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Naturheilkunde & Medizin

Mythos Testosteron

Das «Mdnnerhormon» ist wichtig, seine Wirkung aber nicht so eindeutig,
wie man glaubt. Entscheidend ist, das natirliche Level zu fordern.

Text: Andrea Pauli

Muskelkraft, Potenz, Durchsetzungswille, Risikofreu-
de, Aggression: Wenn es um das «Mannerhormon»
Testosteron geht, existieren klare Zuschreibungen.
Wer zu viel «T» hat, qilt als triebhaft und unsozial.
Mdnnern mit zu wenig Testosteron wird eine man-
gelnde geistige und korperliche Leistungsfahigkeit
attestiert. Doch stimmt das tatsdchlich? Kann der Bo-
tenstoff wirklich erklaren, warum Manner sind, wie
sie sind? Seit Jahrzehnten scheint die Forschung zu
bestatigen, dass Testosteron eine Art «Treibstoff fiir
Machos» ist. Doch offenbar gilt es, viel mehr zu dif-
ferenzieren. Dazu jedenfalls regen die beiden Wis-
senschaftlerinnen Rebecca Jordan-Young (Medizinso-
ziologin) und Katrina Karkazis (Bioethikerin) an, die
die gangigen Testosteron-Mythen auf den Prifstand
stellen. Akribisch analysierten sie Studien, deren For-
schungshypothesen das gangige Urteil Gber Testos-
teron pragen. Mit dem Ergebnis, dass wohl vieles
falsch ist, was man Gber das Steroidhormon zu wis-
sen glaubt.

Testosteron und Aggression

Etwa Uber den Zusammenhang von Testosteron und
Aggression. Zwei verschiedene Forschungsbereiche
widmen sich der Frage, welche Verhaltensweisen mit
hohem Testosteronspiegel einhergehen.

Beim Thema Risikobereitschaft wird gerne die Fi-
nanzwelt betrachtet - und beinahe anerkennend
festgestellt, dass das dort zelebrierte Risikoverhal-
ten (in der Regel qut situierter weisser Borsenhand-
ler) mit einem hohen Testosteronspiegel einhergeht.
Riskant mit grossen Geldmengen umgehen: Also
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nichts anderes als ein hormongesteuerter Prozess?
Studien zur Gewalt hingegen legen nahe, dass die
Menge des Hormons im Blutkreislauf mit der Schwe-
re von Straftaten (von Gefangnisinsassen) zusam-
menhéngt. Untersucht wurden dabei vorwiegend
schwarze Menschen. Hoher Testosteronspiegel: Au-
tomatisch ein Ausléser gefshrlicher Gewalt?

Solche Schlussfolgerungen sagen wohl mehr Uber
die Sichtweise der Forschenden aus als tiber das Hor-
mon selbst. Zugrunde liegt die Vorstellung, Biologie
allein konne komplexe Sachverhalte erklaren. Nicht
selten fehlen bei diesen Studien die Kontrollgruppen;
zudem wurden Hypothesen im Nachhinein ange-
passt, wie die Datenanalyse zeigt. Die Autorinnen
entlarven eine ganze Reihe populdrer Annahmen, die
munter als Grundlagen weiterer Forschung genutzt
werden und so den Mythos zementieren.
«Tatsachlich aber hat Testosteron keine Auswirkun-
gen auf aggressive Verhaltensweisen oder Gefiihle,
das hat man durchgehend in sogenannten Goldstan-
dard-Studien festgestellt», resimieren Jordan-Young
und Karkazis. Neuere Untersuchungen zeigen im Ge-
genteil, dass Testosteron sogar soziales und faires
Verhalten fordert. Wobei man die dabei genutzten
Versuchsanordnungen auch hinterfragen kann -
Spielsituationen im Labor sagen nur bedingt etwas
iber das reale Leben und das Individium aus.

Testosteron im Sport

Auch im Sport kann man nicht einfach davon aus-
gehen, dass die Erganzung des natirlichen Testoste-
rons durch synthetisches (exogenes) Testosteron
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automatisch zu hoheren athletischen Leistungen fihrt.
Entsprechende wissenschaftliche Versuche kénnen nur
Aussagen (ber Durchschnittswerte liefern und dber
Testosteroneffekte unter bestimmten (Labor-)Bedin-
gungen. Testosteron mag sich auf die Kraft auswir-
ken, jedoch nicht gleich stark auf jede Art von Kraft
oder jeden Kérper, schlussfolgern die Autorinnen.
«Die Erklarung von Ursache und Wirkung in der Bezie-
hung zwischen sportlicher Leistung und Testosteron
ist sehr schwach», konstatiert auch Dr. Shalender
Bhasin, einer der bekanntesten internationalen Tes-
tosteronforscher. Der Botenstoff vermag zwar den Kér-
per dabei zu unterstitzen, Muskeln statt Fett zu bil-
den, doch eine Wirkung von synthetischem
Testosteron auf die korperliche Ausdauer liess sich
nicht beweisen.

Testosteron und Sexualitat

Grosse Wellen schlagen immer wieder Berichte iber
den Zusammenhang von Testosteron und Sexual-
funktion. Offenbar braucht es aber gar keine immens
hohen Testosteronwerte fir grundlegende sexuelle
Funktionen. Es scheint vielmehr einen Schwellenef-
fekt zu geben: Befindet sich Testosteron im unteren
Bereich der «sex-typischen» Werte, leidet die Sexu-

Gesundheits-Nachrichten — Mai 2023

Naturbeilkunde & Medizin

T-Fakben

% Testosteron wird bei Mannern in
speziellen Zellen der Hoden und in der
Nebennierenrinde gebildet und ist
wichtig fir die Entwicklung der Ge-
schlechtsorgane und das mannliche
Erscheinungsbild.

% Testosteron spielt u.a. eine Rolle beim
Knochen- und Muskelaufbau und bei der
Blutbildung.

* Die Bildung von Testosteron unterliegt
einem zirkadianen Rhythmus: Morgens
finden sich die hochsten Konzentrationen
im Blutplasma. Im Frihling produziert der
mannliche Kérper mehr Testosteron als
zu anderen Jahreszeiten.

alitat. Doch uber dieser relativ niedrigen Schwelle
scheine Testosteron kaum noch Wirkung zu erzie-
len, fassen die Autorinnen neuere Erkenntnisse zu-
sammen.

Die Crux mit Aussagen zur Wirkung von Testoste-
ron ist offenbar, dass schnell verallgemeinert wird.
Dabei macht es z.B. einen immensen Unterschied,
ob in einer Versuchsanordnung Testosteron im Blut
oder im Speichel gemessen wird, zu welchem Zeit-
punkt des Tageszyklus etwas gemessen wird etc.
Der Fokus der populdren Berichterstattung liegt ger-
ne darauf, was Testosteron mit dem Mann «macht».
Aber es gilt auch der umgekehrte Weg: Der Testo-
steronspiegel reagiert - auf soziale Umstande, auf
Alkohol und Nikotin, auf korperliche Anstrengung
und Schlafentzug im Alltag der betreffenden Per-
son. Bedeutet: Was Ausloser und was Wirkung ist,
ist nicht immer ganz klar.

Testosteron und Alter

Von Bedeutung wird das Hormon fir viele Manner
mit zunehmendem Alter und nachlassender Libido.
Sie versprechen sich einiges von angepriesenen
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Testosteronmitteln. Doch es ist zweifelhaft, ob syn-
thetisches Testosteron Abhilfe schaffen kann. Fach-
leute haben Studien zu Testosteron und Alter ausge-
wertet und kommen zu folgendem Ergebnis:
Testosteronmittel verlangern nicht das Leben, ver-
bessern die Sexualitat nur geringfiigig und die Fit-
ness gar nicht.

Widersprichliche Ergebnisse gibt es zu Herz-Kreis-
lauf-Schaden; einige Studien deuten auf ein erhéh-
tes Risiko fir Herzinfarkte und Gefassschaden hin. Es
gibt keine Hinweise, dass sich Blutzucker, Gewicht
oder korperliche Verfassung bei dlteren Mannern mit
Diabetes oder metabolischem Syndrom verbessern.
Wichtig zu wissen: Extern zugefihrtes Testosteron
fuhrt dazu, dass die natirliche Produktion im Korper
stark reduziert oder sogar ganz gehemmt wird.

Werte und Gesundheitszustand

Statt sich von Testosteron-Mitteln Jugendlichkeit zu
erhoffen, sollte «Mann» sich wohl besser darauf kon-
zentrieren, den eigenen Testosteronwert auf natir-
lich Weise zu steigern bzw. zu halten. Denn mit ei-
ner gesundheitsbewussten Lebensweise, Sport,
ausgewogener Erndhrung und dem Verzicht auf Rau-
chen und Alkohol I3sst sich einiges ausrichten. Dafir
spricht u.a., dass Manner in der zweiten Lebenshalf-
te mit niedrigem Testosteronspiegel haufiger Vorer-
krankungen (Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen)
haben als Manner mit durchschnittlichen Testoste-
ronwerten. Das fanden u.a. Forschende des Max-
Planck-Institutes in Rostock heraus.

Weg mit dem Bauchfett

Inneres (viszerales) Bauchfett enthalt Aroma-
tase, ein Enzym, das Testosteron in Ostradiol
umwandelt. Das gilt es zu verhindern, also:
Bauchfett abbauen!
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Hafer am Morgen

Haferflocken zum Frihstiick sind quasi der Ge-
heimtipp fir einen natirlichen Testosteron-
schub. Hafer enthalt Avenacoside, das sind na-
torliche Steroidsaponine, die ein bestimmtes
Protein im Blut zuriickdréngen, welche an-
sonsten das Testosteron im Blut blockieren
wirde. Top-Zusatzwirkung: Hafer fordert die
Produktion von Stickstoffoxid, welches fir ei-
ne solide Erektion benotigt wird. Stickstoffoxid
tragt dazu bei, dass in den Blutgefassen, die
Richtung Penis fiihren, ausreichend Blut trans-
portiert werden kann.

Gemiise am Mittag
Mit gezielter Erndhrung lasst sich das kérper-
eigene Testosteron positiv beeinflussen bzw.
die Verwandlung des Bauchfetts in Ostrogene
verhindern. Ideal: frischer Kohl in allen Variati-
onen, z.B. Brokkoli, Weisskohl, Blumenkohl, Ro-
senkohl, am besten abwechselnd taglich zum
Mittagessen (Menge: zwei Hande voll). Kohl
enthalt sekundare Pflanzenstoffe, z.B. Indol-
3-Carbinol, also natirliche Aromatase-Hemmer.

7 n
Snack zwischendurch

Ungesalzene Niisse naschen! Nisse sind reich
an einfachen ungesattigten Fettsauren, liefern
Zink und Selen. Diese Spurenelemente stehen
im Zusammenhang mit der Produktion von Tes-
tosteron. Aufgrund des Fettgehalts von Niissen
nicht mehr als 40 bis 60 g pro Tag verzehren.

Stress runterfahren

Stress tber einen langeren Zeitraum fiihrt da-
zu, dass der Testosteronspiegel sinkt, da es ei-
ne umgekehrte Relation zwischen Cortisol
(«Stresshormon») und Testosteron gibt.

F cnindbheoitce-Narhrichton M2 N2
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Weniger sitzen, mehr Sport

Korperliche Aktivitat fordert einen normalen
Testosteronspiegel. Im Umkehrschluss heisst
das: Zu viel Sitzen lasst das Testosteronlevel
sinken.

Noch mehr Wirkung als Ausdauersport (z.B.
Nordic Walking) zeigt das gezielte Krafttraining
(Muskelaufbau). Am besten beides kombinie-
ren. Ein intensives Training mit starken Reizen
auf die grossen Muskelgruppen regt die Testos-
teronausschiittung an.

Wer sich unsicher ist, was er sich zumuten
kann: Vom Arzt und medizinisch geschultem
Fitnesspersonal beraten lassen.

Ausreichend schlafen

Zu wenig respektive schlechter Schlaf (z.B.
aufgrund von Schlafapnoe) fishren zur Ernied-
rigung des Testosteronspiegels. Schlafmangel
wirkt sich auch ansonsten negativ auf die Ge-
sundheit aus.

Ursachen fiir Testosteronverlust

Man unterscheidet Ursachen, die vom Gehirn ge-
steuert sind (Stérungen von Driisen im Gehirn, die
for die Testosteronproduktion im Hoden zustandig
sind) und Storungen in der Hodenfunktion selbst.
Diese fihren dazu, dass der Mann nicht mehr in der
Lage ist, gentigend eigenes Testosteron zu produ-
zieren.

Die Testosteronproduktion nimmt generell ab dem
30., spatestens ab dem 40. Lebensjahr, ab.

Der Verlust an Testosteron kann zu Midigkeit, Ab-
geschlagenheit und sexuellen Problemen fiihren.

Naturbeilkande & Medizin

T-Therapie

Eine Testosteronersatztherapie (Injektion,
Gel oder Kapseln) kommt zum Einsatz,
wenn beim Betroffenen Hypogonadismus
diagnostiziert wurde. Das ist eine ernst zu
nehmende endokrine Erkrankung mit teils
schweren Symptomen, die die Lebensquali-
tat einschrankt und unbehandelt auch die
Lebenserwartung. Adipositas und Diabetes
verstarken die Funktionseinschrankung.

Die Behandlung kann Nebenwirkungen mit
sich bringen wie z.B. vermehrtes Haarwachs-
tum am Kaérper, Veranderung der Anzahl roter
Blutkérperchen, Gewichtszunahme oder Ver-
anderungen in der Brustregion («Feminisie-
rung» der Brust).

Fachéarztliche Begleitung ist bei der Behand-
lung unbedingt erforderlich.

Testosteronspiegel

Es ist nicht genau definiert, wann ein Testosteron-
spiegel zu niedrig ist. Der international akzeptierte
Normalbereich fir den Testosteronhaushalt liegt bei:
Gesamttestosteron (tT): Gber 12,1 nmol/I

freies Testosteron (fT): 243 pmol/|

Werte zwischen 8 und 13 nmlo/I gelten als Graube-
reich. Ein einzelnes Testergebnis sagt wenig aus; Ex-
perten raten zu mindestens zwei Messungen, niich-
tern und zwischen 8 und 11 Uhr durchgefuhrt. .

Buchtipp:

«Testosteron. Warum ein
Hormon nicht als Ausrede taugt»
von Rebecca Jordan-Young,
Katrina Karkazis, Hanser Verlag,
2020
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