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B E V O R  E S  L O S G E H T

Worum es in diesem E-Book geht
Testobooster versprechen mehr Muskeln, mehr Kraft, mehr Lust und mehr Energie. Ich habe
mir die Studienlage zu den bekanntesten Wirkstoffen angeschaut und hier für dich
zusammengefasst – kurz, ehrlich und mit Quellen.

Für jedes Präparat findest du einen Steckbrief: Was wird versprochen? Was zeigt die beste verfügbare
Evidenz? Welche Dosierungen wurden untersucht, welche Risiken gibt es – und was halte ich davon?
Ausführlicher erkläre ich alles im zugehörigen YouTube-Video.

Zum YouTube-Kanal → youtube.com/@eric_schrdr
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Die wichtigste Erkenntnis vorab
Selbst die besten Booster heben dein Testosteron nur
um einige Dutzend ng/dl. In den Studien, in denen
mehr Testosteron zu mehr Muskeln führte, ging es
um Sprünge von mehreren hundert ng/dl 1, 2.

Wichtiger Hinweis
Dieses E-Book dient der Information und ersetzt keine
ärztliche Beratung. Wenn du anhaltende
Beschwerden hast oder einen Testosteronmangel
vermutest, lass das ärztlich abklären.

A P E X  P H Y S I O L O G Y
C OAC H I N G

Evidenzbasiert zu
deiner Bestform

Statt auf Booster zu hoffen: ein Trainings- und Ernährungsplan, der zu
deinem Körper, deinen Zielen und deinem Alltag passt. Wissenschaftlich
fundiert, mit persönlicher Betreuung.

Kostenloses Erstgespräch → apexphysiology.de

Dieses E-Book basiert auf meiner eigenen Recherche und Studienauswertung. Bei Text und Gestaltung habe ich KI unterstützend
eingesetzt.
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Wie dein Körper Testosteron steuert
Testosteron wird über einen Regelkreis gesteuert, der wie ein Thermostat funktioniert: Steigt
der Spiegel, drosselt das Gehirn das Signal. Sinkt er, dreht es wieder auf.

Hypothalamus
sendet GnRH

Hypophyse
sendet LH (und FSH)

Hoden
LH → Leydig-Zellen bilden T

Blut
gebunden (SHBG) oder frei

Umbau
zu Östradiol oder DHT

Muskel
Androgenrezeptor

LH

Rückkopplung
viel T → Signal
wird gedrosselt

Die sechs Hebel, an denen ein Booster ansetzen könnte

Signal
Mehr LH von der Hypophyse, also ein stärkerer Befehl
an die Hoden.

Produktion
Die Leydig-Zellen arbeiten bei gleichem Signal
effizienter.

SHBG
Weniger Transporteiweiß, dadurch mehr freies
Testosteron.

Umwandlung
Weniger Testosteron wird zu Östradiol oder DHT
umgebaut.

Stress
Weniger Cortisol kann der Hormonachse mehr
Spielraum geben.

Mangel ausgleichen
Fehlt ein Baustein wie Zink, normalisiert ein Ausgleich
die Produktion.

Normalisieren ist nicht steigern
Ist dein Tank halb leer, bringt Nachtanken viel. Ist er voll, läuft er über. Ein Mangel auszugleichen kann dein Testosteron
deutlich anheben. Bist du gut versorgt, bringt mehr davon nichts. Das ist der Grund, warum Zink, Magnesium und Vitamin
D so oft überschätzt werden.
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Wie viel Testosteron braucht es
überhaupt?
Zwei Studien zeigen sehr gut, wie Testosteron und Muskeln zusammenhängen. In beiden wurde die eigene
Produktion gesunder Männer medikamentös abgeschaltet und Testosteron gezielt dosiert – von deutlich
unter normal bis weit darüber.

Bhasin 20011 (61 Männer, 20 Wochen, ohne Training): Unterhalb des Normalbereichs verloren die Männer
fettfreie Masse. Bei etwa 570 ng/dl, also mitten im Normalbereich, legten sie gut 3 kg zu, bei stark
überhöhten Werten fast 8 kg. Finkelstein 20132 (400 Männer, 16 Wochen): Muskelmasse blieb ab etwa
340 ng/dl erhalten; einen klaren Zuwachs gab es erst bei rund 800 ng/dl.

Und beim Training? Morton 20183 verglich nach zwölf Wochen Krafttraining die besten mit den
schlechtesten Respondern: Weder Testosteron noch andere Hormone im Blut unterschieden die Gruppen.
Mit dem Muskelzuwachs hing stattdessen die Zahl der Androgenrezeptoren im Muskel zusammen – die
Andockstellen vor Ort, nicht kleine Unterschiede im Hormonspiegel.

Anstieg des Testosterons im Vergleich (ng/dl)

0 100 200 300

Vitamin D (Meta-Analyse)

Ashwagandha (Meta-Analyse)

Tribulus (nur bei Mangel)

Diät bei Übergewicht

Magen-OP bei Übergewicht

Bhasin: 50 → 125 mg/Woche

Finkelstein: 5 → 10 g Gel

+14 (nicht signifikant)

+57

+60–70

+83

+252

+264

+335

Booster Gewichtsverlust Testosteron von außen (Studienbedingungen)

Für Tongkat Ali und Bockshornklee liegen nur standardisierte Effektgrößen vor, keine Werte in ng/dl. Quellen: Paez-Allendes
202626, Fornalik 20267, Vilar Neto 202536, Corona 201344, Bhasin 2001 1, Finkelstein 20132.

Einheiten und Normalbereich
1 nmol/l ≈ 29 ng/dl. Der Normalbereich liegt grob bei
300–350 bis etwa 1.000 ng/dl, je nach Labor. Die
Leitlinie der Europäischen Gesellschaft für Urologie
setzt die Untergrenze bei 12,1 nmol/l (≈ 350 ng/dl)4.
Ein Mangel heißt dort immer: Symptome und
wiederholt niedrige Werte, morgens und nüchtern
gemessen.

Und Libido und Antrieb?
Sexuelle Symptome häufen sich laut Leitlinie4 erst
unterhalb von etwa 8–11 nmol/l. Selbst echte
Testosterontherapie wirkt bei normalen Werten kaum
auf die Sexualfunktion. Lust und Antrieb hängen stark
an Schlaf, Stress und Stimmung – dort setzen manche
Präparate eher an als am Hormon.
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Alle Präparate auf einen Blick
Die Einordnung basiert auf der besten verfügbaren Studienlage am Menschen. Details findest
du in den Steckbriefen.

P R Ä PA R AT
W I R K U N G  AU F
T E S TO S T E R O N

B E S T E  E V I D E N Z  U N D  K E R N AU S SAG E

Am besten untersucht

Ashwagandha Leicht erhöht (≈ +57 ng/dl) Meta-Analyse, 23 RCTs7: senkt Cortisol, verbessert Schlaf8. Für
Muskelaufbau zu schwach9.

Interessant, aber unsicher

Tongkat Ali Erhöht (wenige kleine
Studien)

Meta-Analyse, 5 RCTs13: großer Effekt, aber auf dünner Basis.
Kaum Daten zum Training.

Bockshornklee Minimal erhöht Zwei Meta-Analysen mit fast denselben Studien15, 16: kleiner
Effekt, kein Effekt auf Kraft.

Ecdysteron Unverändert Soll direkt am Muskel wirken. Eine Studie mit Effekt31, eine
ohne32.

Nur bei nachgewiesenem Mangel

Zink Normalisiert bei Mangel Bei ausreichender Versorgung kein Effekt20, 21. Zu viel ist
ungesund22.

Magnesium Kein klarer Effekt Einzige Studie widerspricht ihrer eigenen Schlussfolgerung23.

Vitamin D Kein klarer Effekt Meta-Analyse 202626: +14 ng/dl, nicht signifikant.

Dünne Datenlage

Shilajit Erhöht (eine Studie) Eine einzige RCT, nicht wiederholt17. Weitere Studien
schwach18, 19.

Kannst du dir sparen

ZMA Kein Effekt Positive Studie mit Interessenkonflikt24, unabhängige Studien
ohne Effekt21, 25.

Bor Kein belegter Effekt 8 Männer ohne Kontrollgruppe29 vs. kontrollierte Studie ohne
Effekt30.

Tribulus Nur bei Mangel leicht Für Sportler wirkungslos33–35. Mögliche Effekte auf Libido,
Evidenz schwach36.

D-Asparaginsäure Kein Effekt bis gesenkt Bei Trainierten senkten 6 g/Tag das Testosteron37.

Maca Kein Effekt Keine hormonellen Veränderungen im RCT40; auch für Libido
und Sexualfunktion reicht die Evidenz nicht41.

Turkesteron Unbekannt Keine aussagekräftigen Studien am Menschen.

Finger weg

Fadogia agrestis Nur bei Ratten erhöht Keine Humandaten, Hinweise auf Hodenschäden im
Tierversuch42, 43.
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Ashwagandha
Withania somnifera · Schlafbeere

AM BESTEN UNTERSUCHT

VERSPRECHEN Mehr Testosteron, weniger Stress, besserer Schlaf, mehr Kraft.

MECHANISMUS Vor allem über Stress: weniger Cortisol, dadurch mehr Spielraum für die Hormonachse.

STUDIENLAGE Hormone: Meta-Analyse aus 23 RCTs mit 1.706 Teilnehmern – Cortisol deutlich gesenkt,
Testosteron bei Männern im Schnitt +57 ng/dl7. Schlaf: Meta-Analyse aus 5 RCTs –
kleiner bis moderater Effekt, am stärksten bei Schlafstörungen, ab 600 mg und ab 8
Wochen8. Kraft: Meta-Analyse aus nur 3 RCTs mit 161 Teilnehmern – mit strengerer
Statistik nicht mehr signifikant, Evidenz niedrig9, 10.

DOSIS Meist 300–600 mg Wurzelextrakt pro Tag.

LIBIDO & ANTRIEB Am ehesten indirekt über weniger Stress und besseren Schlaf.

RISIKEN Seltene Fälle von Leberschäden, Häufigkeit unbekannt11. Das BfR rät Schwangeren,
Stillenden, Kindern und Menschen mit Lebererkrankungen ab12. Bei Gelbfärbung von
Haut oder Augen, dunklem Urin oder Oberbauchschmerzen sofort absetzen und ärztlich
abklären.

Mein Fazit: Der am besten untersuchte Booster. Kein Muskelmacher, aber einen Versuch wert, wenn du
schlecht schläfst oder viel Stress hast.

Tongkat Ali
Eurycoma longifolia

INTERESSANT, ABER UNSICHER

VERSPRECHEN Mehr Testosteron, mehr Potenz und Vitalität.

MECHANISMUS Nicht abschließend geklärt. Diskutiert werden weniger Cortisol, weniger SHBG und
direkte Effekte auf die Produktion – vieles aus Labor- und Tierversuchen.

STUDIENLAGE Meta-Analyse aus 5 RCTs: Testosteron signifikant erhöht, auch bei Männern mit Mangel,
mit auffällig großem Effekt (SMD 1,35)13. Insgesamt nur einige hundert Teilnehmer. Bei 63
moderat gestressten Erwachsenen sank nach 4 Wochen das Cortisol um 16 %, das
Testosteron stieg um 37 %14.

DOSIS Meist 200–400 mg standardisierter Extrakt pro Tag.

LIBIDO & ANTRIEB Traditionell genau dafür verwendet, die Studien sind aber klein.

RISIKEN Langzeitdaten fehlen.

Mein Fazit: Zeigt in die richtige Richtung, steht aber auf wackeligen Beinen. Ob du davon im Training
etwas hast, ist offen.
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Bockshornklee
Trigonella foenum-graecum

INTERESSANT, ABER UNSICHER

VERSPRECHEN Mehr Testosteron, mehr Kraft, mehr Libido.

MECHANISMUS Saponine sollen die Enzyme bremsen, die Testosteron zu Östradiol und DHT umbauen.
Beim Menschen nicht gut belegt.

STUDIENLAGE Zwei Meta-Analysen (Isenmann 202315, Yang 202616), die großteils dieselben Studien
auswerten: Gesamt-Testosteron leicht erhöht (SMD 0,25–0,32), freies Testosteron ohne
klaren Effekt. Signifikant nur bei 600 mg, nicht bei 300 mg. Magermasse, Fettmasse und
Beinpresse nur Trends, Bankdrücken exakt null.

DOSIS 300–600 mg Samenextrakt pro Tag.

LIBIDO & ANTRIEB Einzelne kleine Studien mit Markenextrakten berichten mehr Lust – über das Testosteron
lässt sich das kaum erklären.

Mein Fazit: Hebt das Testosteron wahrscheinlich ein kleines bisschen an. Für Muskelaufbau und Kraft
keine überzeugenden Belege.

Shilajit
Mineralharz aus dem Himalaya

DÜNNE DATENLAGE

VERSPRECHEN Mehr Testosteron, Fruchtbarkeit, Energie, weniger Ermüdung.

MECHANISMUS Unklar, kein gut belegter Mechanismus.

STUDIENLAGE Testosteron: eine einzige RCT (Pandit 201617, 75 Männer, 45–55 Jahre): Gesamt-T +20
%, freies T +19 % nach 90 Tagen, nie wiederholt. Fruchtbarkeit: bessere Spermienwerte
bei 28 Männern, offenbar ohne Kontrollgruppe18. Ermüdung: Effekt nur in einer
nachträglich gebildeten Teilgruppe, in der Gesamtgruppe kein Unterschied zu Placebo,
ohne Korrektur für über 20 Tests19.

DOSIS 250–500 mg gereinigter Extrakt pro Tag.

LIBIDO & ANTRIEB Keine belastbaren Studien bekannt.

RISIKEN Rohes, ungereinigtes Shilajit kann mit Schwermetallen belastet sein.

Mein Fazit: Eine interessante Studie, der Rest ist dünn bis fragwürdig. Das reicht nicht für eine
Empfehlung.
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Zink
Spurenelement

NUR BEI  MANGEL

STUDIENLAGE Bei 4 jungen Männern fiel das Testosteron unter zinkarmer Diät um 73 %. Bei 9 älteren
Männern mit leichtem Mangel stieg es mit 30 mg Zink pro Tag von 8,3 auf 16,0 nmol/l – alles
ohne Kontrollgruppe20. Bei trainierten Männern mit ausreichender Zufuhr blieb das
Testosteron trotz hochdosiertem Zink unverändert21.

RISIKEN Viele Booster enthalten ein Vielfaches des Tagesbedarfs. Dauerhaft zu viel Zink kann die
Kupferaufnahme stören; die EFSA nennt 25 mg pro Tag als sichere Obergrenze22.

Mein Fazit: Bei echtem Mangel sinnvoll, sonst wirkungslos.

Magnesium
Mineralstoff

NUR BEI  MANGEL

STUDIENLAGE Die oft zitierte Studie (Cinar 201123, je 10 Personen) behauptet einen Anstieg. In den eigenen
Tabellen veränderte sich das Testosteron bei Untrainierten mit Magnesium praktisch nicht,
und beim Gesamt-T stieg ausgerechnet die Sportgruppe ohne Magnesium stärker. Kein
Placebo, Magnesiumstatus nicht gemessen.

INDIREKT Bei einem Mangel kann der Schlaf leiden – ein Ausgleich könnte dann über besseren Schlaf
helfen.

Mein Fazit: Kein Booster. Bei Mangel und schlechtem Schlaf kann ein Ausgleich sinnvoll sein.

ZMA
Zink, Magnesium und Vitamin B6

KANNST DU DIR SPAREN

STUDIENLAGE Die einzige positive Studie (Brilla & Conte 200024) stammt vom Mitautor Victor Conte, der
Anteile am Hersteller hielt. Über die Hälfte der Teilnehmer ging verloren, die Testosteronwerte
sind mit falscher Einheit angegeben. Zwei unabhängigere Studien mit trainierten Männern
fanden keinen Effekt auf Testosteron, Kraft oder Körperzusammensetzung21, 25.

Mein Fazit: Teures Kombipräparat ohne belegten Nutzen.

Vitamin D
Secosteroid-Hormon

NUR BEI  MANGEL

STUDIENLAGE Aktuellste Meta-Analyse (2026, nur RCTs)26: +0,47 nmol/l (≈ +14 ng/dl), nicht signifikant. Bei
100 Männern mit niedrigem Testosteron und niedrigem Vitamin D brachten 20.000 IE pro
Woche über 12 Wochen keinen Effekt27. Die bekannte positive Studie war durch gleichzeitigen
Gewichtsverlust verzerrt28.

Mein Fazit: Im Winter für Knochen und Gesundheit oft sinnvoll – als Testobooster nicht.
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Ecdysteron & Turkesteron
Ecdysteroide, z. B. aus Spinat oder Quinoa

INTERESSANT, ABER UNSICHER

VERSPRECHEN Anaboler Effekt wie ein „natürliches Steroid“.

MECHANISMUS Kein Testobooster im eigentlichen Sinn: Laut Labordaten wirkt Ecdysteron wahrscheinlich
über den Östrogenrezeptor Beta direkt am Muskel. Das Testosteron bleibt unverändert.

STUDIENLAGE Von der WADA finanzierte Studie (Isenmann 201931, 46 trainierte Männer, 10 Wochen):
Die Kapseln enthielten 6 statt 100 mg. Trotzdem baute die Gruppe mit 48 mg pro Tag
mehr Muskelmasse auf als Placebo (+2,0 vs. −0,35 kg, per Bioimpedanz), und beide
Ecdysteron-Gruppen legten beim Bankdrücken mehr zu (+9,6 bzw. +8,5 vs. +3,3 kg).
Kniebeuge und Sprung ohne Unterschied. Eine ältere Studie fand keinen Effekt32. Für
Turkesteron gibt es keine aussagekräftigen Studien am Menschen.

LIBIDO & ANTRIEB Da sich das Testosteron nicht ändert, ist hier nichts zu erwarten.

RISIKEN Der tatsächliche Gehalt der Produkte ist unsicher.

Mein Fazit: Interessant, weil es anders wirken könnte – aber bisher eine einzelne Studie mit Schwächen:
Muskelmasse nur per Bioimpedanz, Kniebeuge und Sprung ohne Unterschied, die ältere Studie ohne jeden
Effekt. Kaufen würde ich es nicht. Turkesteron ist bis auf Weiteres reines Marketing.

Bor
Spurenelement

KANNST DU DIR SPAREN

STUDIENLAGE 8 Männer, 10 mg pro Tag, eine Woche, ohne Kontrollgruppe: freies Testosteron +28 %,
Östradiol −39 %29. In der kontrollierten Studie an 19 Bodybuildern (2,5 mg, 7 Wochen)
gab es keinen Effekt auf Testosteron, Magermasse oder Kraft30.

Mein Fazit: Keine belastbare Grundlage für eine Empfehlung.

Tribulus
Tribulus terrestris · Erdburzeldorn

KANNST DU DIR SPAREN

STUDIENLAGE Review aus 11 Studien33: Testosteronanstieg nur bei Tieren oder in Kombipräparaten. Bei Elite-
Rugbyspielern34 und trainierten Bodybuildern35 kein Unterschied zu Placebo bei Kraft und
Körperzusammensetzung. Ein Review von 2025 (10 Studien)36 fand einen kleinen Anstieg von
60–70 ng/dl – nur bei Männern mit Mangel.

LIBIDO &
ANTRIEB

Mehrere Studien berichten bessere Erektionsfähigkeit und Libido, die Hälfte davon mit hohem
Verzerrungsrisiko36.

Mein Fazit: Als Testobooster für Sportler raus.
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D-Asparaginsäure
Aminosäure (DAA)

KANNST DU DIR SPAREN

STUDIENLAGE Bei trainierten Männern brachten 3 g pro Tag nichts, 6 g senkten das Testosteron sogar37.
Auch über drei Monate mit Krafttraining kein Anstieg38. Kleine Anstiege gab es nur bei
Untrainierten oder unfruchtbaren Männern mit niedrigen Ausgangswerten39.

Mein Fazit: Ein Testobooster, der das Testosteron senken kann.

Maca
Lepidium meyenii · Andenknolle

KANNST DU DIR SPAREN

STUDIENLAGE 56 gesunde Männer, 1,5 oder 3 g pro Tag über 12 Wochen: keine Veränderungen der
Hormone40. Ein Review aus 4 Studien mit insgesamt 131 Teilnehmern hielt auch die Evidenz
für die Sexualfunktion für unzureichend41.

Mein Fazit: Als Testobooster wirkungslos.

Fadogia agrestis
Westafrikanische Pflanze

FINGER WEG

STUDIENLAGE Ratten bekamen 5 Tage lang 18–100 mg/kg Stängelextrakt: Testosteron 2- bis 6-fach erhöht42.
Umgerechnet entspräche die höchste Dosis bei 80 kg etwa 1,3 g Extrakt pro Tag. In einer 28-
tägigen Folgestudie derselben Gruppe zeigten sich schädliche Veränderungen an den
Hoden43. Studien am Menschen: keine.

Mein Fazit: Keine Wirkung beim Menschen belegt, dafür ein mögliches Risiko.

U N T E R M  S T R I C H

Kein Booster ersetzt die Basics

Kostenloses Erstgespräch → Training und Ernährung, individuell geplant

Selbst die besten Präparate heben dein Testosteron um einige Dutzend ng/dl – Muskelzuwachs entsteht in Studien
erst bei Sprüngen von mehreren hundert.

Was manche Präparate am ehesten verbessern, sind Stress und Schlaf. Davon können auch Lust und Antrieb
profitieren.

Mikronährstoffe helfen nur, wenn dir wirklich etwas fehlt. Lass einen Mangel im Zweifel bestimmen, statt auf
Verdacht hoch zu dosieren.

Der größte Hebel liegt bei Körperfett, Schlaf und Alkohol – mehr dazu auf Seite 12.
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Was wirklich in der Dose steckt
Versprechen ohne Daten
Eine Analyse der 50 ersten Google-Treffer für
„Testosterone Booster“ fand 109 verschiedene
Inhaltsstoffe5. 90 % der Produkte versprachen
mehr Testosteron.

Nicht deklarierte Steroide
Das Kölner Doping-Labor analysierte 634
Nahrungsergänzungsmittel aus 13 Ländern, die laut
Etikett keine Hormone enthielten6.

Worauf du achten kannst, wenn du trotzdem etwas ausprobierst

Für knapp 25 % der Inhaltsstoffe gab es Daten, die einen
Anstieg zeigen.

Für rund 10 % gab es Daten, die einen Abfall zeigen.

Für über 60 % gab es gar keine Daten.

Im Mittel enthielten die Produkte fast das Dreifache der
Tagesempfehlung an Zink und über 1.200 % an Vitamin
B12.

In 14,8 % fanden sich nicht deklarierte anabole Steroide.

Bei Firmen, die auch Prohormone verkauften, waren es 21
%.

Die Studie ist über 20 Jahre alt – das Grundproblem
besteht aber weiter: Nahrungsergänzungsmittel werden
vor dem Verkauf nicht wie Medikamente geprüft.

Einzelwirkstoffe statt Mischungen mit 10 Zutaten – dann weißt du, was du nimmst.

Dosierungen, die denen in den Studien entsprechen, statt Mega-Dosen.

Wenn du getestet wirst: nur Produkte mit unabhängiger Prüfung auf Dopingsubstanzen, etwa über die Kölner Liste.

Realistische Erwartungen: ein paar Dutzend ng/dl, kein sichtbarer Muskelzuwachs.
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Was wirklich wirkt
Die Faktoren mit dem größten Einfluss auf dein Testosteron stehen nicht im Supplement-
Regal. Auch die Leitlinie der europäischen Urologen empfiehlt ausdrücklich: zuerst Lebensstil
und Körpergewicht4.

Körperfett
Meta-Analyse aus 24 Studien mit übergewichtigen Männern44: Eine Diät hob das Testosteron im Schnitt um etwa 83
ng/dl, eine Magenverkleinerung um rund 250 ng/dl – je mehr Gewichtsverlust, desto stärker der Anstieg. Aber Vorsicht in
die andere Richtung: In einer harten Wettkampfdiät geht das Testosteron spürbar nach unten – weniger Libido, weniger
Antrieb. Das kenne ich aus eigener Erfahrung, im Video erzähle ich davon.

Schlaf
Meta-Analyse aus 18 Studien mit 252 gesunden Männern45: Nach einer komplett durchwachten Nacht war das
Testosteron deutlich niedriger. Bei kurzzeitig etwas zu wenig Schlaf zeigte sich kein klarer Effekt. Langfristige Daten
fehlen – Schlaf beeinflusst aber Erholung, Leistung, Stimmung, Antrieb und Lust.

Alkohol
Dass starker, regelmäßiger Konsum der Hormonachse schadet, ist plausibel. Die große Meta-Analyse von 202446 ist
allerdings methodisch schwach: „chronisch“ ist nicht definiert, eine Dosis-Wirkung zeigt sich nicht, und der Effekt bei
Gesunden hängt an einer Studie mit unplausiblen Werten. Trotzdem gilt: Alkohol verschlechtert deinen Schlaf und liefert
viele Kalorien.

Kurz gesagt

Kostenloses Erstgespräch → Zum YouTube-Kanal →

Körperfett in einen gesunden Bereich bringen – aber nicht dauerhaft ins Extreme.

Ausreichend und regelmäßig schlafen.

Wenig Alkohol trinken.

Bei anhaltenden Symptomen: Werte ärztlich bestimmen lassen, morgens und nüchtern, an zwei Tagen.
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