


Die meisten der Vorgange im menschlichen
Korper laufen automatisch ab, ohne dass man
darauf einen direkten Einfluss hat. Viele von
ihnen werden dabei durch Hormone beeinflusst.

Vor allem der weibliche Zyklus wird durch Hor-
mone gesteuert. Deren naturliche Schwankungen
bestimmen unter anderem den Zyklusverlauf
mafgeblich. Auch wenn man scheinbar keinen
Einfluss auf die verschiedenen Hormonspiegel
hat, kdnnen diese indirekt beeinflusst werden.
Ein wichtiger Einflussfaktor ist das Gewicht. Denn
ein Zuviel an Gewicht und viszeralem Fett, das
im Inneren der Bauchhohle liegt und die Organe
umschliel3t, kann wie ein zusatzlich hormon-
produzierendes Organ wirken.

Die dadurch entstehenden Verschiebungen im
Hormonhaushalt konnen unterschiedliche Folgen
haben, unter anderem das Polyzystische Ovarial-
syndrom (PCOS) und Unfruchtbarkeit (Infertilitat).
Solche hormonellen Verschiebungen betreffen
nicht nur Frauen, sondern konnen auch bei Uber-
gewichtigen Mannern die Hormonlage verandern
und zu Infertilitat fUhren.
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PCOS: Was ist das genau?

Das konnen Anzeichen von PCOS sein

Das Polyzystische Ovarialsyndrom, kurz PCOS, ist eine hormonelle Stérung, die vor allem PCOS kann sich bei jeder Frau anders duf3ern. Dennoch gibt es einige Symptome,
bei Frauen im gebarfahigen Alter auftritt. Oft zeigen sich die ersten Anzeichen schon im jungen die ganz besonders haufig - in ca. 70% der Falle - auftreten kdnnen:
Erwachsenenalter - zum Beispiel durch eine unregelmallige oder ausbleibende Periode, Akne oder
Haarausfall. PCOS ist eine der haufigsten Hormonstérungen und allein in Deutschland
sind aktuell rund eine Million Frauen davon betroffen.

UnregelméBige oder ausbleibende Eispriinge

UnregelméBige Monatsblutungen (die Zyklen sind oft langer
als 35 Tage oder die Blutung bleibt nahezu ganz aus)

Akne und fettige Haut (oft auch noch lange nach der Pubertat)

Haarausfall, vor allem am Kopf

Vermehrtes Haarwachstum nach mannlichem Behaarungsmuster
(Hirsutismus), z.B. im Gesicht sowie am Bauch und Riicken
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Ursachen fur PCOS

Body-Mass-Index (BMI)

Warum bei manchen Frauen PCOS auftritt und Von Adipositas - also einem sehr starken
bei anderen nicht, lasst sich nicht so einfach Ubergewicht - spricht man, wenn der
beantworten. Tatsachlich kann die hormonelle sogenannte Body-Mass-Index (BMI) bei
Storung viele verschiedene Ursachen haben - 30kg/m? oder hoher liegt. Der BMI ist
sie kann zum Beispiel genetisch veranlagt sein. ein Wert, der das Korpergewicht ins Ver-
p haltnis zur Korpergrolle setzt. Er lasst
Haufig spielt aber auch das Kérpergewicht L — sich ganz einfach selbst berechnen:
eine zentrale Rolle: Zwar sind nicht alle Frauen . ;

mit PCOS Ubergewichtig, doch rund 66 % der . i .

Betroffenen haben Ubergewicht (BMI = 25 kg/m?), . ur e ‘ BMI = _ )
und etwa 48 % leiden unter starkem Ubergewicht HanIg spielt auch | . | - GroRe (in m)?

(BMI =30kg/m?). % q
: das Korpergewicht
Der Zusammenhang zwischen der hormo- eine zentrale R oll
nellen Stérung und einem erhéhten Korper- " : :
gewicht - von Ubergewicht bis hin zu Adipo- = '_ g T QR-Code: Link zu
sitas - ist sehr komplex. e 66 0/ . | e ) P
(1] ) P ] ‘ Pl BMI-Rechner au

UBER-GEWICHT.DE

Kérpergewicht (in kg)

Beispiel: 89kg + (1,67 m)? = BMI 31,9 kg/m?

der Betroffenen haben
Ubergewicht (BMI =25kg/m2),

\

=18,5 und =25 und =30 und =35 und
2 U 2
<18.5kg/m ‘ <25kg/m? <30kg/m? <35kg/m? <40kg/m? =40kg/m i
Unter- Normal- - ' Adipositas Adipositas Adipositas ‘l e
gewicht ‘ gewicht Ubgggewiaht Grad I ‘ Grad II ‘ Grad III
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Der weibliche Zyklus

und PCOS

Gesunder Eierstock

Die vier Zyklusphasen:

Menstruation - Tag 1-5:
Der Zyklus beginnt mit der Periode. Die alte
Gebarmutterschleimhaut wird abgebaut.

Follikelphase - Tag 5-14:

Ein Eiblaschen (Follikel) reift im Eierstock
heran. Ostrogen sorgt dafiir, dass die Gebér-
mutterschleimhaut wieder aufgebaut wird
und bereitet so eine mogliche Schwanger-
schaft vor.

Eisprung - ca. Tag 14:
Das Eiblaschen platzt und die reife Eizelle
wird in den Eileiter freigesetzt.

o Gelbkérperphase - Tag 15-28:

Aus der Hulle des Eiblaschens wird
der Gelbkorper. Die Gebarmutter
wird auf die Einnistung einer
befruchteten Eizelle vorbereitet.

Wenn keine Befruchtung stattfindet,
bildet sich der Gelbkorper zurtck und
die nachste Menstruation beginnt.

Polyzystisches Ovarialsyndrom

Der Name setzt sich aus mehreren Begriffen
zusammen: Das Wort ,poly” kommt aus dem
Griechischen und bedeutet ,viel”, ,Zysten” sind
Hohlraume im Gewebe, die z.B. mit Flussig-
keit gefullt sein kdnnen, und ,Ovarien” ist der
medizinische Begriff fur die Eierstocke. Wort-
lich meint der Name Polyzystisches Ovarial-
syndrom also eine Erkrankung, die durch viele
Zysten in den Eierstocken gekennzeichnet ist.

Ganz treffend ist dieser Name allerdings nicht.

Die meisten Frauen mit PCOS haben keine
Zysten im eigentlichen Sinne.

Stattdessen befinden sich in ihren Eierstdcken
oft zahlreiche kleine Eiblaschen (Follikel).
Normalerweise reift in einem Eibldschen eine
Eizelle heran, die beim Eisprung freigesetzt
und danach befruchtet werden kann.

Eierstock mit PCOS

Bei Frauen mit PCOS bleiben viele dieser Follikel
jedoch in einem frihen Stadium ,stecken” und
konnen nicht vollstandig ausreifen. Im Ultra-
schall sieht man deshalb haufig viele kleine
unreife Eibldschen, die wie eine Perlenkette in
den Eierstocken liegen - und diese sehen dann
aus wie Zysten.

Auch wenn der Name ,Polyzystisches Ovarial-
syndrom” den Eindruck erweckt, dass vor allem
die Eierstocke im Mittelpunkt stehen, geht es
beim PCO-Syndrom in erster Linie um ein
komplexes hormonelles Ungleichgewicht.
Dabei sind die Hormone, die das Zusammen-
spiel zwischen Gehirn, Eierstocken und Stoff-
wechsel steuern, aus dem Takt geraten.

Um besser zu verstehen, was bei PCOS im
Kérper vor sich geht und warum PCOS
auch mit Ubergewicht zusammenhingt, ist
es wichtig, einen Blick auf das Zusammen-
spiel der beteiligten Hormone zu werfen.



PCOS -

wenn einige
Hormone auf3er
Kontrolle sind

Unser Korper, seine Funktionen und unser
Verhalten - all das wird unter anderem von
Hormonen gesteuert. Diese ,unterhalten sich
miteinander” und haben Einfluss aufeinander.
Sie sind an vielen wichtigen Prozessen im
Korper beteiligt, kdnnen aber auch falsche
Signale senden und so unter anderem die
Gesundheit negativ beeinflussen.

ﬁ

Der Insulintiberschuss \

wirkt auf die H|rnanhang

Blutzuckerspiegel 1‘

driise und Eierstocke. nsullnausschuttung

e

Legende:
¢ sinkt ab/zu wenig/bleibt aus
¢ steigt an/ist erh6éht/zu viel
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Insulinspiegel 'f
Androgene 'f
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Die Eierstocke
produzieren ver-
mehrt mannliche
Hormone, die
Androgene.
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Durch den Insuliniiberschuss
schuttet die Hirnanhangdruse
vermehrt LH aus.

Der Uberschuss an LH regt
die Eierstocke zusatzlich an,
mannliche Hormone - die
Androgene - zu produzieren.

Monatsblutung ¢

Was bei PCOS aus dem
Gleichgewicht geraten sein
kann

Haufig ist der Insulinspiegel im Blut erhoht.
Das kann zu einer Insulinresistenz fihren.

Ein dauerhaft erhohter Insulinspiegel
kann die Eierstocke beeinflussen und die
Ausschuttung von mdnnlichen Hormonen
(Androgene) erhohen.

Ein erhohter Insulinspiegel kann aul3erdem
auch die Hirnanhangdruse beeinflussen
und dazu fUhren, dass dort ein Zuviel des
Hormons LH ausgeschuttet wird.

Gleichzeitig kann ein erhoéhter Androgen-
spiegel im Blut dazu fuhren, dass weniger
vom Hormon FSH produziert wird.
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Ein hoher Androgenspiegel hemmt
die Ausschuttung von FSH in der
Hirnanhangdruse, Follikel und Eizellen
entwickeln sich nicht richtig.

Die Monatsblutung ist unregelmafig
oder bleibt aus.

Auf der folgenden Doppelseite sind die
einzelnen Abldufe und Zusammenhange
noch einmal ausfuhrlich erklart.
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Insulin: ein wichtiger Faktor

Insulin ist ein lebenswichtiges Hormon, das in der
Bauchspeicheldruse (Pankreas) produziert wird.
Immer dann, wenn wir Nahrung zu uns nehmen
- vor allem kohlenhydratreiche Lebensmittel -
steigt der Zuckerspiegel im Blut an. Darauf reagiert
die Bauchspeicheldruse, indem sie Insulin aus-
schuttet. Insulin sorgt dafur, dass der Zucker in
die Zellen geschleust wird und fur die Energie-
gewinnung genutzt werden kann. Man kann sich
Insulin wie einen Schliissel vorstellen: Er passt
in bestimmte ,Schlésser” (Insulinrezeptoren) auf
der Zelloberflache und 6ffnet so die ,Turen"” fur
Zucker (Glucose). Dadurch fallt der Blutzucker-
spiegel wieder.

Insulinresistenz bei PCOS

Bei rund 70-80% der Frauen, die von PCOS
betroffen sind, liegt eine sogenannte Insulin-
resistenz vor. Das bedeutet, dass die Zellen im
Korper nicht mehr richtig auf Insulin reagieren.
In der Folge konnen die Zellen kaum noch Zucker
aus dem Blut aufnehmen, sodass der Blutzucker-
spiegel erhoht bleibt. Die Bauchspeicheldrise
versucht dem entgegenzuwirken und schuttet
immer mehr Insulin aus, um den Zucker in die
Korperzellen zu transportieren und den Blut-
zuckerspiegel zu senken.

Dieses ,,Zuviel” an Insulin spielt im weiblichen
Kérper eine grof3e Rolle: Es kann unter anderem
an den Eierstocken wirken und regt diese dazu
an, vermehrt mannliche Hormone, die sogenann-
ten Androgene, auszuschutten.

(2]

Androgene - die mannlichen Hormone
Androgene, wie z.B. Testosteron, gelten allgemein
als ,mannliche Hormone". Sie werden jedoch
auch im weiblichen Kérper - wenn auch in deut-
lich geringeren Mengen - gebildet und sind auch
dort unverzichtbar. Testosteron unterstutzt etwa
die Muskel- und Knochengesundheit.
Testosteron ist eine Vorstufe von Ostrogen (weib-
liches Geschlechtshormon) und spielt dadurch
z.B. auch eine wichtige Rolle bei der Reifung der
Eizellen im Zyklus. Es beeinflusst nicht zuletzt
auch die Libido. Insgesamt sind Androgene also
auch fur Frauen lebenswichtige Hormone, die
fur die allgemeine Gesundheit unerlasslich sind.

Rund 70% der Frauen, die von PCOS betroffen
sind, haben erhohte Androgenspiegel. Bei
vielen treten daher z.B. Akne, fettige Haut
und vermehrter Haarwuchs im Gesicht, am
Bauch und Riicken nach mannlichem Be-
haarungsmuster auf.
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Kopfsache - die weiteren Mitspieler:

LH und FSH

An einem regelmaRigen Zyklus sind weitere Hor-
mone beteiligt, unter anderem die Hormone LH
(luteinisierendes Hormon) und FSH (follikel-
stimulierendes Hormon). Beide werden in der
Hirnanhangdruse (Hypophyse) gebildet.

- FSH sorgt in der ersten Zyklushalfte daftr, dass
Eizellen in den Eiblaschen heranreifen kénnen.

+ Das Hormon LH ist hingegen vor allem fUr den
Eisprung wichtig: Ein plotzlicher und kurzfristiger
Anstieg (LH-Peak) im Blut I6st normalerweise
den Eisprung aus.

Wichtig ist, dass LH und FSH zeitlich aufein-
ander abgestimmt sind und ausbalanciert
sekretiert werden, damit der weibliche Zyk-
lus normal ablaufen kann.

Normaler Zyklus

Unreifer Reifender
Follikel Follikel
Ablaufe im
°
Eierstock ®

Hormone der

Hirnanhangdruse

Bei vielen Frauen mit PCOS sind diese beiden
Hormone aus dem Gleichgewicht geraten. Auch
das liegt haufig an einem dauerhaft erhéhten
Insulinspiegel im Blut.

Das ,, Zuviel” an Insulin kann namlich auch
die Arbeit der Hirnanhangdrise beeinflussen:
Sie wird durch den Insuliniberschuss dazu an-
geregt, vermehrt LH auszuschdtten - also das
Hormon, das normalerweise den Eisprung aus-
|6st. Der erhohte LH-Spiegel stimuliert wiederum
die Eierstocke und regt sie dazu an, ebenfalls
mehr mannliche Hormone zu bilden.

Der steigende Androgenspiegel wirkt dann wie-
derum auf die Hirnanhangdrtse und hemmt dort
die Ausschittung des Hormons FSH. Dabei spielt
FSH gerade in der ersten Zyklushalfte eine ganz
wichtige Rolle: Das Hormon regt das Wachstum
der Follikel an und sorgt daftr, dass sie - und die
Eizellen darin - heranreifen kdnnen. Wenn der
FSH-Spiegel aber sehr niedrig ist, dann kénnen
sich Follikel und Eizellen haufig nicht richtig ent-
wickeln. Stattdessen bleiben sie in einem frihen
Entwicklungsstadium ,stecken”.

Diese Vorgange fuhren dazu, dass es oft nicht zu
einem Eisprung kommt, weil keine Eizelle vollstan-
dig heranreifen konnte - und auch die Monats-
blutung kann dadurch unregelméBig werden
oder zeitweise sogar ganz ausbleiben.

Eisprung Gelbkorper

Gelbkorper
in Ruckbildung
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Ein (ge)wichtiger Faktor:
Der Einfluss des Gewichts auf PCOS - A

und umgekehrt

Ubergewicht kann verschiedene gynékologische
Erkrankungen begtinstigen - unter anderem
auch PCOS.

Eine entscheidende Rolle spielt dabei das visze-
rale Fett, das im Inneren der Bauchhohle liegt.
Dieses Bauchfett ist nicht einfach nur Gewebe,
sondern verhalt sich wie eigenes, hormon-
produzierendes Organ: Neben Hormonen wie
zum Beispiel Ostrogenen gibt das Fett auch
Botenstoffe (Adipokine) ins Blut ab und stort
dadurch sowohl den Hormonhaushalt als auch
den Stoffwechsel.

Dabei sind es vor allem die freigesetzten Boten-
stoffe, die Entziindungen im Korper ankurbeln
konnen und maligeblich dazu beitragen, dass
Zellen - zum Beispiel Muskel- oder Leberzellen -
nicht mehr richtig auf Insulin reagieren kénnen.
So kommt es haufig zu einer Insulinresistenz,
durch die der Insulinspiegel im Blut meistens
dauerhaft erhoht ist. Bei Frauen im gebarfahigen
Alter kann dies eine hormonelle Kettenreaktion
in Gang setzen, die die Entwicklung von PCOS
begunstigt.

"

Fettgewebe gibt

Ostrogene und
Botenstoffe (Adipokine)
/ ins Blut ab

Insulinresistenz

Nicht nur das Kérpergewicht hat einen Ein-
fluss auf PCOS - umgekehrt kann die Hormon- \___ / " p
stérung auch das Gewicht beeinflussen. Bei N Bguchhohle g
einem grof3en Teil der Frauen mit PCOS sind so- ﬁé viszeralem Fett
wohl der Insulinspiegel als auch die mannlichen

Hormone (Androgene) im Blut erhéht. Diese

Kombination wirkt wie ein ,Turbo” flr Fetteinlage- !
rungen: Der Korper speichert sehr viel schneller
und leichter Fett - und zwar vor allem am Bauch.

Insulinspiegel ¢
mannliche Hormone 1*

'.
\—. Fetteinlagerung 'f F‘

Dabei kann jede weitere Gewichtszunahme die
Beschwerden von PCOS verstarken, sodass sich
der Kreislauf aus Ubergewicht und PCOS
selbst immer weiter verstarkt.




Ubergewicht und
Kinderwunsch

Bei einem unerfullten Kinderwunsch bzw.

Schwierigkeiten, schwanger zu werden oder eine
Schwangerschaft bis zur Geburt gesund zu erhal-
ten, kann Ubergewicht eine wichtige Rolle spie-
len, sowoh! bei Frauen als auch bei Mannern.

Auch hier sind hormonelle Veranderungen und
Entzindungsbotenstoffe, die vom viszeralen
Fettgewebe im Inneren der Bauchhohle ausge-
schittet werden, entscheidend.

Das Fettgewebe produziert unter anderem auch
Sexualhormone, z.B. Ostrogene. Diese Hormo-
ne konnen direkt in den Hormonhaushalt ein-
greifen, sodass dieser aus dem Gleichgewicht
geraten kann.

Sie haben Einfluss auf den weiblichen Hormon-
haushalt und den Fortbestand bzw. Ausgang einer
Schwangerschaft.

Bei Mannern kénnen erhéhte Ostrogenspiegel
die Fruchtbarkeit und Zeugungsfahigkeit beein-
trachtigen.

Ein bestehendes Ubergevvicht kann dazu fuhren,
dass es langer dauert, bis eine Schwanger-
schaft eintritt, und auch die Erfolgsraten einer
kinstlichen Befruchtung verringern. AuBerdem
kann das Risiko fir Komplikationen in der
Schwangerschaft erhoht sein.

Die Wahrscheinlichkeit einer verringerten Frucht-
barkeit bei Frauen liegt bei Ubergewicht bei 27 %
und Adipositas (BMI Uber 30kg/m?) sogar bei 78 %.
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Verringerte Fruchtbarkeit
bei Frauen

27 % vei Ubergewicht
78 % bei Adipositas

Verringerte Fruchtbarkeit
bei Md@nnern

20 % bei Ubergewicht
34 % bei Adipositas
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M OR-Code: Link zu
:.-lﬁ.;!'"E" __4-'_55 BMI-Rechner auf
ok -"'aq UBER-GEWICHT.DE
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https://www.ueber-gewicht.de/?cid=qr-gkqa1cpecb

Ubergewicht und
Kinderwunsch

Ubergewicht und Unfruchtbarkeit:
die weibliche Seite

Bei Frauen kann u.a. PCOS ein Grund fir eine
verminderte Fruchtbarkeit sein. Es kdnnen aber
auch andere Grunde vorliegen. Die Qualitat der
Eizellen kann vermindert sein. Verschiedene
Hormone und Entztindungsstoffe wirken auf
Rezeptoren an den Eierstocken und der Plazenta
(Mutterkuchen) und kdnnen so eine Schwanger-
schaft negativ beeinflussen.

Es gibt viele Frauen, die erst erfahren, dass sie
PCOS haben, wenn sich ihr Kinderwunsch nicht
erfullt. Die Hormonstérung PCOS zahlt zu den
haufigsten Ursachen dafur, dass eine Schwanger-
schaft auf sich warten lasst.

Wenn PCOS und (starkes) Ubergev\/icht zusam-
men auftreten, kdnnen sich die Auswirkungen auf
Zyklus, Fruchtbarkeit und Schwangerschaft zu-
satzlich verstarken und den Kinderwunsch noch
weiter erschweren.

Ubergewicht kann unterschiedliche negative
Auswirkungen auf die Fruchtbarkeit von
Frauen haben:

1 Reduktion der Eizellenqualitat

2 Geringere Wahrscheinlichkeit fur einen
Eisprung

Storungen des Menstruationszyklus (un-
regelmallige oder ausbleibende Blutungen)

Erhohtes Risiko fur PCOS

GrolReres Risiko fur Komplikationen
wahrend der Schwangerschaft, wie:

Schwangerschaftsdiabetes
Fehlgeburten
Frihgeburten
Geburtskomplikationen
Fehlbildungen des Kindes

Gynakologische Krebserkrankungen

Ubergewicht und Zeugungsunfihigkeit:
die mannliche Seite

Bei Ma&nnern finden durch Ubergewicht und vis-
zerales Fettgewebe ebenfalls Veranderungen im
Hormonhaushalt statt.

Das Fettgewebe sendet einen Botenstoff (das
Enzym Aromatase) aus, das Testosteron in Ostro-
gen umwandelt. Somit ist im Korper zu wenig
des mannlichen Sexualhormons Testosteron und
zu viel des (weiblichen) Hormons C)strogen vVor-
handen.

Ein verminderter Testosteronspiegel kann wie-
derum zu vermehrter Fetteinlagerung, Muskel-
abbau und einer Insulinresistenz fihren- das
Ungleichgewicht der Hormone verstarkt sich so
selbst immer mehr.

Dadurch kann die Zahl der Spermien abnehmen,
ihre Beweglichkeit eingeschrankt sein oder ihre
genetische Qualitat beeintrachtigt werden. Solche
Veranderungen kénnen sowohl die naturliche
als auch die kunstliche Befruchtung beeinflussen.

Das Ungleichgewicht kann bei Mannern auRer-
dem sowohl die Libido als auch das psychische
Wohlbefinden beeinflussen und z.B. depressive
Verstimmungen oder Depressionen begunstigen.

Mégliche Symptome von Uberwicht bei

Mannern mit Blick auf die Zeugungsfahigkeit:

a Erektile Dysfunktion/Erektionsstérungen

e Reduktion der Spermienzahl und -qualitat
sowie deren Beweglichkeit

e Schadigung der DNA in den Spermien

Veranderung der Epigenetik (Ein- und Aus-
schalten der Gene) bei den Nachkommen

Ubergewicht hat
Einfluss auf den
Hormonhaushalt
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Das Ge\
Erfolg bei |

Da viele der Vorgénge bei PCOS und unerfllten
Kinderwunsch von Ubergewicht ausgelost oder Eine Gewichtsabnahme kann
negativ beeinflusst und verstarkt werden konnen,  vjeles bewirken, z.B.:
kann eine Gewichtsabnahme eine der wirk-

—— samsten_l\ll_e_th_o_q_e_g bei der Behandlung sein.

) Bei Frauen

Auf der Website UBER-GEWICHT.DE finden sich
viele Informationen rund um die Themen Er- ‘
nahrung und Bewegung. AulRerdem kann man

dort einfach herausfinden, wo professionelle ‘
Unterstitzung in der Umgebung zu finden ist.
Reinschauen lohnt sich!

Sie steht im Zentrum, um aus dem Teufelsk
der veranderten Hormonspiegel auszubrechen. + kann das Insulin wieder besser wirken,
+ Bereits eine Gewichtsreduktion um etwa + der Androgenspiegel im Blut
5-15% kann PCOS-Symptome bei Frauen und verringert werden,
die Chance, schwanger zu werden, verbessern.
+ sich der Zyklus normalisieren,
- Bei Mdnnern kann eine Gewichtsabnahme um @
5-10% die Spermienqualitat und die weiteren + das Risiko fur Fehlgeburten
Folgen fur die Zeugungsfahigkeit positiv beein- vermindert werden und
flussen.
« die Wahrscheinlichkeit einer spontanen Industriezucker Gesunde Ernahrung
Im Mittelpunkt einer Gewichtsabnahme Schwangerschaft erhéht werden. st Komplexe Kohlenhydrate @
stehen eine gesunde, ausgewogene Ernéh- _ _
rung und ausreichende Bewegungbzw. ~ Bei Mannern Alkohol Mineralstoffe wie
Muskelaufbau durch Sport. Zusétzlich kann mit Nikotin Magnesium & Zink
einer medikamentésen Therapie die Gewichts- * kann das Insulin wieder besser wirken, . b Bewegung
reduktion unterstitzt werden. Entzindungsfordernde
« der Ostrogenspiegel reduziert und der Lebensmittel Leber unterstutzen,
Wichtig ist, dass eine gesunde, dauerhafte Ge- Testosteronspiegel erhéht, (u.a. hochverarbeitete und entgiften
wichtsabnahme nicht schnell zu erreichen ist. Es tierische Produkte) Stressreduktion &
ist vielmehr ein kontinuierlicher Prozess, der * eine erektile Dysfunktion (Erektions- Stress Stressmanagement
Geduld und Ausdauer erfordert. Dabei kann es stérungen) verbessert und
vor allem zu Beginn hilfreich sein, sich professio-
nelle Unterstitzung und Hilfe zu suchen. + die Spermienzahl und -qualitat norma-
lisiert werden. W
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https://adipositas-spezialisten.de/?cid=qr-8bdfubw1pl
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[E]:=zA[E  Finde Arzt:innen, die dich vor Ort oder digital
i af unterstutzen auf UBER-GEWICHT.DE

Frage deine Arztin oder deinen Arzt, ob Medikamente
elfen kdnnen.
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