Subject: Maglichkeiten Ostrogen zu reduzieren
Posted by alexis84 on Fri, 27 Dec 2019 11:46:46 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Hallo Zusammen,
kurz zu mir :

Ich bin 35 Jahre alt, nutze derzeit 1 mal die Woche DUT / 3 x die Woche 0,25 mg Finasterid sowie
3 x 1 ml Minox .

Mein Haarstatus hat sich aufjedenfall stabilisiert und bin derzeit NW2 .
Ich bin trainiert und habe einen Korperfettanteil von <10% (zuletzt vor 2 Wochen gemessen).

Nun komme ich zu meinem "Problem" bzw. Anliegen und erhoffe mir ein paar Tlpps:

Mir fallt auf , dass ich trotz sehr guten Fitness Zustands und Koérperfettwerten, enorme
Schwankungen aufweise, wie flllig oder kantig mein Gesicht aussieht.

Das ist mit Sicherheit keine Einbildung, da auch Bilder diesen Anschein bestatigen. Gerade
nach Néachten in denen ich auch mal Alkohol (in Form von Bier) getrunken habe, macht sich
dieses Phanomen besonders bemerkbar, aber auch abgesehen davon ist es ersichtlich. Ich
gehe davon aus, dass es mit dem erhéhten Ostrogenspiegel in Folge meiner HA-Therapie zu
tun hat und ich generell dazu veranlagt bin.

Viele berichten hier im Forum von &hnicihen Erfahrungen, der erhéhten Aromatase und dem
damit verbundenen Ostrogenanstieg.

Was hat sich aus Eurer Sicht am wirksamsten erwiesen, um dieses "Pahnomen" in den Griff zu
bekommen ? Hier zunéachst meine Einfalle _

1. Aromatasehemmer -> fur mich ehrlich gesagt keine Option nach dem Lesen der Beitrage in
diesem Forum:

2. Sport (Ausdauer/Kraft / HIT?) : Was ist effizienter und in Bezug auf Ostrogensenkung
wirksamer?

3. Supplements (1) ( Progesteron / BOR / DIM ): Wirkungsvoll oder vernachlassigbarer Effekt?
3.1 Supplements (2) ( Zink , Omega 3 etc.? ) Wirkungsvoll oder vernachlassigbarer Effekt
4. Erndhrungsumstellung?

Ich hoffe auf Eure Meinungen und wenn mdglich sogar Erfahrungsberichte,
was ihr mit oder ohne Erfolg probiert habt.

Vielen Dank!

GriuRRe
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