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) Die 3 Trends, die verandern

wie Manner auf S|ch achten

Warum sich die Mannergesundheit verandert

Jahrzehntelang lie3 sich die typische mannliche Herangehensweise an Gesundheit in
einem Satz zusammenfassen: abwarten, bis etwas wehtut, und erst dann vielleicht
etwas unternehmen. Dieses Muster verandert sich endlich. In Medizin, Technologie
und Kultur zeichnet sich 2026 als Wendepunkt ab, wie Manner Uber ihren Korper, ihren
Geist und ihr langfristiges Wohlbefinden denken.

Drei Krafte treiben diesen Wandel voran. Erstens wird der Zugang zu
Gesundheitsversorgung zunehmend privater und einfacher, was fur eine Zielgruppe,
die den Arztbesuch historisch gemieden hat, enorm wichtig ist. Zweitens verliert das
Gesprach uber Stress, Angst und emotionale Gesundheit zunehmend sein Stigma,
besonders bei jungeren Mannern. Drittens verwandelt eine Welle von Wearables,
Heimtests und personalisierter Nahrungserganzung Gesundheit von etwas Reaktivem
in etwas, das Manner aktiv verfolgen und steuern konnen.

Dieses E-Book geht jeden dieser drei Trends im Detail durch, erklart, warum sie wichtig
sind, und bietet praktische Schritte, die Sie in lnrem eigenen Leben umsetzen kénnen.
Ob Sie 25 oder 65 sind, das Ziel bleibt dasselbe: weniger Uberraschungen, mehr gute
Jahre und eine Gesundheitsroutine, die wirklich zu lhrem Leben passt.

w2oer groBte Wandel in der Mannergesundheit ist kein neues Medikament und kein
neues Gerét — es ist ein Einstellungswandel: weg davon, Gesundheit als persénliches
Versagen zu betrachten, hin dazu, sie als selbstverstandlichen Teil des Lebens zu
behandeln.“

Der aktuelle Stand



Fortschritte und bleibende Liicken

Bevor wir uns den drei groBen Trends widmen, lohnt sich ein Blick auf den aktuellen
Stand der Dinge. Das Bild ist gemischt: echte Fortschritte in manchen Bereichen,
hartnackige Lucken in anderen.

Positiv ist: Die Raucherquote unter Mannern ist langfristig weiter gesunken, und
Aufklarungskampagnen zur Mannergesundheit sind heute deutlich sichtbarer als noch
vor funf Jahren. Der Mannergesundheitsmonat und die Mannergesundheitswoche
erzeugen inzwischen regelmaBBig mediale  Aufmerksamkeit, betriebliche
Gesundheitsprogramme und 6ffentliche Kampagnen, die es in dieser Form vor einem
Jahrzehnt noch nicht gab.

Gleichzeitig entwickeln sich mehrere Risiken in die falsche Richtung. Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Stoffwechselstérungen und bestimmte Krebsarten treten zunehmend
friher im Leben auf, oft ohne offensichtliche Symptome. In Kombination mit einer
geringeren Inanspruchnahme von Vorsorgeuntersuchungen entsteht so eine Lucke
zwischen dem, was medizinisch frih erkennbar ware, und dem, was tatsachlich frih
erkannt wird.

Warum dieser Hintergrund wichtig ist

Genau dieses gemischte Bild macht die drei in diesem Buch behandelten Trends so
bedeutsam. Jeder von ihnen zielt auf seine Weise darauf ab, die Licke zwischen
Bewusstsein und Handeln zu schlieBen. Telemedizin verringert Reibung. Offene
Gesprache uber mentale Gesundheit bauen Stigma ab. Praventive Technologie
beseitigt Ratselraten. Keiner dieser Trends wirkt isoliert, aber zusammen bilden sie ein
wirklich anderes Modell der Mannergesundheit als jenes, mit dem die meisten von uns
aufgewachsen sind.

Der Aufstieg diskreter, telemedizinorientierter Versorgung

Die vielleicht groBBte Veranderung in der Mannergesundheit betrifft momentan, wo
Versorgung uberhaupt beginnt. Zunehmend startet sie auf einem Handybildschirm statt
im  Wartezimmer. Telemedizin-Plattformen, die speziell auf Mannergesundheit
ausgerichtet sind, von Gewichtsmanagement Gber Hormonwerte bis hin zu sexueller
Gesundheit, haben eine der gréBten historischen Zugangsbarrieren beseitigt: das
Unbehagen, sensible Themen von Angesicht zu Angesicht anzusprechen.



Das ist bedeutsam, weil die Daten zum Gesundheitsverhalten von Mannern seit Jahren
hartnackig gleich bleiben. Manner vereinbaren statistisch seltener Vorsorgetermine oder
sprechen Symptome frihzeitig an. Telemedizin verandert diese Reibungsgleichung.
Eine private Nachricht oder ein Videoanruf von zu Hause fuhlt sich grundlegend anders
an als das Sitzen im Wartezimmer einer Klinik, und dieser Unterschied fuhrt dazu, dass
tatsachlich mehr Manner eine Behandlung beginnen und dabeibleiben.

Gewichtsmanagement als medizinische Kategorie

Ein wichtiger Teil dieses Trends ist die Neueinordnung von Gewichtsmanagement als
legitimes medizinisches Thema statt als reine Willenssache. Die zunehmende
Verbreitung von GLP-1-Medikamenten hat dabei eine groBe Rolle gespielt. Klinische
Studiendaten zu Semaglutid etwa zeigen einen erheblichen durchschnittlichen
Gewichtsverlust Uber langere Behandlungszeitrdume, und dieses messbare Ergebnis
hat mit dazu beigetragen, das Gesprach weg von Moralisierung und hin zu Behandlung
zu verschieben.

Far Manner, die das Thema Gewicht historisch gemieden haben, weil es sich wie ein
personliches oder moralisches Versagen anfluhlte, ist diese Neubewertung bedeutsam.
Sie oOffnet die Tur, um Stoffwechselgesundheit, kardiovaskulares Risiko und
Hormonwerte als zusammenhangende Teile eines Gesamtbilds zu besprechen, statt als
isolierte, peinliche Einzelthemen.

Was das fiir Sie bedeutet

e Telemedizin ist kein zweitrangiger Ersatz fur personliche Betreuung mehr; bei
vielen alltaglichen und sensiblen Anliegen ist sie inzwischen der bevorzugte erste
Schritt.

e Wenn Sie ein Gesprach Uber Gewicht, Testosteron, Schlaf oder sexuelle
Gesundheit aus Unbehagen aufgeschoben haben, kann ein privater Telemedizin-
Termin ein niedrigschwelliger erster Schritt sein.

e Achten Sie auf Anbieter mit approbierten Fachkraften und echter Nachsorge, nicht
nur auf ein einmaliges Rezept. Kontinuitat in der Betreuung ist entscheidend fur den
Behandlungserfolg.

¢ Nutzen Sie Telemedizin als Bricke, nicht als Ersatz, zu einer festen hauséarztlichen
Betreuung und personlichen Diagnostik, wenn diese notig ist.



Mentale Gesundheit tritt aus dem Schatten

Der zweite gro3e Trend ist ebenso kulturell wie klinisch: Manner werden spurbar offener
im Umgang mit Stress, Angst und emotionaler Belastung. Das ist keine bloB3e
Medienerzahlung. Es spiegelt reale Veranderungen wider, wie tUber mentale Gesundheit
am Arbeitsplatz, im Sport und unter Freunden gesprochen wird.

Staatlich geférderte Initiativen in mehreren Landern behandeln Gemeinschaft und Sport
zunehmend als Infrastruktur der oOffentlichen Gesundheit statt als bloBe
Freizeitbeschaftigung. Programme, die korperliche Aktivitat mit sozialer Verbindung
kombinieren, etwa strukturierte Gruppensport- und Bewegungsangebote, zeigen eine
starke Kosteneffizienz bei der Verbesserung des Wohlbefindens, und Manner werden
zunehmend als vorrangige Zielgruppe fur diese Programme benannt.

Von Isolation zu Verbindung

Ein wiederkehrendes Thema in aktueller Forschung und Berichterstattung ist die
Erkenntnis, dass starke Beziehungen ein zentraler Gesundheitsfaktor sind, kein weicher
Zusatz. Manner, die regelmaBigen Kontakt zu Freunden, Familie und
Gemeinschaftsgruppen pflegen, berichten von besserer Stressresilienz und gréBerer
allgemeiner Zufriedenheit.

Der Wandel besteht darin, sich vom alten Modell des selbstgentigsamen Alleingangs zu
I6sen und Verbindung stattdessen als etwas zu behandeln, das man aktiv aufbaut und
pflegt.

Vaterschaft und Lebensiibergédnge

Ein weiterer aufkommender Bereich ist die Anerkennung groB3er Lebensiubergange,
etwa der Vaterschaft, als bedeutsame Ereignisse fur die mentale Gesundheit von
Mannern, nicht nur fir die von Frauen. Dies ist ein neuerer Schwerpunkt, spiegelt aber
das groBere Muster wider: Mentale Gesundheit wird zunehmend an konkrete
Lebensereignisse geknupft, statt als abstrakie, separate Kategorie behandelt zu
werden.

Was das fiir Sie bedeutet

e Behandeln Sie Stress und gedruckte Stimmung als legitime Gesundheitssignale, die
frihzeitig angegangen werden sollten, genauso wie ein kérperliches Symptom.



e Suchen Sie nach Gruppenaktivitaten, ob Sport, Hobbygruppen oder strukturierte
Programme, da die Kombination aus Bewegung und sozialer Verbindung meist
besser wirkt als jedes fur sich.

e Wenn Sie einen groBen Lebenstbergang durchlaufen (neuer Job, neues Kind,
Beziehungsveranderung, Verlust), erkennen Sie an, dass die emotionale Belastung
real ist und es angemessen ist, Unterstutzung zu suchen.

e Bedenken Sie: Bestandigkeit schlagt Intensitdt. RegelmaBiges, moderates
Engagement bei Bewegung und sozialem Kontakt baut meist ein dauerhafteres
Wohlbefinden auf als sporadische Extremanstrengungen.

Praventive Gesundheitstechnologie & Precision Wellness

Der dritte préagende Trend ist der Ubergang von reaktivem zu proaktivem
Gesundheitsmanagement, angetrieben vor allem durch Technologie. Wearables, die
Schlaf, Herzfrequenz und Aktivitat erfassen, sind mittlerweile Standard, und sie werden
zunehmend mit anspruchsvolleren Vorsorgeuntersuchungen und personalisierter
Nahrungserganzung kombiniert.

Prazisionsmedizin und Friherkennung

Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Stoffwechselstdrungen und bestimmte Krebsarten
entwickeln sich nach heutigem Verstandnis zunehmend friher im Leben und oft ohne
offensichtliche Symptome. Das hat Vorsorgeuntersuchungen und proaktives
Monitoring weiter nach oben auf der Prioritatenliste ricken lassen, besonders da die
Teilnahme an Vorsorge bei Mannern historisch hinterherhinkt. Ansatze der
Prazisionsmedizin, die Empfehlungen an die individuelle Genetik und Lebensweise
statt an Einheitsempfehlungen anpassen, werden zunehmend auch auBBerhalb
spezialisierter Forschungseinrichtungen zuganglich.

Der Wandel bei Nahrungserganzung und Langlebigkeit

Neben der Diagnostik entwickelt sich auch der Markt fur Nahrungserganzungsmittel
fir Manner schnell weiter. Formulierungen gehen Uber die klassische
Testosteronunterstitzung hinaus und decken zunehmend Energie, kognitive
Leistungsfahigkeit,  Stoffwechselgesundheit, = Regeneration und langfristige
Widerstandsfahigkeit ab. Beliebte Inhaltsstoffkategorien sind Omega-3-Fettsauren,
Kreatin, Probiotika und verschiedene Adaptogene, meist verpackt in Formeln mit
mehrfachem Nutzen statt Einzelwirkstoffen.



Der rote Faden durch all dies ist Daten: Manner haben zunehmend direkten Zugang
zu Kennzahlen Uber den eigenen Korper, sei es uber ein Wearable, einen Heimtest
oder ein per Telemedizin angeordnetes Laborpanel, und nutzen diese Informationen
flr gezieltere Entscheidungen statt fir bloBes Raten.

Was das fir Sie bedeutet

e Warten Sie nicht auf Symptome. RegelmaBige Untersuchungen von Blutdruck,
Cholesterin, Blutzucker und relevanten Krebsarten werden mit zunehmendem
Alter wichtiger, nicht weniger.

e Ein Wearable ist am nutzlichsten, wenn es ein Verhalten verandert, etwa den
Schlafrhythmus oder die tagliche Aktivitat, nicht nur als Spielerei.

e Wenn Sie uber Nahrungserganzungsmittel nachdenken, priorisieren Sie gut
erforschte Kategorien (wie Kreatin und Omega-3) gegenuber trendigen,
unbelegten Inhaltsstoffen.

o Fragen Sie lhre Arztin oder lhren Arzt nach prazisions- oder personalisierten
Ansatzen, etwa genetisch oder biomarkerbasiert, sofern Kosten und Zugang es
erlauben.

Ein praktischer Aktionsplan

Uber Trends zu lesen ist eine Sache, sie umzusetzen eine andere. Hier ist ein
einfacher Rahmen, um diese drei Trends unabhangig von Alter oder Ausgangspunkt
in konkretes Handeln zu ubersetzen.

e Vereinbaren Sie eine Vorsorgeuntersuchung oder einen Telemedizin-Termin, den Sie
bisher aufgeschoben haben.

 |dentifizieren Sie eine wiederkehrende Stressquelle und sprechen Sie sie gegenlber
einer Vertrauensperson offen an.

e Beginnen Sie, zwei Wochen lang eine grundlegende Kennzahl zu verfolgen (Schlaf,
Schritte oder Ruhepuls).



e Etablieren Sie eine bestandige, moderate Bewegungsroutine statt sporadischer
intensiver Anstrengungen.

e Treten Sie einer Gruppenaktivitdt bei oder nehmen Sie diese wieder auf, die
Bewegung mit sozialer Verbindung kombiniert.

 Uberpriifen Sie lhre Nahrungsergéanzungsroutine und streichen Sie alles ohne
solide Evidenz.

e Bauen Sie eine echte Beziehung zu einer hausarztlichen Praxis auf, fir Kontinuitat
statt nur Einzeltermine.

* Richten Sie eine wiederkehrende Erinnerung flr altersgerechte, risikoangepasste
Vorsorgeuntersuchungen ein.

e Betrachten Sie mentale und kérperliche Gesundheit gemeinsam neu, denn beide
hangen weit enger zusammen, als das alte Modell annahm.

Keiner dieser drei Trends, diskrete Telemedizin, offene Gesprache Uber mentale
Gesundheit oder praventive Technologie, bedeutet, ein anderer Mensch zu werden.
Es geht darum, die Reibung und das Stigma zu beseitigen, die friher zwischen
Mannern und grundlegender Selbstflrsorge standen.

Der gemeinsame Nenner ist einfach: Versorgung, die leichter zu beginnen, leichter
anzusprechen und leichter zu verfolgen ist, ist Versorgung, der Manner mit deutlich
hoherer Wahrscheinlichkeit auch tatsachlich folgen. Das, mehr als jedes einzelne
Medikament oder Gerat, ist die eigentliche Geschichte der Mannergesundheit im Jahr
2026.

»Sie mussen Ihr Leben nicht Giber Nacht umkrempeln. Sie brauchen einen Termin, ein
ehrliches Gesprédch und eine konsequent verfolgte Gewohnheit. Der Rest baut sich
von dort aus auf.”



Trend 1: Diskrete, telemedizinorientierte Versorgung

e Was sich verandert hat: privater, online-first Zugang zu Versorgung bei Gewicht,
Hormonen und sexueller Gesundheit.

e Warum es wichtig ist: beseitigt die Reibung und das Stigma, die Manner fruher
vom Hilfesuchen abhielten.

e |hr nachster Schritt: einen Telemedizin-Termin flr etwas vereinbaren, das Sie
bisher aufgeschoben haben.

Trend 2: Mentale Gesundheit tritt aus dem Schatten

e Was sich verandert hat: offenere Gesprache sowie Sport und Gemeinschaft als
Infrastruktur der 6ffentlichen Gesundheit.

e Warum es wichtig ist: Verbindung und Bestandigkeit gelten nun als legitime
Gesundheitsstrategien, nicht als weiche Extras.

e |hr nachster Schritt: einer wiederkehrenden Gruppenaktivitat beitreten, die
Bewegung mit sozialem Kontakt verbindet.
Trend 3: Praventive Gesundheitstechnologie & Precision Wellness

e Was sich verandert hat: Wearables, Heimtests und personalisierte
Nahrungserganzung sind zum Standard geworden.

e Warum es wichtig ist: Friherkennung wird wichtiger, da zentrale Risiken
zunehmend friher und unbemerkt entstehen.

e lhr néachster Schritt: eine Vorsorgeuntersuchung vereinbaren oder eine
Gesundheitskennzahl konsequent verfolgen.

Gesundheit belohnt, wie die meisten lohnenden Dinge, Bestandigkeit mehr als
Intensitat. Wahlen Sie eine MaBnahme von dieser Seite, beginnen Sie diese Woche,
und bauen Sie von dort aus weiter auf.



