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Dein Gesicht ist Teil deiner Aesthetics.

Jeder weiß: Wer in Form kommt, sieht besser aus. Aber kaum jemand redet über
die andere Seite – ein brutaler Körper bringt dir wenig, wenn dein Gesicht dabei
zehn Jahre altert. Aufgedunsen, wässrig, müde Augen, schlechte Haut,
weichende Haarlinie. Das passiert vielen auf Gear. Es muss aber nicht passieren.

Der Grund, warum es zählt: Dein Gesicht entscheidet den ersten Eindruck –
immer, bevor irgendjemand dein Physique sieht. Gut und gesund auszusehen
signalisiert Disziplin, Status und Selbstkontrolle. Ein guter Körper, der dein Gesicht
ruiniert, ist netto ein Verlust.

Dieser Guide zeigt dir die Prinzipien, mit denen du auf Cycle gesund, scharf und
jung aussiehst statt alt und aufgequollen. Keine Magie – die meisten Probleme
sind hausgemacht und lösbar.

Die gute Nachricht: 90 % von dem, was dich auf Cycle alt aussehen
lässt, kontrollierst du selbst – über Lifestyle, nicht über mehr
Substanzen.

Wichtig: Dieser Guide erklärt Prinzipien. Die konkrete, auf dich abgestimmte
Umsetzung gehört in ein begleitetes Setting mit Blutbild – dazu am Ende mehr.



MUSCLE MARVIN  ·  GUT AUSSEHEN AUF CYCLE 2

01

DIE UNBEQUEME WAHRHEIT: LIFESTYLE
Bevor du an Compounds denkst – das hier ist das Fundament. Ignorierst du es,
rettet dich kein Protokoll der Welt.

Schlaf
Schlechter Schlaf = wässrige, aufgedunsene Haut, dunkle Augenringe,
schnelleres Altern, schlechtere Insulinsensitivität. Und der Klassiker: Wenn dein
Cycle deinen Schlaf zerstört, ist es der falsche Cycle.

Ernährung
Single-Ingredient-Whole-Foods, viel Wasser (Richtwert rund 3–4 Liter am Tag),
nicht in Salz ertränken, genug Mikronährstoffe, Verdauung im Griff. Isst du Müll,
sieht dein Gesicht nach Müll aus – egal wie sauber dein Blutbild ist.

Körperfett
Auf hohem Körperfett gibt es keine Gesichtsstruktur, dafür mehr Östrogen-Sides,
mehr Inflammation, höheren Blutdruck – die perfekte Mischung für ein rotes,
puffiges Gesicht. Niedrigeres Körperfett ist der größte optische Hebel.

Cardio & Schritte
Täglich Schritte und etwas Cardio halten Insulinsensitivität hoch und
Wasserretention niedrig. Langweilig, aber es wirkt.

Wenn dein Cycle deinen Schlaf zerstört, ist es der falsche Cycle.
Punkt.
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COMPOUND SCIENCE: WARUM MANCHE
COMPOUNDS DICH ALTERN LASSEN
Gear macht dich nicht pauschal hässlich – die Frage ist welches und wie viel.
Wer versteht, wie ein Compound im Körper wirkt, versteht auch, warum der eine
dich aufschwemmt und altern lässt und der andere kaum.

Dosierungen lasse ich hier bewusst weg – die sind komplett individuell und
gehören mit Blutbild ins Coaching, nicht in ein PDF. Hier geht es um die Wirkweise.

Die Mechanismen, die dein Aussehen steuern
• Aromatisierung = mehr Östrogen: Compounds, die in Östrogen umgewandelt

werden (z. B. Testosteron in höheren Mengen), treiben bei schlechtem
Management Wasser, Moonface und Gyno-Risiko – das klassische
aufgedunsene, wässrige Gesicht.

• DHT-Derivate: Trocknen den Look optisch auf und aromatisieren nicht (z. B.
Masteron) – der Preis ist oft das Haar-Thema, weil sie stark androgen wirken.

• 19-Nor-Verbindungen (z. B. Nandrolon / „Deca“, Trenbolon): progestogene
Aktivität bringt eigene Sides und Wasser; Trenbolon zusätzlich extreme
androgene Last und hohen oxidativen Stress – der Klassiker fürs schnelle
Altern.

• Androgene Last und oxidativer Stress: je härter und höher dosiert, desto mehr
Inflammation, Hautalterung und Haarverlust. „Mild und moderat“ gewinnt
optisch fast immer.

Das Spektrum – Tendenz, kein Gesetz
Eher aesthetic-freundlich (mild, wenig bis keine Aromatisierung, für die meisten
niedrigerer oxidativer Stress): Testosteron in vernünftigem Rahmen, Masteron,
Primobolan, Boldenon (EQ), Anavar.

Eher hart fürs Gesicht und Haar (hohe androgene Last und/oder hoher oxidativer
Stress und/oder starke Wasser- bzw. Progesteron-Wirkung): Trenbolon, Superdrol,
DHB, Dbol, „nasse“ 19-Nors – und schlicht zu hohe Mengen von allem.

Compound-Steckbrief (Wirkweise, keine Dosen)
• Testosteron – die Basis. Aromatisiert, kann also Östrogen und Wasser bringen,

lässt sich in vernünftigem Rahmen aber gut steuern.
• Masteron – DHT-Derivat, aromatisiert nicht: trockener, härterer Look und leicht

anti-östrogen. Androgen, also Haar-Thema im Blick behalten.
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• Primobolan – mildes DHT-Derivat, für viele sehr „sauber“ und
aesthetic-freundlich, wenig Sides.

• Boldenon (EQ) – mild und langsam, erhöht aber die roten Blutkörperchen
(Hämatokrit) – Blutbild im Auge behalten.

• Anavar – mildes Oral, trockener Look, wenig Wasser. Lipide und Leberwerte
beobachten.

• Trenbolon – 19-Nor, extrem androgen und hoher oxidativer Stress: hart für
Haut, Haare, Schlaf und Schweiß. Ästhetisch der teuerste Compound.

• Nandrolon („Deca“) – 19-Nor mit progestogener Wirkung: bringt Wasser und
eigene Sides, ist nicht „trocken“.

• Dbol / Anadrol – stark aromatisierende, wässrige Orals: Moonface und
Blutdruck-Thema.

• Superdrol / DHB – harte Compounds mit hohem oxidativem Stress, hart fürs
System.

Merke: Es ist selten der Compound allein, sondern Härte × Höhe ×
Lifestyle. Wie du reagierst, ist individuell – Genetik bei Haar und
Aromatisierung spielt mit. Deshalb Blutbild statt Bro-Empfehlung.
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PEPTIDE, RESEARCH CHEMICALS UND
SUPPORT
Über die Anabolika hinaus gibt es ein ganzes Arsenal, das oft den Unterschied
zwischen „auf Cycle“ und „gesund auf Cycle“ macht. Hier der Überblick –
Wirkweise, keine Dosen.

Wichtig vorweg: Vieles davon sind Research Chemicals ohne Zulassung und mit
dünner Datenlage am Menschen, anderes ist verschreibungspflichtig. Das ist
Wissen zum Verstehen – kein Selbstbedienungs-Rezept.

Peptide – Haut und Anti-Aging
• GHK-Cu (Kupferpeptid): fördert Kollagen-Synthese, Hautelastizität und

-reparatur. Klassiker für Hautqualität.
• BPC-157: „Body Protection Compound“, erforscht für Gewebe-, Sehnen- und

Darmreparatur (v. a. Tierdaten). Regeneration.
• TB-500 (Thymosin-Beta-4-Fragment): Geweberegeneration und Recovery, oft

mit BPC-157 kombiniert.
• Injizierbares Glutathion: stärkstes körpereigenes Antioxidans, senkt oxidativen

Stress, sorgt für einen weniger entzündeten Look.
• Melanotan 2 (MT-2): Melanocortin-Agonist, der die Melanin-Bildung anregt

(Bräune). Kann Muttermale dunkler machen – aufpassen.

Peptide – Stoffwechsel und Mitochondrien
• Retatrutid: experimenteller Dreifach-Agonist (GLP-1, GIP, Glukagon): dämpft

Appetit, fördert Fettabbau und Insulinsensitivität. Noch in Studien.
• NAD+: Coenzym für Zellenergie und Reparatur, großes „Anti-Aging“-Interesse;

sinkt mit dem Alter.
• MOTS-c: mitochondriales Peptid für bessere Insulinsensitivität und

Mitochondrienfunktion.
• SS-31 (Elamipretide): mitochondrien-gezieltes Peptid zur

Mitochondrien-Reparatur.
• SLU-PP-332: experimentelles „Exercise-Mimetic“ (ERR-Agonist) mit Wirkung auf

Stoffwechsel und Ausdauer. Sehr frühe Forschung.

Research Chemicals – Haar
• Topisches Finasterid + Minoxidil: Finasterid blockt lokal die Umwandlung von

Testosteron in DHT, Minoxidil fördert Durchblutung und Wachstumsphase.
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• RU-58841: topisches Anti-Androgen, das den Androgenrezeptor lokal am Kopf
blockiert. Experimentell, kaum Langzeitdaten.

• PP-405: experimenteller Follikel-Stammzell-Reaktivator (frühe klinische Phase)
für Haarwachstum.

• Daneben kursieren weitere experimentelle Haar-Moleküle mit minimaler
Datenlage – hier ist gesunde Skepsis Pflicht.

Ancillaries – verschreibungspflichtige Medikamente
Diese steuern Nebenwirkungen, sind aber echte Medikamente. Wirkweise zum
Verstehen, nicht zum Selbst-Dosieren – das gehört ärztlich begleitet:

• Aromatasehemmer (z. B. Anastrozol): blocken das Enzym Aromatase und
senken so Östrogen. Crash-Gefahr.

• SERM (z. B. Raloxifen, Tamoxifen): blockieren Östrogen selektiv am Brustgewebe
– Thema Gyno.

• ARB (z. B. Telmisartan): Angiotensin-Blocker, senkt Blutdruck und
gear-bedingte Wasserretention.

• SGLT2-Hemmer (z. B. Empagliflozin): scheidet Glukose über die Niere aus, kann
GH-Wasser reduzieren. Diabetes-Mittel, off-label.

• Beta-2-Agonist (Clenbuterol): Stimulans zur Fettverbrennung, treibt die
Herzfrequenz; wird teils mit einem Beta-Blocker abgefedert.

Health-Support – die Basis-Supplements
• NAC: Vorstufe von Glutathion, Antioxidans, unterstützt die Leber.
• TUDCA: Gallensäure zum Leberschutz – vor allem bei oralen Compounds.
• Fischöl (Omega-3): bessere Lipidwerte, weniger Entzündung.
• Curcumin: senkt Entzündungsmarker wie CRP.
• Vitamin C und E: Antioxidantien.
• Zink: u. a. für die Kupfer-Zink-Balance (relevant bei GHK-Cu) und den

Hormonhaushalt.

Das Arsenal ist groß – aber mehr Substanzen heißt nicht besser. Das
Ziel ist das minimal Nötige, sauber begleitet und mit Blutbild. Was für
dich Sinn macht, ist individuell.
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OXIDATIVER STRESS – DER UNSICHTBARE
ALTERUNGS-BESCHLEUNIGER
Das ist einer der Hauptgründe, warum Leute auf Gear schneller altern und
schlechter aussehen. Vereinfacht: überschüssiger Zellverschleiß, wenn freie
Radikale dein Antioxidantien-System überrollen.

Überphysiologische Mengen Androgene treiben oxidativen Stress hoch – egal
welcher Stack. Die Folgen: Inflammation, schnellerer Haarverlust, Hautalterung,
mehr Wasser, dieses generell entzündete, müde Aussehen.

Was ihn senkt
• Lifestyle zuerst – Schlaf, Ernährung, Körperfett, Stressmanagement.
• Antioxidantien-Basics (OTC) wie NAC, Fischöl, Curcumin, Vitamin C und E

gehören für die meisten zur Grundausstattung.
• Die Herangehensweise selbst: mildere, moderate Ansätze halten oxidativen

Stress deutlich niedriger als harsche, hochdosierte, überkomplizierte Cycles.

Die Lektion: Nicht die Existenz von Gear macht dich hässlich, sondern die Höhe
und Härte. Weniger ist hier oft sichtbar mehr.
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WASSERRETENTION & MOONFACE
Das aufgequollene Gesicht ist multifaktoriell. Die üblichen Treiber:

• Zu hohe Östrogenspiegel
• Zu viel Salz / zu wenig Wasser-Balance
• Hohes Körperfett
• Schlechte Insulinsensitivität
• Hoher oxidativer Stress und Cortisol
• Schlicht: zu hohe Dosen – auch „trockene“ Ansätze schwemmen, wenn es zu

viel ist.

Die Prinzipien dagegen
Körperfett runter, Insulinsensitivität hoch (Cardio, Schlaf, saubere Ernährung), Salz
und Wasser im Gleichgewicht, Dosis vernünftig halten – und Östrogen managen
statt crashen. Zu niedriges Östrogen ist genauso ein Problem: es zerstört Haut,
Haare und Wohlbefinden.

Es gibt Medikamente, die Wasser oder Östrogen beeinflussen. Die
gehören unter ärztliche Aufsicht mit Blutdruck- und Blutbildkontrolle
– nicht ins Selbstexperiment nach Bauchgefühl.
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DIE BIG 4: SIDES VERSTEHEN, NICHT
VERWALTEN
Vier Nebenwirkungen entscheiden, ob du auf Cycle gesund aussiehst: Akne,
Gyno, Haarausfall und Bloating. Der Schlüssel ist, sie zu verstehen und zu
verhindern – nicht sie hinterher mit immer mehr Medikamenten zu verwalten.

Akne
Treiber: Hormonschwankungen, hohe Androgenlast, Inflammation, schlechte
Ernährung und Hautpflege. Prävention: moderate Androgenlast, saubere
Haut-Routine (Kap. 07), Ernährung und Hydration.

Gyno
Treiber: hohes Östrogen, Prolaktin und Progesteron. Prävention: Östrogen
managen statt crashen, Vorsicht bei 19-Nors, früh erkennen. Medikamentöses
Gegensteuern ist verschreibungspflichtig und gehört ärztlich begleitet – nicht ins
Bauchgefühl.

Haarausfall
Treiber: hohe Androgen- bzw. DHT-Last, hoher oxidativer Stress und – oft
übersehen – ein gecrashtes Östrogen. Prävention: milder bleiben, Östrogen nicht
crashen, oxidativen Stress senken, das DHT-Thema ärztlich begleiten lassen.

Bloating / Moonface
Treiber: Östrogen, Salz, Körperfett, schlechte Insulinsensitivität, Cortisol.
Prävention: die Faktoren aus Kapitel 05 steuern und die Höhe moderat halten.

Sides verhindern schlägt Sides verwalten. Wer mild, moderat und mit
Blutbild arbeitet, braucht die meisten „Notfall-Medikamente“ gar
nicht erst.
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HAUT, HAARE & AUGENPARTIE
Der praktische Teil – hier holst du am schnellsten sichtbare Ergebnisse.

Haut – die Basis
• Saubere Basis-Routine: reinigen (wenn verträglich) und ein hochwertiger

Moisturizer.
• Sonnencreme jeden Tag – UV ist der größte Beschleuniger von Hautalterung.

Akne und Aknemale
Erst die Hormone stabil – kein Skincare der Welt fixt hormonelle Akne. Steht das,
geht es in dieser Reihenfolge:

• Topisches Retinoid (Adapalen oder Tretinoin): verhindert verstopfte Poren und
verbessert die Hautqualität über die Zeit.

• Benzoylperoxid: punktuell auf akut entzündete Stellen.
• Aknemale / Hyperpigmentierung: Azelainsäure (milder, erster Schritt) oder

Hydrochinon (stärker) gegen rote und dunkle Flecken.

Hautqualität pushen
Für Elastizität und Glow: topisches GHK-Cu, SNAP-8 und Hyaluronsäure. Wer mehr
will, kann etwa alle zwei Wochen microneedlen. Kombiniert mit täglichem
Sonnenschutz und einem Retinoid hält das die Haut langfristig jung.

Tan
Etwas Farbe lässt fast jeden gesünder und definierter wirken und kaschiert
Aknenarben. Aber: das Gesicht trotzdem mit SPF schützen, sonst handelst du dir
genau die Alterung ein, die du vermeiden willst.

Augenpartie
Müde Augen ruinieren jedes Gesicht. Ein Koffein-Augenserum strafft und
reduziert Puffiness; Produkte mit Volufiline können die Partie unter den Augen
optisch auffüllen. Kleiner Aufwand, großer Unterschied im ersten Eindruck.

Haare
Haarerhalt auf Gear ist real. Die Prinzipien: Östrogen nicht crashen, und
DHT-/Haar-Thema sauber begleiten lassen. Konkrete topische oder orale
Optionen gehören mit Arzt bzw. im Coaching besprochen – nicht wahllos
zusammengewürfelt.
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DIE 7 HÄUFIGSTEN FEHLER
01  Size über Aesthetics jagen
Hohe Dosen, harsche Compounds, nur die Waage zählt – das Gesicht zahlt den
Preis.

02  Toxische, überkomplizierte Cycles
Zu viel auf einmal, ständig alles umstellen, harte Compounds ohne Not.

03  Auf hohem Körperfett „drücken“
Rezept für aufgedunsen, rot und strukturlos.

04  Kein Blutbild
Ohne Kontrolle fliegst du blind – und dein Körper zeigt es im Gesicht.

05  Peptide & Ancillaries falsch nutzen
Entweder gar nicht oder planlos – beides verschenkt Potenzial.

06  Schlechter Lifestyle
Alkohol, Schlafmangel, Junk Food – sabotiert alles andere.

07  Östrogen crashen
Zerstört Haut, Haare, Gelenke und Wohlbefinden. Managen statt abwürgen.
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DER NÄCHSTE SCHRITT

Prinzipien kennst du jetzt. Jetzt kommt der
schwere Teil.
Das hier war das Was und Warum. Das Wie – die Auswahl, die Höhe, das Timing,
die Blutbild-Interpretation, das Side-Effect-Management – ist bei jedem anders
und lässt sich nicht aus einem PDF kopieren. Genau das ist der Unterschied
zwischen „irgendwie auf Gear“ und gesund, kontrolliert und gut aussehend.

Das ist genau das, was ich im 1:1-Coaching mache: dein Setup, deine Werte, dein
Gesicht – individuell und begleitet.

Schreib mir das Wort COACHING per DM auf Instagram
@muscle.marvin – ich melde mich persönlich bei dir.

Mehr Infos und alle Coaching-Modelle: musclemarvin.com

Hinweis: Dieser Guide dient der Information und Aufklärung (Harm Reduction) und ersetzt keine medizinische
Beratung. Leistungssteigernde Substanzen sind nicht ohne Risiko und teils verschreibungspflichtig. Triff keine
Entscheidungen ohne aktuelles Blutbild und ärztliche Begleitung.


