


TESTOSTERON — ZACZNIJMY OD POCZATKU

Czym jest Testosteron?

Testosteron to hormon sterodiowy, ktory jest produkowany gtéwnie
w jadrach u samcow i jajnikach u samic, najczesciej nazywany jest
meskim hormonem piciowym — nie oznacza to jednak, ze wystepuje
tylko u mezczyzn — co prawda dla Panéw stanowi on zrédto mtodosci i
wigoru, jednak u Pan réwniez spetnia sporo istotnych fizjologicznie rél,
dlatego w obu wypadkach bezwzglednie nalezy dba¢ o utrzymanie
odpowiedniego poziomu tego istotnego hormonu.

Niewiele osob zdaje sobie sprawe z roli, jakg testosteron odgrywa w
kobiecym libido, nastroju, przyroscie miesni oraz utracie tkanki
ttuszczowej, wiec niewiele kobiet mysli o swoim poziomie
Testostetronu.

Testosteron petni rézne funkcje w organizmie, takie jak rozwdj
seksualny i fizyczny, wptyw na metabolizm, zachowanie, mentalnos¢,
motywacje oraz wiele, wiele innych.

DOBOWA PRODUKCJA TESTOSTERONU

» Maksymalna dobowa produkcja testosteronu wynosi okoto 7
mg dziennie, co daje 50 mg tygodniowo.

» Przecietnie jednak dobowa synteza pozwala otrzymac od 4 do 6
mg tego hormonu.

» Dla porownania w jednej amputce (1ml) testosteronu miesci sie
najczesciej 100 mg testosteronu.

» W przypadku testosteronu egzogennego i endogennego nie
dziatajg jednak tak proste przeliczniki iloSci substancji aktywne;j.
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Jaki poziom testosteronu jest optymalny?

JEST INNY DLA KAZDEGO

345 ng/dL 345 ng/dL
Czuje sie ospaty | przygnebiony, Przebiega potowe maratondw,
nie moze schudngc czuje sie zadowolony

ROZNE BADANIA WYMIENIAJA ZNACZACO ROZNE ZAKRESY
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Jesli Twoj wynik jest ponizej 300 ng/dL | masz symptomy, poirakiuj swoje poziomy na powaZnie:
sprobuj opcii, a nastepnie sprawdz ponownie

NIE POROWNOJ SIEBIE Z INNYMI
@ @
FIT MAKER TIP: WYKORZYSTAJ KWESTIONARIUSZ ADAM
DOSTEPNY NA PROJEKTALFA.PL | SPRAWDZ CZY TWOIE
SYMPTOMY MOGA WSKAZYWAC NA NIEDOBORY

TESTOSTERONU, NASTEPNIE WYKONAJ PEENA
DIAGNOSTYKE, KTORA ZNAJDZIESZ W SEKCJI BADANIA




Czujesz sie kiepsko? — To nie musi by¢ niski poziom testosteronu

Jesli czujesz sie ogdlnie kiepsko, to pora zrobi¢ porzadnag
diagnostyke, skupiajgcg sie na catosci Twojego organizmu, nie
zawsze problem lezy w niskim poziomie Testosteronu , warto
zwroci¢ uwage na takie rzeczy jak TSH, ft3,ft4, poziom witaminy
D oraz oczywiscie poziom Testosteronu.

Testosteron odgrywa kluczowg role w utrzymaniu dobrego
samopoczucia i witalnosci.

U mezczyzn niski poziom T jest zwigzany w szczegdlnosci ze
stanem zapalnym, przyrostem masy ciata i problemami sercowo-
naczyniowymi.

Dla prawie 40% mezczyzn w wieku powyzej 45 lat, ktérzy mogg
miec niski poziom T, jest to zta wiadomosc !

Poziom Testosteronu w spoteczenstwie wydaje sie by¢ coraz
nizszy — nie tylko przektada sie na to fakt, ze nasze zycie daleko
odbiega od tego co jeszcze dziato sie 50-60 lat temu, ale tez fakt,
ze spofeczenstwo przestaje o siebie dbaé i pilnowac
podstawowych elementow zdrowego stylu zycia ma wiele
wspolnego z tym, ze sredni poziom T staje sie coraz nizszy.

Testosteron w naszym ciele wystepuje w kilku wersjach:

» Mocno zwigzany testosteron. Okoto dwie trzecie testosteronu
we krwi jest zwigzane z globuling wigzagcg hormony ptciowe
(SHBG). Twoje ciato nie moze tego wykorzysta¢ — to sytuacja w
ktérej masz milion dolaréw na koncie, ale tez siedzi na nim
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komornik, ktéry skutecznie utrudnia wykorzystanie twojej puli
pieniedzy — to jak pozbyé sie komornika ( SHBG) zostanie
omowione poziniej.

» Luzno zwigzany testosteron - Okoto jedna trzecia testosteronu
we krwi jest zwigzana z albuminami. Twoje ciato moze to
wykorzystac przy pewnym wysitku.

» Wolny testosteron - Niewielki procent testosteronu we krwi (z
reguty 1-4%) po prostu unosi sie swobodnie. Twoje ciato moze z
tatwoscig z niego korzysta¢ — to jest ten na ktorym nam
najbardziej zalezy i ktérego poziom nalezy ZAWSZE
WERYFIKOWAC!

Dlatego tez patrzenie na same liczby testosteronu catkowitego to
bfad.

Jednym z powoddw jest to, ze twoje normalne poziomy moga
znacznie roznic sie od moich.

Jesli czujesz sie zle z powodu pogody bez wyraznego powodu,
zdecydujesz sie na badanie testosteronu i stwierdzisz, ze masz
niski poziom, prawdopodobnie pomyslisz ,,Wiec to dlatego!”
Znalezienie przyczyny problemu moze nawet przynies¢ ulge,
poniewaz wtedy mozesz zaczgé¢ go rozwigzywac - Twoja droga
jest jasnal

Z wyjatkiem tego, ze byé moze Twoje poziomy byty juz niskie,
kiedy czutes sie doskonale - innymi stowy, Twoje przetestowane
poziomy mogg by¢ nizsze od Sredniej, ale nie dla Ciebie.



Jesli, na przyktad, receptory androgenowe twojego organizmu sg
bardziej wrazliwe niz przecietnie, twoje ciato musiatoby
produkowaé mniej T niz organizm osoby, ktdra ma niska
wrazliwos¢ receptorow androgenowych. Jedynym sposobem,
aby dowiedzie¢ sie, czy twoje zte samopoczucie moze byc
powigzane ze spadkiem poziomu T, jest zbadanie poziomu T,
zanim zaczniesz czuc sie Zle.

Dlatego tak wazne jest state monitorowanie swoich hormondw —
przynajmniej raz do roku a najlepiej przynajmniej co 4-6 miesiecy
— taka diagnostyka bardzo utatwi prace specjalistg, ktorzy beda
chcieli ci pomoc.

TESTOSTERON A WIEK — CZYLI JAK BYC DZIARSKIM DZIADKIEM

Kojarzycie Gianluce
Vacchiego ?

Nie?

To — prosze

No coz, to jeden z
tych 50-cio latkdw na
ktorych sie patrzy z
przyjemnoscig — wiec
zatézmy, ze kazdy z
nas po 50-tce
chciatby wygladaé w
~ ten sposob.




Jezeli jestes Kobieta,
ktdra czyta ten
poradnik z myslg o
swoim partnerze (
lub 0 swoim
poziomie T, co
bardzo mnie cieszy),
to raczej nie pokazuj
mu z Uwagag —
Kochanie mogtbys
tak wygladac...

Dobra — teoretycznie wiek to tylko liczby, jedna nie w przypadku kiedy
rozmawiamy o poziomie TZaktada sie, ze po 30 roku zycia Mezczyzni
zaczynajg doswiadcza¢ rocznego spadku catkowitego T (1-2%) i
biodostepnego T (2—3%)



% TESTOSTERON OSIAGA SZCZYT MNIEJ WIECEJ TUTAJ
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mis

TESTOSTERON OBNIZA SIE O 1-2% ROCZNIE MNIEJ WIECEJ TUTAJ

30

WIEKSZOSCE MEZCZYZN ZACZYNA MARTWIC SIE MNIEJ WIECEJ TUTAJ

40

PONAD POtOWA MEZCZYZN JEST PRZYGNEBIONYCH W TYM MOMENCIE

Staby interes.

Mam dobre wiesci — jestesmy w stanie sporo zrobic i to naturalnie.
Co?

Czekaj, czytaj dalej.

Ale czy ten spadek jest catkowicie spowodowany samym procesem
starzenia?

A moze to by¢ rowniez spowodowane tym, ze mezczyzni ¢wiczg duzo
mniej i jedzg duzo gorzej, gdy sg w srednim wieku?



Podobnie jak w przypadku masy miesniowej, nikt tak naprawde nie
wie, jak wyglada ,naturalny” spadek testosteronu u gatunku
ludzkiego. Wiemy, ze wraz z wiekiem tracimy mase miesniowga, ale ile
z tego ubytku mozna przypisa¢ samemu procesowi starzenia (w tym
spadkowi testosteronu), a ile meziczyznom w S$rednim wieku
spedzajgcym mniej czasu na sitowni i wiecej czasu w domu na kanapie
przy piwku ?

Daleko nie szukajgc — Arnie, Stallone, The Rock, Joe rogan, Jason
Statham — tak, wiem, ze to gwiazdy kina i ptaci im sie zeby tak
wygladali, ale to nie zmienia faktu, ze Twoje stowa z kanapy pijacego
drinka i jedzacego bagietki czosnkowe, brzmig jak wymowki. Zatem
koniec wymowek i bierzemy sie za robote.

Co obniza poziom testosteronu?
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1. Stres — nadmiar czynnikéw stresowych wptywa negatywnie na
poziom Testosteronu, jest to skorelowane z faktem, ze Kortyzol (
hormon stresu) i Testosteron majg wspélny poczatek w cyklu
nazywanym cyklem pregnenolonu ( prekursor hormondéw

steroidowych)

Cyk, ta tadna grafika pokazuje nam jak doktadnie z cholesterolu (
tak to jeden z tych elementow, ktory bedzie wptywat na poziom
T) otrzymujemy Testosteron, wiec jezeli teraz dorzucimy spory
udziat stresoréw to niestety nasza produkcjg kortyzolu bedzie
podkradata substraty niezbedne do otrzymania testosteronu czy
innych androgendw.



. Otytos¢ - Rola tkanki ttuszczowej to nie tylko rezerwuar
energetyczny, w tkance ttuszczowej mamy doczynienia z praca
wielu hormonéw Tkanka ttuszczowa wptywa niekorzystnie na
poziom testosteronu, zwiekszajgc udziat estrogendw poprze
nasilong prace aromatazy ( rozktada T do E ) Wzrost iloSci
estrogenu moze blokowac dziatanie uktadu podwzgdérzowo-
przysadkowego odpowiedzialnego za synteze gonadotropin czyli
hormondéw pobudzajgcych gonady do produkcji testosteronu. W
przypadku otytosci nie tylko poziom testosteronu ulega
obnizeniu przez nasilong konwersje do estrogenu ale dodatkowo
— przez blokujgcy wptyw estrogenu na dziatanie czynnikéw
pobudzajgcych jadra do pracy.

. Alkohol

. Stany zapalne — np. Nadmiar il-6, ktéra réwniez produkowana
jest w przypadku nadmiaru tkanki ttuszczowej

. Zaburzenia snu - Mezczyzni Spigcy po 4h na dobe — poziom
testosteronu 200 — 300 Vs Mezczyzni Spigcy po 8h na dobe —
poziom testosteronu 500-700. Kazda godzina snu to
statystycznie 12-15% testosteronu wiecej ! Zaktada sie, ze osoby
Spigce po 4h na dobe majg 0 60% testosteronu mniej niz osoby
$pigce po 8h na dobe.

. Narkotyki
. Nadmierne / przewlekte stosowanie statyn
. Zaburzenia Gospodarki cukrowej — Cukrzyca / Insulinoopornos¢

/ Hipoglikemia
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TRENING!

WPLYW ILOSCI TRENINGOW | SPOZYCIA KALORII
NA POZIOM TESTOSTERONU

NADMIAR TRENINGOW/RUCHU

» PODNIESIONY POZIOM OBNIZONY POZIOM
KORTYZOLU TESTOSTERONU
Q OH
HO
- OH
JEDZENIE g.
0L

EWICZENIE ©

NIEWYSTARCZAJACA ILOSC
AKTYWNOSC]

H
»NADM\AR TKANKI » NADMIAR »OBMZONY POZIOM
.‘@ TLUSICZIOWE) STROGENU TESTOSTERON
H

Ny m

CWICZENIE Oe
sog
HO

JEDZENIE

Tutaj mamy doczynienia z mieczem obusiecznym — jezeli ruszamy sie
za mato, doprowadzamy do otytosci, zbyt niskiego poziomu BF oraz
nadmiaru estrogendéw, co negatywnie wptywa na poziomy T

Jezeli jednak trenujemy zbyt ciezko, to produkujemy sporo kortyzolu
(ktory jak wiem podkrada nam substraty do wytwarzania T) oraz
nasilamy produkcje IL-6, ktéra w nadmiarze hamuje synteze
androgendow
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Dlatego stowem klucz jest ZDROWY ROZSADEK — rusz dupe, ale nie
staraj sie od razu zosta¢ mistrzem sSwiata w rwaniu sztangi, czy
dorownac Usainowi Boltowi na 100ke.

Slowly but steady.

CZYNNIKI DIETY

FITOESTROGENY ALKOHOL
*TYLKO DLA WYJATKOWO KONSUMPCJA OD UMIARKOWANE] DO
DUZEGO SPOIYCIA WYSOKIE) MOZE OBNIZYC T O QKOO 7%
NISKIE SPOZYCIE PO WYSOKI POZIOM
TLUSZICZU o CUKRU WE KRWI

CZYNNIKI SRODOWISKOWE

FTALANY - KONKRETNY EFEKT

» BPA - KONKRETNY EFEKT

,BP-3 i BPA byty zwigzane ze znacznie nizszym TT u nastolatkow ptci
meskiej, a BPA ze znacznie wyzszym TT u nastolatkéw pfici zenskiej. TT
nie jest konsekwentnie kojarzone z TCS lub catkowitymi parabenami u
dzieci i mtodziezy obu ptci. "

Szybki Tip- zamien butelke z plastiku na butelke ze szkta.
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XXI WIEK

W dzisiejszych czasach niekiedy zdarza sie, ze wspodtistniejg ze sobg
nastepujace, niekorzystne uwarunkowania hormonalne:

e Poziom testosteronu w dolnej granicy normy lub ponizej,
rowniez u o0séb mtodych (czynniki sprzyjajace: otytosé,
odchudzanie, niedobdr snu, stres),

e Poziom prolaktyny w gdrnej granicy normy lub przekroczony,
(czynniki sprzyjajgce: stres, nadmierna aktywnos¢ fizyczna,
niedoczynno$¢ tarczycy, leki),

e Poziom estradiolu w goérnej granicy normy lub przekroczony
(osoby otyte), tudziez w dolnej granicy normy (osoby
niedozywione),

e Poziom kortyzolu powyzej gbérnej granicy normy (stres,
nadmierna aktywnos$é, zta dieta),

e Powyzsze okolicznosci nie zawsze stanowig problem kliniczny w
ktorym konieczna jest interwencja lekarza, niekiedy korzysci
przynies¢ moze zmiana trybu zycia obejmujgca m.in.
modyfikacje diety, ilosci snu oraz dodatkowa suplementacje
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DIAGNOSTYKA

PIERWSZE OBJAWY:

spadek libido,
ostabienie kondycji seksualnej,

obnizenie poziomu ,energii zyciowej”,

® pogorszenie samopoczucia,

e pogorszenie sktadu ciata,

e nadwaga lub otytosc,

e stosowanie niskokalorycznych diet,

e brak snu lub jego zaburzenia,

e bardzo duza aktywnosc fizyczna lub zawodowa.

Jednym z najprostszych badan diagnostycznych jest tzw. Poranny
Maszt — jezeli jego brak sie przedtuza, to juz jest informacja o tym, ze
nalezy sprawdzi¢ poziom swojego T.

Dodatkowo, tak jak wczesniej wspomniatem warto wypetnic
kwestionariusz Adam.

CO BADAC?

e Morfologia

e Testosteron wolny, catkowity
e SHBG

e Estradiol

e FSH, LH

e Prolaktyna
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e Kortyzol, DHEA s04
* Progesteron
e Lipidogram

e Warto zrobi¢ rowniez badania gospodarki cukrowej —hbalciw
niektorych przypadkach pokusic sie o krzywg

CZYM JEST SHBG?

Globulina wigzgca hormony ptciowe (SHBG), znana rowniez jako
globulina wigzgca testosteron, to biatko, ktére wigze sie z hormonami
ptciowymi i przenosi je przez krew.

SHBG wigze sie z takimi hormonami jak:
- Testosteron

- DHT

- Androstendiol

- Estradiol

- Estrone

Shbg ma zdecydowanie wieksze powinowactwo do hormondéw
Meskich nizeli zenskich , jego gtdwng rolg jest kontrola dostepnosci
hormondw oraz transport ich przez krew — dlatego tez tak istotne jest
jego oznaczenie, poniewaz wysoki poziom SHBG Swiadczy o niskiej
dostepnosci testosteronu co przektada sie na wystgpienie objawéw
charakterystycznych dla niskiego poziomu T.

Objawy wysokiego poziomu SHBG

Objawy wysokiego SHBG sg podobne do objawdéw niskiego poziomu
meskich hormondw ptciowych.

U mezczyzn s3 to:
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e Zatrzymany rozwaj seksualny (u nastolatkow)

e Nieptodnosc

e Zmniejszona koncentracja i ruchliwos¢ plemnikow
e Zmniejszony poped seksualny

e |mpotencja

e Zmniejszony rozmiar jadra

e Wozrost piersi

e Zmniejszone owtosienie ciata

e Zmniejszona masa kosci i miesni

e Zmniejszona energia i motywacja

U kobiet wysoki poziom SHBG moze powodowac:
e Zmniejszony poped seksualny

e Nieregularne lub nieobecne okresy

e Suchos¢ pochwy

e Zmniejszona masa kosci i miesni

e Utrata pamieci

e Depresja i niepokdj

e /meczenie

e Zmniejszone samopoczucie

JAKIE SA PRZYCZYNY WYSOKIEGO SHBG?
1. Wysokie poziomu Estrogenow

2. Niska podaz weglowodanow
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3. Przetrenowanie

4. Duza ilosc¢ stresorow

5. Palenie

6. Nadmierna konsumpcja Alkoholu

7. Niedozywienie / Anoreksja

JAK SOBIE RADZIC Z SHBG?

1. Odpowiednie Adaptacje zywieniowe - > Diety wysokobiatkowe
byty zwigzane ze zmniejszeniem poziomu SHBG we krwi w badaniu na
ponad 1500 mezczyznach [

badaniu klinicznym z udziatem 36 kobiet jedna filizanka czerwonego
wina dziennie obnizyta poziom SHBG we krwi, podczas gdy biate wino
nie zmniejszato poziomu SHBG

2.  Odpowiednia podaz weglowodandw

3.  Suplementacja : Bor, magnez, cynk ,witamina D, Tongat Ali,
Omega 3.

Zatem, wstep mamy za sobq, przechodzimy do sedna naszego
tematu.
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JAK NATURALNIE PODNIESC TESTOSTERON?

Tq czesc podzielimy sobie na 3 podrozdziaty — Styl Zycia /
Podstawowe Sktadowe i Blue Magic.

STYL ZYCIA

Zanim rzucisz sie na suplementacje i ztozysz koszyk w Testosterone.pl,
to zrob doktadng analize swojego stylu zycia, spisz co nie dziata i co
nalezy poprawic, zeby byto tak jak powinno.

Trening

Wykonywanie 4 godzin umiarkowanych (55-70% maksymalnego
tetna) ¢wiczen tygodniowo zwiekszyto poziom testosteronu o 250% w
porownaniu z wykonywaniem ~ 2 godzin ¢wiczen u 90 otytych
mezczyzn.

Podawanie czystego mleczanu (produkt uboczny c¢wiczen) miato

podobny efekt .

Trening oporowy wydaje sie by¢ szczegdlnie skuteczny, co wida¢ w
dwadch badaniach klinicznych na 41 osobach.

Zatem w pierwszej kolejnosci musisz ruszy¢ dupe z kanapy, to jest
jeden z najwazniejszych czynnikdw wptywajacych na stymulacje
produkcji T — oczywisScie tak jak pisatem wczesniej, nie rzucaj sie od
razu na maratony czy profesjonalng walke w MMA, zacznij od 4 godzin
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tygodniowo, potem doktadaj to na co masz ochote i lubisz robi¢ —
trening ma sprawiac frajde.

Dieta

Kolejnym elementem na ktdry musisz zwréci¢ uwage to Twoja dieta.
Zacznijmy od podstaw:

A) Czy sie nie przejadasz i nie jestes gruby ? — jezeli odpowiedziates
na to pytanie Twierdzgco, to pora popracowac nad deficytem
kalorycznym i zrzuceniem wagi, bo otytos¢ nie stuzy temu aby
utrzymac wysoki poziom T.

B) Czy jestes w przewlektym deficycie kalorycznym ? — jezeli tak, to
pora na odpowiednie Reverse diet czy diet break i danie sobie
troche paliwa na to, aby wytworzy¢ hormony. W przypadku
dtugotrwatego gtodzenia sie dochodzi do zaburzen pracy
leptyny, czyli hormonu, ktéry jest odpowiedzialny za
informowanie Twojego mdzgu o tym, ze nie musi pracowac w
trybie rezerwowym. Taki tryb skorelowany jest z wiekszym
poziomem kortyzolu oraz zmniejszonym wydzielaniem
hormondw stymulujgcych jgdra do produkcji T.

Nastepnie zadbaj o odpowiednie sktadowe — czyli wysoka podaz
biatka, odpowiednia podaz weglowodandéw i dobrej jakosci ttuszcze.

Najbardziej optymalnym rozwigzaniem w tym wypadku wydaje sie
by¢ dieta Srodziemnomorska gdzie bazujemy na systemie 40:30:30 —
czyli 40% weglowodandw i po 30% biatek i ttuszczy — potraktuj to jako
punkt wyjscia i od tego szukaj schematu w ktérym bedziesz czut sie
jak mtody bdég a Twoje hormony zaczng szaled.
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ZAJMIJ SIE SWOIM STRESEM — CZEMU CZUJE SIE JAK GOWNO?

BLEDNE KOrO POZINEGO WSTAWANIA
| KIEPSKIEGO SAMOPOCZUCIA

KIEPSKIE SAMOPOCIUCIE

=

1A DUZO JEDZENIA

SEABY SEN

POZNE WSTAWANIE
StABA KONTROLA
IMPULSOW NASTEPNEGO DNIA

ZAJMU SIE SWOIM STRESEM - LEKCJA METYDACII
ZENJASKINIOWCA.PL

Medytacja jest jednym z najprostszych elementéw, ktére realnie
wptywajg na to jak stres wptywa na nasze ciato — badania wykazujg jej
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pozytywny wptywa na zmniejszenie kortyzolu, czy regulacje standw

zapalnych.

Dodatkowo Skoro Rafat Mazur vel ZenJaskiniowca.pl poleca i opisat ten
konkretny model — to nie masz nad czym mysleé, bo jak pisze wyzej
wspomniany Pan — Ci co robig -> Moga.

Zatem dziatajcie.

Jennifer Aniston Jeff Bridges Gisele Blindchen Jim Carrey
Oprah Winfrey Ray Dalio Novak Djokovic | Clint Eastwood
Colin Farrell Jane Fonda Tom Hanks George Harrison
Arianna . . :
_ Hugh Jackman Mick Jagger Nicole Kidman
Huffington
John Lennon Jennifer Lopez George Lucas Madonna
Paul McCartney | Rupert Murdoch Katy Perry Ringo Starr
Arnold _
Martin Scorsese | lvanka Trump Usher
Schwarzenegger

Relaksacja bez wysitku (,,medytacja transcendentalna” / , medytacja

wedyjska”)

* Nie trzeba by¢ ,,uduchowionym”

e Nie trzeba zadnego doswiadczenia z medytowaniem

* Nie trzeba zmienia¢ swoich pogladdéw, przekonan, religii (lub jej

braku)

e Nie trzeba zmieniac diety ani trybu zycia

* Nie trzeba siedzie¢ w dziwnych i niewygodnych pozach (patrz foto)

e Nie trzeba zadnego dodatkowego osprzetu

* Nie trzeba mie¢ ,,pustego umystu” ani ,nie mysle¢”
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e Nie trzeba sie skupiac, koncentrowac czy wysilac¢

Korzysci:

® mniej stresu, niepokoju, leku i strachu

* mniej kompulsji, natogdw czy autosabotazu
e lepszy sen

e |lepsza praca ukfadu krazenia

* lepsza odpornos¢

e wiecej energii

e wiecej spokoju i opanowania

* wiecej pewnosci siebie i zaufania do siebie

* lepsze umiejetnosci i mozliwosci koncentrowania sie (rowniez pod
presjg)

Technika:

e Nastaw timer na 20 min (najlepiej na wibracje)

e Usigdz wygodnie i zamknij oczy

e Przez pierwsze 30 — 60 sekund po prostu swobodnie oddychaj

e W myslach, po cichu i delikatnie, zacznij powtarza¢ ,mantre”:
MARRAM

* Nie mow jej w gtowie — po prostu delikatnie jg mysl

e Wrazenie ma byc takie, ze to nie Ty jg powtarzasz tylko ona sama
sobie jest

® Pozwdl sobie na przeptyw mysli czy emocji, ale swobodnie i lekko
wracaj do mantry
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® Po uptynieciu 20 minut przestan myslec ,mantre” i daj sobie minutke
czy dwie ,na powrot” - zréb to leniwie, powoli, rozciggnij sie, wez pare
oddechéw — NIE SPIESZ SIE!

UWAGI:

KOLIBEREK a nie MtOT!

e Pamietaj o tym jak bardzo jest to tATWE!
e NIE zwracaj uwagi na swoj oddech

e NIE skupiaj sie na niczym szczegdélnym, pozwdl ,sie dziac” lekko
powracajgc do ,,mantry”

e NIE STARAJ SIE

e NICZEGO NIE WYMUSZA)

e NIE CZEKAJ NA ZADEN ,,SZCZEGOLNY STAN”

* Na niczym sie nie skupiaj (jednak lekko powracaj do ,mantry”)
e Im mniej oczekiwan, tym lepszy efekt

e Jesli czujesz, ze powtarzanie ,mantry” irytuje Cie lub jest
nieprzyjemne oznacza to, ze za bardzo sie starasz, za bardzo na niej
skupiasz i niepotrzebnie myslisz o samym procesie (zamiast po prostu
go robi¢)

e Jesli ,mantra” zacznie ,,znika¢” - pozwdl jej na to, niczego nie trzymaj
sie na site i niczego nie wymuszaj, jesli chcesz jg ,,przywrdci¢” zréb to
lekko i delikatnie

Cata ,trudnos¢” tej medytacji polega na tym jak bardzo jest ona
LATWA. Jest catkowitym zaprzeczeniem ,ciezkiej pracy” - im mniej sie
starasz, tym lepiej wychodzi. NIE angazuj sie emocjonalnie w jakis
zatozony z gory wynik lub stan. ZAUFAJ PROCESOWI, pozwdl rzeczom
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sie dzia¢, PORZUC POTRZEBE KONTROLI. Nie prébujesz niczego
0siggna¢ — masz JEDYNIE powtarzaé¢ w myslach

,mantre”. Nic wiecej. Traktuj to doktadnie tak, jak dziecko traktuje
zabawe — na petnym luzie.

TWOIM JEDYNYM ZADANIEM JEST POWTARZANIE / POWRACANIE DO
MANTRY

(ale bez robienia tego na site i agresywnie)
Moga wydarzyc sie 4 rzeczy — i wszystkie 4 sg jak najbardziej OK
1. Zasniesz: jesli sie zdarzy, nie ma problemu, widocznie tego

potrzebuje Twoje ciato i mdzg

2. Gonitwa mysli i wkrecanie sie w nie: to absolutnie normalne, tak
dziata mdzg, wiec wyluzuj. Nie denerwuj sie, nie irytuj i nie frustruj —
mysli s3 OK. Twoim jedynym zadaniem jest lekkie WRACANIE do
,mantry” - cata reszta nie ma znaczenia

3. Moze sie zdarzy¢, ze bedziesz powtarzac¢ ,mantre” i ,nic sie nie
wydarzy” - i to jest OK. Raz jest tak a raz jest inaczej — ale za kazdym
razem jest doktadnie tak, jak byé powinno

4. Poniewaz medytacja pozwala Ci ,, dotkngé¢” podswiadomosci, moga
pojawiac sie kreatywne pomysty czy podpowiedzi ze strony intuicji. O
ile na nie nie liczysz i o ile nie probujesz ich wymusic..

,Wychodzenie” z medytacji jest rownie wazne jak sam jej proces. Daj
sobie czas. Nie spiesz sie. Nie réob niczego gwattownie. Nie zrywaj sie.
Przejdz do ,rzeczywistosci” tagodnie i spokojnie.

PAMIETAJ:

O JAKOSCI TWOJEJ MEDYTACJI NIE SWIADCZY TO CO | JAK CZUJESZ W
TRAKCIE TYLKO TO CO | JAK SIE CZUJESZ PO JEJ ZAKONCZENIU PRZEZ
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RESZTE DNIA! To nie Ty masz stuzy¢é medytacji, tylko medytacja ma
stuzy¢ Tobie!

MEDYTUJ 2 x DZIENNIE po 20 MINUT: z samego rana oraz popotudniu
/ wieczorem

Technika w 3 krokach
1. Usigdz wygodnie
2. Swobodnie powtarzaj mantre

3. Swobodnie powracaj do mantry

Sen — podstawa wszystkiego

Jednym z podstawowych elementdw wptywajgcych na poprawne
funkcjonowanie biatek CLOCK jest regulacja godzin snu oraz otoczenia
w ktérym spimy:

1.  Eliminacja swiatfa — sypialnia powinna by¢ maksymalnie ciemna,
ograniczajgc dostep Swiatta, co zapewni optymalne srodowisko do
wydzielania melatoniny.

2. Eliminacja btekitnego Swiatta w godzinach wieczornych -
pracujgc na komputerze w godzinach wieczornych, bgdz scrollujg¢ po
raz 34 instagrama, zadbaj o to, aby mie¢ zainstalowane aplikacje flux,
zarowno na komputerze, tablecie jak i smartfonie, bardzo dobrym
rozwigzaniem jest rowniez inwestycja w specjalne okulary blokujgce
niebieskie Swiatto, chociazby do oglgdania telewizji ( tak wiem,
drastyczne rozwigzanie, jednak bardzo skuteczne)
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3. Magiczne godziny snu — nastepnym istotnym elementem jest zad-
banie o sen w godzinach 22 — 3, czyli istotnym okresie dla regeneracji
nadnerczy , dla osdb, ktdre nie mogg sobie pozwoli¢ na dtugi sen, lub
wiekszos¢ pracy wykonujg w godzinach nocnych, dobrym rozwigzaniem
bedzie wprowadzenie snu polifazowego, czyli dzielonego na fazy, w
tym wypadku moim ulubionym rozwigzaniem jest sen miedzy 22 — 4
a nastepnie krétka 20 minutowa drzemka okoto godziny 15 -16, gdzie
przy dodaniu 200mg I-theaniny, jestesmy w stanie wejs¢ w stan podobny
do medytacji — | teanina wptywa na wydzielanie fal alfa w mozgu.

4. Trzymanie statych godzin snu oraz statych godzin pobudki — jeden z
elementow silnie wptywajgcych na ekspresje gendw CLOCK oraz BMAL
1 regulujacych dziatanie rsytmu dobowego.

PRACA MITOCHONDRIOW A RYTM DOBOWY, RYTM DOBOWY A PRACA
MITOCHONDRIOW

Kolejnym istotnym elementem, niezbednym do poprawnego
funkcjonowania jest regulacja pracy naszych piecy energetycznych,
czyli mitochondriéw. Mitochondria odpowiedzialne sg za wytwarzanie
ATP, ktore nastepnie przetwarzane jest do cAMP. Cykliczne AMP bierze
udziat w wytwarzanie Adenozyny z AMP, dzieki czemu regulujemy
prace naszego organizmu oraz jego zmeczenie.

Zbyt mato Adenozyny — pobudzenie, zbyt duzo adenozyny
— przewlekte zmeczenie.

W momencie kiedy dochodzi do zaburzonej pracy mitochondrii — czyli
mitochondriopatii, zasoby naszego ATP drastycznie spadajg, co

26



wptywa negatywnie na wytwarzanie cAMP -> AMP -> Adenozyna,
skutkujac zaburzeniami w pracy naszego wewnetrznego zegara
dobowego.

Jezeli oporzadzites powyisze punkty, to pora zajac sie suplementacjg
— czyli ty co Tygrysy lubig najbardziej.

PODSTAWY SUPLEMENTACII

WITAMINA D

Witamina D nalezy to witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, co
oznacza, ze wymagana jest obecnosc¢ ttuszczu aby mogta ona zostad
poprawnie wchtonieta przez nasze ciato, do tej samej grupy zaliczymy
witaminy takie jak A, E oraz K. Kalcyferol, poniewaz tak brzmi
chemiczna nazwa witaminy D dzieli sie na dwa rodzaje -
Ergokalcyferol, znajdujgcy sie w roslinach, ktéry dla ludzi jest bardzo
stabo przyswajany, stad niszczymy juz pierwszy mit — jakoby, ze rosliny
sg dobrym zrédtem witaminy D .

Wiekszos¢ witamin czy pierwiastkdw musi by¢ dostarczana z
zewnatrz, zatem mozna nazwal je egzogennymi — pochodzenia
zewnetrznego.

Wyjatek stanowi witamina D3, czyli - cholekalcyferol. Prowitamina D2
- czyli 7-dehydrocholesterol, pochodna cholesterolu, przechodzi
przemiane pod wptywem promieniowania UV o dfugosci 290-315nm
W procesie nieenzymatycznej fotoizomeracji do prewitaminy D3. Ta z
kolei pod wptywem energii cieplnej przeksztatca sie w cholekalcyferol,
czyli forme wykorzystywang przez ludzki organizm.
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Mozna zatem wysung¢ wnioski, ze skoro nasz organizm jest w stanie
sam wytworzy¢ odpowiednie ilosci witaminy D, to sens jej
suplementowania jest znikomy — nic bardziej mylnego. Na dzien
dzisiejszy spory odsetek Polskiej populacji cierpi z powodu niedoboréw
witaminy D3

Jezeli chodzi o normy, to niestety Polskie normy sg dosy¢ mato
wymagajgce wzgledem tej witaminy. Wezmy chociazby pod uwage
normy obowigzujgce w Niemczech czy Austrii, gdzie stezenie
optymalne zaczyna sie od 50 ng/ml a norma konczy sie przy 150ng/ml.
Natomiast Polskie normy wygladajg w ten sposob:

Deficyt 0-20
Stezenie suboptymalne 20-30
Stezenie optymalne 30-50
Stezenie wysokie 50-100

Stezenie potencjalnie toksyczne | powyzej 100

Poziom toksyczny powyzej 200

WITAMINA D A TESTOSTERON

Witamina D jest czesto badana w kontekscie meskiej ptodnosci.
Receptory witaminy D mozna znalez¢ na plemnikach, a witamina D
moze rowniez odgrywac role w produkcji hormondw steroidowych.

W badaniu na mezczyznach z niskim poziomem witaminy D
suplementacja witaminy D3 w ciggu roku doprowadzita do wzrostu
poziomu testosteronu. Poniewaz wszyscy uczestnicy byli mezczyznami
w srednim wieku, mogli rozpoczgé eksperyment od stanu zwigzanego
z wiekiem spadku poziomu testosteronu. Wptyw suplementacji
witaminy D na mtodszych mezczyzn jest obecnie nieznany.

Zdrowi mezczyzni z niskim poziomem witaminy D i wysokim stezeniem
parathormonu mieli nizszy stosunek testosteronu do LH we krwi, co
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sugeruje, ze wptyw LH na produkcje testosteronu moze by¢
zmniejszony, gdy witamina D jest za nisko.

Naukowcy jednoczesnie okreslili stezenie witaminy D we krwi
mezczyzn i odkryli, ze mezczyzni z niskim poziomem witaminy D
reagowali mniej pozytywnie na wstrzykniecie ludzkiej gonadotropiny
kosmowkowej niz mezczyzni z normalnym lub wysokim stezeniem
witaminy D.

Nieptodni mezczyzni z niedoborem witaminy D powinni przyjmowacd
witamine D.

Naukowcy zbadali réwniez, czy witamina D moze bezposrednio
stymulowacd tkanke jgder do produkcji testosteronu.

Tkanka jgdra pochodzita od mezczyzn, ktdrym usunieto jedno jadro z
powodu raka jgdra. Po operacji naukowcy pobrali zdrowg tkanke jadra,
ktora nie zawierata komoédrek rakowych, i wyhodowali jg w
laboratorium.

Naukowcy zaaplikowali aktywowang witamine D do tkanki, a
nastepnie monitorowali wydzielanie testosteronu.

Tkanka wystawiona na aktywowang witamine D wytwarzata wiecej
testosteronu niz tkanka, ktéra nie otrzymata witaminy D.

Oznacza to, ze witamina D wptywa na produkcje testosteronu
bezposrednio w jadrach.

Jak suplementowac ?

Lekarze rodzinni standardowo przepisujq dawke 800 J.M dla dziecka
oraz 2000 J.M dla osoby dorostej. Bardzo rzadko zdarza sie aby przed
podaniem witaminy D, lekarz zlecit sprawdzenie jej poziomu, dzieki
czemu tak naprawde moina byftoby dobra¢ odpowiedniq
suplementacje cholekalcyferolem.
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Jednak z pomocq przychodzg amerykariscy naukowcy - Dr John Canell
opracowat tabelke, ktora zostata opublikowana w Expert Opinion
Pharma-cotherapy [13]

- zapobieganie krzywicy i osteomalacji — 15ng/ml
- wyciszenie hormonu przytarczyc — 20 -30 ng/ml
- poprawa wchtaniania wapnia z przewodu pokarmowego — 34 ng/ml

- lepsza wydajnosc¢ nerwowo —miesniowa, szczegolnie u 0sob starszych
38 ng/ml

- zredukowanie o potowe ryzyka wystgpienia raka piersi 52 ng/ml, tyle
samo wymagane jest aby zapobiec wystgpieniu stwardnienia
rozsianego lub aby zmniejszy¢ o 60% ryzyko zapadniecia na cukrzyce

typu 1

CYNK

Dlaczego cynk jest zaliczany do grupy podstawowych suplementéw ?

Zn znajduje sie gtéwnie w komodrkach Leydiga, spermatogonii typu
poznego B i spermatydach. Jest rowniez niezbedny do produkgc;ji i
wydzielania testosteronu z komadrek Leydiga.

Wydaje sie, ze Zn w spermie cztowieka odgrywa wazng role w fizjologii
plemnikdw. Z drugiej strony istniejg niezwykte dowody na to, ze
niedobdr Zn powoduje pierwotng niewydolnos¢ jader, ostabia funkcje
receptora hormonu luteinizujacego, zmniejsza synteze steroiddéw i
uszkodzenia komérek Leydiga w wyniku stresu oksydacyjnego.

Badanie kliniczne wykazato, ze u dorostych mezczyzn, ktdrzy cierpieli
na niedobory Zn, wykazano zaburzenie syntezy testosteronu w
komérce Leydiga, poniewaz Zn odgrywa gtéwng role w enzymie
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reduktazy 5a, ktory jest niezbedny do przeksztatcenia testosteronu w
biologicznie aktywng forme, 5a dihydrotestosteron.

Niezaleznie od wptywu Zn na ptodnos¢ mezczyzn, ma on rowniez
wptyw na poped seksualny i dlugoterminowe zdrowie seksualne.

Badanie wptywu Zn na poziom testosteronu wykazato, ze podanie
dawki uzupetniajgcej Zn zwiekszato produkcje testosteronu. Nasienny
Zn jest uwazany za wskaznik czynnosci prostaty; jednak funkcja Zn w
0S0Czu nasienia i nasieniu jest nieznana. Wydaje sie, ze wiekszos¢ Zn
wydzielanego z prostaty u ludzi jest skierowana na biatka wydzielane z
pecherzyka nasiennego. Inne badania pokazujg, ze Zn i albumina
wydzielane z gruczotu krokowego stanowig kompleks, ktéry pokrywa
plemniki i tym samym chroni komorki.

W przypadku niedoboru lub powaznego niedoboru cynku konieczna
bedzie interwencja nadzorowana przez lekarza.

W przypadku fagodnego niedoboru 30-40 mg dziennie cynku
pierwiastkowego przez 2—4 tygodnie moze podnies¢ poziom cynku do
normy, przy czym do utrzymania wystarczy 10—20 mg dziennie.

U osdb znajdujacych sie w dolnej granicy normy (12,9-16,7 umol / |,
84-109 mcg / dl), 5-20 mg / dzien cynku pierwiastkowego moze
pomaoc w utrzymaniu prawidtowego poziomu.

U osbéb z wyzszego zakresu normy (18,6—24,3 umol /1, 121,5-159 mcg
/ dl) suplementacja cynku moze nie by¢ konieczna, ale przyjmowanie
5 mg cynku pierwiastkowego dziennie moze pomodc w utrzymaniu
prawidtowego poziomu.

Jesli nie znasz swoich poziomdw cynku i nie mozesz ich zbadag, ale
zamierzasz przyjmowac suplement cynku, rozsgdnie jest ograniczyc¢ sie
do dawki podtrzymujgcej 5-20 mg / dzien (15-25 mg / dzien dla
wegetarian i wegetarian)

Siarczan i glukonian cynku to najbardziej przebadane formy doustnej
suplementacji i sg one preferowane. Wydaje sie, ze cytrynian cynku
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ma porownywalng absorpcje do glukonianu, podczas gdy tlenek cynku
jest gorzej wchtaniany. Pikolinian cynku i bis-glicynian mogg mieé
wiekszg szybkos¢ wchtaniania niz glukonian, ale potrzebne s3 dalsze
badania.

Zboza, rosliny strgczkowe, orzechy oraz nasiona, ktdre zawieraja
sporg dawke fitynianow moga wptyngé negatywnie na wchtanianie
cynkul.

MAGNEZ

Wykazano, ze u 0séb z niskim spozyciem lub niedoborami magnezu,
suplementacja tego pierwiastka nieznacznie podnosi zaréwno
catkowity testosteron, jak i procent wolnego testosteronu (procent,
ktdry organizm moze najtatwiej wykorzystac)

Oba wazrosty sg jednak marginalne i prawdopodobnie bedg miaty
znaczenie tylko u osdb, ktérych dieta jest uboga w magnez, lub cierpig
z powodu deficytu magnezu.

Jakie formy magnezu wybraé ?

Weglan glukonian chlorku cytrynien R

0% 18% 20% 24% 30% 42% 44% 50%

e 2 asparaginian
tlenek glicynian parag

Kolejne formy, ktére nalezg do moich ulubionych to Taurynian i
Treonian Magnezu.

Wptywajg one pozytywnie nie tylko na ogdlny poziom Magnezu, ale
tez na sen, regeneracje oraz funkcje psychoaktywne.
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700-800mg magnezu dziennie wydaje sie juz by¢ wystarczajgcg iloscig
do hamowania niedoboréw

SZAMANSKIE METODY

Przechodzimy do najbardziej wyczekiwanych metod podnoszenia
Testosteronu, czyli szamanskie specyfiki, ktére majg spowodowaé, ze
konar bedzie ptong¢ a poranny masz bedzie wybijat dziure w suficie.

ASHWAGHANDA

Aszwagande nazywamy krélowg adaptogendw, poniewaz jest jednym
z najbardziej przebadanych i najczesciej stosowanych adaptogenow —
w mojej praktyce tez nalezy do top 5, ale mimo wszystko nie jest
ulubionym adapotgenem, poniewaz ludzie majg tendencje do tykania
jej na slepo — a bo ciocia halina powiedziata, ze ta aszwaganda to tam
obnizna kortyzol a kortyzol wiadomo to zty jest i jeb — zbijamy kortyzol,
ktory juz jest w dupie i korniczymy w trybie zombie — zamiast wyciggac
pozytywne rzeczy ze stosowania aszwagandy, to mamy efekt
odwrotny.

Dlatego tutaj od razu mata uwaga — zanim na slepo zaczniesz fadowa¢d
jakiekolwiek suple, to zréb dobrg diagnostyke a jezeli po tym
programie nie bedziesz dalej wiedziat co jest dla ciebie, to postuchaj go
jeszcze kilka razy i potem mozesz zgtosic sie do mnie po pomoc.

Wracajac do krélowe;j

Gtéwnym zastosowanie aszwagandy bedzie regulacja stresoréw oraz
zmniejszenie uczucia niepokoju, adaptogen ten bedzie zdecydowanie
najwazniejszy w kontescie regulacji pracy uktadu nerwowego .

Jak Aszwaganda wptywa na stres ?
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1. Jednym z najwazniejszym czynnikdw jest obnizenie poziomu
kortyzolu w krwi — czyli jednak z markerdw pracy uktadu nerwowego,
co prawda jest on nie doskonatym markerem, ale w przypadku
kowalskich spokojnie wystarczy do oceny pracy CUN — tutaj musimy
zaznaczy¢, ze to troche miecz obusieczny, poniewaz u 0sob, ktore majg
juz niski poziom Kortyzolu ( nie wynikajacy z bez stresowego zycia,
tylko nadmiaru bodzcéw ) moze pogtebiaé ogdlne objawy — jak
zmeczenie, sennos¢ problemy z koncetnracja.

2. W Przypadku oséb z wysokim poziomem krotyzolu ,stosowanie
aszwagandy zmniejsza takie oduczcia jak zmeczenie, irytacja, ospatosc,
problemy z koncentracja czy uczucie niepokoju, badania pokazujj tez,
ze stosowanie aszwagandy ufatwia zasypianie u oséb z wysokim
poziomem kortyzolu ( tutaj ponownie nota, ze u 0séb z niskim
poziomem kortyzolu, moze utrudnia¢ poranny rozped )

3.  Aszwaganda wptywa na prace gospodarki hormonalnej mezczyn
— wptywajgc na zwiekszenie testosteronu — tutaj mozemy mowic o
dwoch mechanizmach - spadek kortyzolu doprowadza do
wykorzystania hormonow steroidowych w celach produkgji
androgendw a nie kortyzolu ( ten sam szlak) oraz poprzez delikatna
stymulacje LH — czyli jednego z hormondéw wptywajacych na prace
szlaku Podwgodrze — przysadka — jadra, badania przeprowadzaone
przez Wankhede pokazaty wzrosty poziomu T nawet o0 200% -> jednak
wydaje sie to by¢ mocno przesadzone — nawet TRT na poczagtku nie

daje takich wynikow ©

4.  Aszwaganda wptywa pozytywnie na jakos¢ nasienia — poprzez
wptyw na zwiekszenie liczebnosci oraz ruchomosci plemnikéw

5. Stosowanie Aszwagandy zmniejsze faknienie na jedzenie -
szczegoblnie stodkie, moze by¢ uzytecznym narzedziem do pracy z
osobami z zaburzeniami zywienia — szczegdlnie tymi, ktdorzy maja
mocny binge eating
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6. Wspiera dziatanie komdrek NK i biatych krwinek — musimy
uwazac na aszwagande w przypadku osob z nadmiarem TH1 — czyli np.
w haszimoto

Warto réwniez zwrdci¢ uwage na to, ze aszwaganda wykazywata
dziatanie zmniejszajgce stezenie IL-6, czy innych cytokin prozapalnych
, wiele badan wskazuje rowniez na jej dziatanie anty zapalne w mdzgu
— jednak sg to badania na gryzoniach, wiec musimy jeszcze poczekac
na przeniesienie ich na ludzi.

ASHWA A TESTOSTERON

W  16-tygodniowym, randomizowanym, podwdjnie slepym,
kontrolowanym placebo badaniu krzyzowym zbadano jego wptyw na
zmeczenie, wigor i hormony steroidowe u starzejgcych sie mezczyzn.
Mezczyzni z nadwagg w wieku 40-70 lat, z lekkim zmeczeniem,
otrzymywali placebo lub ekstrakt z ashwagandhy (kulki Shoden,
dostarczajgce 21 mg glikozydow witanolidowych dziennie) przez 8
tygodni.

Miary wynikdw obejmowaty profil nastroju, forme skrocong (POMS-
SF), kwestionariusz dotyczgcy objawow starzenia sie mezczyzn (AMS)
oraz poziomy DHEA-S, testosteronu, kortyzolu i estradiolu w slinie.
Zapisano piecdziesieciu siedmiu uczestnikow, przy czym 50 osoéb
ukonczyto pierwszy 8-tygodniowy okres badania, a 43 ukonczyto
wszystkie 16 tygodni. Z biegiem czasu odnotowano poprawe
zmeczenia, wigoru oraz samopoczucia seksualnego i psychicznego, bez
statystycznie istotnych réznic miedzy grupami.

Spozycie Ashwagandhy byto zwigzane z 18% wiekszym wzrostem
DHEA-S (p = 0,005) i 14,7% wiekszym wzrostem testosteronu (p =
0,010) w pordwnaniu z placebo. Nie byto istotnych réznic miedzy
grupami w kortyzolu i estradiolu.
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Podsumowujgac, spozycie standaryzowanego ekstraktu z ashwagandhy
(kulki Shoden) przez 8 tygodni wigzato sie ze zwiekszonym poziomem
DHEA-S i testosteronu.

250.00
m Ashwagandha w Placebo
200.00 )
e Mind the huge inter-individual differences!In ca|se
of the T-levelsthe SDis largerthan the change!
100.00
50.00
-43%0
-81%*
s I
0.00 * *
Bench press Leg press ——
Strength (1 RM) PR

(Wankhede, Sachin, et al. "Examining the effect of Withania somnifera supplementation on muscle
strength and recovery: a randomized controlled trial." Journal of the International Society of Sports
Nutrition 12.1 (2015): 43.

Przy doborze produktéw musimy zwréci¢ na standaryzacje, na
zawartos¢ witanoiddéw, najlepiej celowaé w przedziat 5-7%, dla oséb
bardzo, ale to bardzo wrazliwych, dobrym wyborem bedzie wersja
3%.
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SHILAJIT — CZYLI SItA KWASU FULWOWEGO

Shilajit jest tradycyjnie uzywany w ajurwedzie, rdzennym systemie
medycyny indyjskiej, jako lekarstwo na kilka chorob, szczegdlnie
przewlektych.

Jest to wysiek o barwie od bladobrgzowej do czarno-brgzowej, ktory
wycieka ze skat osadowych na catym swiecie, gtéwnie w Himalajach.
Tubylcy okreslajg to jako pahar-ki-pasina (pot z gor), paharki-khoon
(krew gorska), shilaras (sok z kamieni), asfalt, bitum itp.

Dziata na ludzki organizm w kilka sposobdw :

e Wzrost testosteronu

® Pobudza SOD

e Lepsze wchtanianie koenzymy q10

e Redukcja poziomu TNF alfa

e Detoks watroby -> Chelatacja oraz Eliminacja toksyn

e Zwieksza poziom dopaminy poprzez pobudzenie czuto$é receptorow
D1 oraz D2

e Zwieksza udziat GABA w médzgu - > dobry pomyst do wrzucenia w
przypadku zaburzen snu lub przewlektego stresu

e Regulacja gospodarki lipidowej — Poprawa HDL — C oraz redukcja LDL
-C

e Redukcja peryoksydac;ji lipidow — spadek OX LDL
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SHILAJIT = STYMULUJE WYDZIELANIE IL -10
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¢ Survival
¢ Cytokine
Fc receptor production

Eosinophil

Mast cell

e Cytokine IL-10
production
® |gE-induced
activation

Dendritic
cell

IL-10-secreting
regulatory T cell

¢ Pro-inflammatory cytokine
production

¢ MHC class Il and co-stimulatory
molecule expression

¢ Maturation

e APC function for promoting
T-cell proliferation and
cytokine production

Nature Reviews | Immunology
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SHILAJIT A TESTOSTERON / NIEPtODNOSC

25 mPS(250 mg) 90days mPS (250 mg) 30days
20 31%
15
-37%
10
0%
| I I
0
Testosteronemg/mn FreeTest. (pg /mi) LH (miU /mi) FSH (miU /mi) DHEA-S(ug /1)

Biswas, Tuhin Kanti, et al. "Clinical evaluation of spermatogenic activity of processed Shilajit
in oligospermia." Andrologia 42.1 (2010): 48-56

EURYCOMA — ZEN SZEN MALEZYJSKI

Eurycoma longjack — czyli zen — szen malezyjski, to rodzaj zen — szenia,
ktory bedzie typowy produktem celowanym, szczegdlnie dla osdb,
ktorych gtdwng rolg jest zwiekszenie poziomu testosteronu czy libido
— na tej roli sie gtdwnie skupimy, ale zanim o tym, to przy okazji pracy
nad libido dostajemy :

a) Regulacja stresoréw — poprzez zmniejszenie wptywu kortyzolu na
nasz organizm

b)  Stymulacja biatek wptywajacych na budulec kos¢ca i formowanie
osteoklastow
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A teraz do sedna , to co kocurki lubig najbardziej — czyli wptyw
Eurycomy na poziom testosteronu.

J Nasila metabolizm pregnenolonu oraz 17-oh pregnenolonu do
DHEA ( poprzez dziatanie na CYP 17), dzieki czemu mozemy uzyskaé
wieksze stezenie Androgendéw

J Stymulacja produkcji testosteronu przez komorki leydiga —
komorki petnigce funkcje odzywcze i produkujgce androgeny

J Obnizenie poziomu estradiolu — regulacji sprzezenia zwrotnego i
stymulacja FSH LH

. Obnizenie poziomu SHBG - zwiekszenie wolnych frakgji
testosteronu

. Zwiekszenie ilosci plemnikdw w nasieniu, zwiekszenie objetosci
nasienia

. Zwiekszone libido i che¢ odbywania stosunkdow

Czyli, pomijajgc wszystkie madre stowa, stosowanie Longjacka wptywa
pozytywnie na poziom testosteronu, jako$¢ nasienia oraz libido -
zatem zaktadam, ze jest to mile widziany efekt u wszystkich mezczyzn.

Panowie i Panie — wiecie co z tym zrobic.
Bawcie sie dobrze — ale na wtasng odpowiedzialnos¢.

Dawkowanie — 400 -600mg na dobe ( ps mozemy réwniez Smiato
celowaé w 1,2g)

FORSKOLINA

Coleus forskohlii jest ziotem uzywanym w medycynie ajurwedyijskiej.
Moze zwieksza¢ poziom cyklicznego monofosforanu adenozyny
(cAMP) w organizmie
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Moze rowniez zwiekszy¢ skutecznos¢ innych suplementéw
pobudzajgcy cAMP, takich jak kofeina.

Wzrost poziomu cAMP w jadrach prowadzi do wzrostu syntezy
testosteronu. W jednym badaniu na mezczyznach z nadwagg
odnotowano, ze suplementacja Coleus forskohlii zwieksza synteze
testosteronu.

Gtownym zwigzkiem bioaktywnym wystepujgcym w Coleus forskohlii
jest forskolina. Potrzeba wiecej badan, aby potwierdzic¢ idealng dawke,
ale standardowy protokot to 25 mg forskoliny dwa razy dziennie, w
odstepie 4 do 6 godzin, tgcznie 50 mg / dzien. Wiekszos¢ ekstraktow z
Coleus forskohlii zawiera 10% forskoliny, w ktérym to przypadku 25 mg
forskoliny przektada sie na 250 mg ekstraktu.

Suplementacja Coleus forskohlii nie powinna trwaé dtuzej niz 12
tygodni, po ktérych nastepuje 12-tygodniowa przerwa. Wykazano, ze
krotkotrwate stosowanie jest bezpieczne, ale potrzebne s3 dalsze
badania, aby okresli¢ skutki dtugoterminowe.

MACA

e Maca jest adaptogenem — wykazuje dziatnie tonizujgce na uktad
nerwowy

e Znaczna poprawa libido w trakcie suplementacji korzeniem
Maca

e Rozszerzenie naczyn krwionosnych

e Poprawa jakosci spermy oraz spermatogenezy

e Pobudza rozrost jgder

e Wspomaga dziatanie SOD — regulujgc odpowiedz
antyoksydacyjng

e Wptywa na ogdlny poziom Glutationu

e QObnizenie poziomu IL-6
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MACA A TESTOSTERON

. Wzrost produkcji testosteronu

J Przy spozywaniu 12g sproszkowanego korzenia maca dziennie

25
m Control = MACA
20 +12h%e
15
-3%
10
-4%
S - -
0
8 wks 14 wks 14 wks
Testosterone (ng/ml) LH (ng/ml)

SERGI MAGIC TESTO STACK
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Zeby nie by¢ gotostownym, zdradze wam T stack Version 1.0 ( obecnie jest mocno poprawiony), ale jak widat w

przeciagu 6 mcy, prawie podwoiliSmy poziom T.

Dawkowanie? -> Wroccie do podcastu i tekstu, wyciagnijcie wnioski i zaadaptuijcie do siebie.

THYAVETLII T T VRV T VWY o

Data wykonania badania; 2016-12-30 Wyk.: |
TESTOSTERON 139 ng/mi 2301030  ng/ml

Data wykonania badania: 2016-12-30 Wyk..
14

Daia wykenania badania: 2017-06-14 Wik 1
TESTOSTERON 1Ly gl 20403  ngml H

Data wykenania badania: 20170614 Wk.. ...

SKtAD STACKU ?

* Shilajit

* Aszwaganda
* Witamina D
* Cynk

* Eurycoma
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* DHEA
* Bor

* Maca

DAWKOWANIE ?

SHILAJIT -> 2X 220MG

ASHWA -> 2X 500MG
WITAMINA D - WG SCHEMATU
CYNK - 75MG

EURYCOMA - 900MG DZIENNIE
DHEA — 25MG DZIENNIE

BOR - 10MG DZIENNIE

MACA — 12G DZIENNIE

LISTA ZAKUPOW

ASZWAGANDA

7% zawaratos$¢ witanoiddw -> https://testosterone.pl/apollos-
hegemony-ashwagandha

Nieco delikatniejsza, dla oséb bardzo czutych 5% ->
https://testosterone.pl/jarrow-formulas-ashwagandha
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EURYCOMA

https://testosterone.pl/apollos-hegemony-eurycoma-longjack

MACA
https://testosterone.pl/hepatica-maca-6000

WITAMINA D
https://testosterone.pl/apollos-hegemony-vitamin-d3-k2-mk7

BOR
https://testosterone.pl/now-foods-boron

MAGNEZ
Taurynian -> https://testosterone.pl/aliness-taurynian-magnezu-b6

Treonian - > https://testosterone.pl/apollos-hegemony-magnesium-I-
threonate

Cytrynian -> https://testosterone.pl/apollos-hegemony-magnesium-
malate

CYNK
https://testosterone.pl/apollos-hegemony-z-balance

SHILAJIT
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https://testosterone.pl/hepatica-shilajt

FORSKOLINA
https://testosterone.pl/ah-forskolin-diamond

OMEGA 3
https://testosterone.pl/testosterone-pl-omega-3
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