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Pre niektorych je jedinou pychou Zivota, ini zase ani netusia, Ze ho maju. Nie, nie je to organ, je to
hormoén. Zoznamte sa, Jeho Veli¢enstvo Testosteron.

Syntéza testosterdnu prebieha najmi (95 %) v testes — vajickach. ZvySok sa tvori v kére nadobliciek.
Vznika z cholesterolu, ale nie, nie, to nie je Ziadny dévod jest salamu, klobasu a hemendex zo 6 vajec,
zaliaty pInotu¢nou smotanou! Vase telo si potrebny cholesterol vytvara sim. Poviem to aj inak: aby
ste tvorili dostatok testosterénu, potrebujete aj ,,Zensky* luteinizaény hormén. Budete sa kvdli tomu
napchavat hypofyzou kravy, kozy alebo velryby, ktoré boli pri zabiti v ovulaénej faze, hm?



Biologické ucinky testosteronu
u muza

Vplyv testosterénu na muzsky organizmus sa
uplatriuje a meni pocas jednotlivych vekovych
obdobi — je iny pocas vnltromaternicového
vyvoja, detstva, puberty a dospelosti. Toto su
hlavné biologické ucinky nasho hlavného
pohlavného horménu:

riadi vyvoj a rast pohlavnych organov

podporuje vznik sekundarnych pohlavnych

znakov (muZské proporcie, rast svalstva,

zarastanie tvare, ochlpenie, rast hrtana

— ,Adamov ohryzok*, zhrubnutie hlasu)

z(castiiuje sa na regulacii tvorby spermii

v Sertoliho bunkach (Ziadny strach, st vase,

len sa tak volaju)

riadi pohlavnu aktivitu a sexualne spravanie

podporuje tvorbu bielkovin (= viac svalovej

hmoty a vicSia svalova sila)

zvySuje objem kostnej hmoty a ukladanie

vapnika do kosti

najma v puberte spdsobuje kozné zmeny

— podporuje vznik akné

zvySuje tvorbu erytropoetinu = zvySenie

krvotvorby

pocas vyvoja plodu vyznamne ovplyviiuje

Struktdru a vyvoj mozgu

ma vplyv na spravanie a myslenie

ma vplyv na poznavacie schopnosti

(predovsetkym na priestorovu

predstavivost, pozornost a pamit)

— primerana hladina horménu napriklad

chrani aj pred vznikom Alzheimerovej

choroby

Co nas o testosteron obera?

Toto su latky, faktory, situacie a konanie,

o ktorych vieme alebo opodstatnene
predpokladame, Ze znizuju tvorbu a hladinu
testosterénu.

m alkohol — malé mnoZstvo uvolfiuje napitie

a blok, ¢o mdzZe ulahéit vzrusenie, ale va&sie
mnoZzstvo alkoholu a jeho pravidelna

konzumécia aktivuje aromatdzu = enzym,
ktory premiena testosterén na ,,Zensky*
estradiol (muZi so zniZenou hladinou
testosteronu by nemali konzumovat alkohol
vobec!)
obezita — tukové bunky produkuiju taku
istl aromatazu, ktora ,,zbavuje muza
testosterénu
vela cukru naraz (sladkosti, sladené
napoje a pod.) — ak vypijete napriklad 75 g
glukdzy v napoji (cola, fanta, vinea, cappy
and co. obsahujui 50 — 10 g cukrul/liter),
klesne vam koncentricia testosterénu
025 %! a bude to trvat najmenej 2 hodiny
(ak medzi¢asom do tela nenasypete dalsi
cukor, ktory to vietko este predizi)
— cukrovka znizuje hladinu testosterénu
permanentne
mastné jedlo — podobne ako cukor zniZi
hladinu testosterénu na niekolko hodin
— ¢&im je jedlo mastnejSie a ¢im ho zjete
viac, tym vacsi pokles testosterénu
nastane a tym dlhSie to trva: napriklad
také kacacie hody (= mastné jedlo
+ alkohol) st vlastne malou neoficidlnou
jesennou antikoncepciou &
statiny — lieky na zniZovanie cholesterolu
mo&Zu sposobit aj zniZenl tvorbu
testosteronu (vznika predsa
z cholesterolu), podla doktora
Coronu z Florentskej univerzity (Journal
of Sexual Medicine, april 2010) stéasna
forma a intenzita pouZivania statinov
zdvojnasobuje pocet muzov s klinickym
hypoganadizmom = muzi, ktori netvoria
dostatok testosterénu
nedostatok a Ubytok svalovej hmoty
deficit zinku v organizme
deficit vitaminu D v organizme
fajéenie — nepriamo: fajéenie poskodzuje
kostrové svaly = potencidlne zniZena
tvorba testosterénu
zamilovanie, medové tyzdne — uz
nepotrebujeme s nikym superit (ak si
verime a vieme, kto sme), ale po skonceni
romantickej fazy lasky (= o | — 3 roky) sa
hladina testosterénu prirodzene vracia
na vasu normalnu hladinu

?

a
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m otcovstvo — ked sa z muza stane otec,
najma pocas prvych mesiacov a rokov
nepotrebuje tolko testosterénu, potrebuje
viac Casu, lasky a trpezlivosti pre svoje dieta
& (neskér sa hladina testosterénu znovu
prirodzene zvysi)

‘ Pélé-mélé o Técku

Aj Zeny maju v krvi testosterén, ale
muZi ho tvoria za den az 20-krat viac.
Hladina testosterénu koliSe pocas dia
v tzv. nyktohemeralnom rytme

= najvyssia je zavcasu rano

(bez ohladu na sexualnu aktivitu).
Hladina testosterénu neovplyviuje
nase prezivanie pocitov pocas orgazmu.
Sexualny styk s novou partnerkou
vyrazne zvySuje hladinu testosterénu
na druhy den rano.

Hladina testosterénu sa nam mierne
zvySuje uz pocas prijemnej
konverzacie s atraktivhou Zenou.
Hladina testosterénu sa nam zvysuje
viac v pritomnosti Zeny, ktora ma
ovulaént fazu (= ,,dni plodnosti*), ako
v pritomnosti Zeny v inej faze cyklu.
Hladina testosterénu ovplyviiuje aj
naSe spravanie: pri vysSej hladine
robime riskantnejsie rozhodnutia

= o velkych investiciach radsej
nerozhodujte na druhy den po noci
plnej sexualnych zaZitkov.

Zvysena hladina testosterénu z nas
robi vacsich egoistov a meni nas na
zlych ,,8éfov = mame potrebu
dokazovat svoju moc a trestat druhych.
ZvySenu agresivitu CastejSie sposobuje
zniZena a nekompenzovana hladina
testosterdnu, nie jeho zvySena hladina
sposobena nadmernou prirodzenou
tvorbou. (TakZe asi ma pravdu jedna
moja kamaratka, ktora vzdy smerom

k agresivnemu vodicovi poznamena:
,»,No tak si uzi aspon toto, ked uz ho
mas takého malého.* &)

Kalendare a testosteron

V poslednych rokoch sa hromadia informacie,
ktoré spochybnuiju predpoklad, Ze hladina
testosteronu prirodzene klesa s vekom.
(Po 30-tke mézete stracat az 2 % kazdy rok.)
Ukazuje sa totiz, Ze hladina testosterénu
klesa sice so stupajucim vekom, ale nie preto,
Ze prezijete dalsi a dalsi kalendar, ale preto, Ze
I. v tych kalendaroch nebolo dost cvi¢enia
2. rastie vas obvod pasa aj konfekéna velkost
3. sa vam rozsiruje zoznam diagnoz...

Muzi, ktori majui dostatok svalovej hmoty
a nemaju vela diagnoéz ani tukového tkaniva,
maju zvycajne hladinu testosterénu normalnu
aj vo vysSom veku.

m UzZivam statiny. Ako zistim, Ze mi
klesol? Ten testosterén.
Toto su prvé charakteristické priznaky
zniZenej hladiny testosterénu:
m Unava a ospalost po jedle
m horsie Sportové vykony, pokles fyzickej
vykonnosti, nechut Sportovat
m depresivne ladenie a nedostatok vitality, hoci
predtym ste fou oplyvali
m zniZené libido aZ nezdujem o sex.
Ak sa u vas objavia tieto priznaky vSetky
a pomerne nahle, a predtym ste ich
nepozorovali, ani nemaju stvis napriklad so
zvySenym stresom, spankovym deficitom a pod.,
mali by ste o nich informovat svojho lekara,
ktory vam na zniZenie cholesterolu naordinoval
statiny. A ak si neviete s Upravou stravy a Zivota
dat rady sami, v AKV vam radi pomézeme
urobit vSetko preto, aby davky tychto
liekov mohli byt ¢o najnizSie.

Poznambka: Podla jednej Stidie ma na
hladinu testosterénu horsi G¢inok
atorvastatin ako simvastatin

= skontrolujte si G€innu latku

vo svojom lieku na cholesterol.




Nestoji to za to statie

Ak sa u vas objavia problémy s erekciou,
rozhodne nezacnite hladat ,,nieco

s testosteronom®. Podla rakuskych vedcov
(teraz by som im veril) potrebujeme k erekcii
ovela menej testosterénu, ako sme si mysleli,
takZe erektilna dysfunkcia (mily eufemizmus,
vsak?) byva velmi zriedkavo spésobena
nedostatkom hormoénu = jeho uZivanie

v tychto pripadoch nezaberie. Ovela CastejSie
moZe ist o poliatocné fazy aterosklerotického
poskodenia ciev v penise,
psychologicky/vztahovy problém, stres alebo
iné priciny, ktoré brania normalnej erekecii.

ESte raz: Ak sa u vas objavia pretrvavajice
problémy s erekciou, vyguglite si rad3ej
dobrého lekara-uroléga a nie ,,zazraéné
tabletky na potenciu, erekciu

a muzské Stastie™!

‘ nikdy nezabudnite

Neuzivajte Ziadny pripravok s obsahom
testosterénu bez konzultacie s lekarom.
A uz vobec nikdy sa nedajte nahovorit
na uZivanie akéhokolvek pripravku

s testosterénovym Ucinkom len preto,
lebo mate nejaky ,,muzsky problém*

a akysi kamarat/sused/kamarat
suseda/sused kamarata na to uZiva
,,zazracné tabletky z internetu®... Pozrite
si eSte raz zoznam biologickych Gcinkov
testosterdnu: siahnut do toho bez
odborného dohladu a navySe nie¢im, ¢o
nema spolahlivy pévod, je este ovela
horsi napad, ako keby ste svoj iPhone
chceli opravit sadou cinskych gola klic¢ov
z vypredaja.

Ked Prozac nezaberie

Depresivna nalada a depresia st beznym
priznakom zniZenej hladiny testosterénu.
Za tychto okolnosti st antidepresiva
zvy&ajne nefunkéné (impotentné, aby
som sa drzal slovnika tejto kapitoly).
Ak je depresia sposobend nedostatkom
testosterdnu, va§ mozog nepotrebuje
Prozac, ale viac testosterénu —

a najradsej toho vasho vlastného,
prirodzeného!

Dalsia pauza,
ked kitkat nepomaha

Andropauza je slovo, ktoré sa s medialne
podporovanou naliehavostou vltdilo do nasho
slovnika a znamena asi toto: Men, 6, pauza!
Postupny pokles hladiny testosterdnu je vraj
V nas naprogramovany a vyvolava zmeny
podobné tym, ktorymi prechadza Zena

v menopauze. Rozpor je evidentny uz z toho,
Ze Zena po menopauze nemdZe otehotniet,
kym muz dokaze splodit dieta aj

v devitdesiatke. Patrim k tym, ktori

v andropauzu neveria — a je nas vela & Je to
podla mia podobny nezmysel ako jarna Unava,
globalne oteplovanie a bezplatna zdravotna
starostlivost. Nedajme sa presvedcit, Ze mame
andropauzu! Ak inak hormonalne zdravému
muZovi po tridsiatke zacne klesat testosterdn,
je to najskor preto, Ze ma velké brucho a na
no¢nom stoliku iks krabiciek liekov. Takze
testosteronové naplasti, gély, tabletky, injekcie,
sirupy Ci suspenzie nechajte tym, ktori ich
naozaj potrebuji —a o tom rozhodne lekar.

we

or
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Rizika liecby testosteronom

Ci uz sa rozhodnete na ,,andropauzu* uzivat
lieky/pripravky s testosterénovym tcinkom
sam, alebo to bude na odporucanie lekara,
treba, aby ste vedeli, ¢o vas méze postihnut:
gynekomastia (= stukovatenie a zvicSenie
prsnikov) erytrocytéza (= nadmerné
zvySenie poctu Cervenych krviniek)
poskodenie pecene zhorsenie benignej
hyperplazie prostaty aj karcinému prostaty
(uZivany testosterén moZze nastartovat
doteraz neviditelné zmeny v prostate)
hromadenie tekutin v organizme/opuchy
(preto je testosterdn rizikovy u pacientov so
srdcovym zlyhavanim, s poskodenim obliciek
alebo pecene) pokles ,,dobrého* HDL
cholesterolu, narast ,,zlych* triacylglycerolov
a lipoproteinu A = negativny vplyv na hladinu
krvnych tukov vznik zavislosti od alkoholu,
drog, hazardnych hier a pod..
Poznamka: Za prvé znamky predavkovania
testosterénom sa povazuje hlavne akné,
poruchy spankového dychania (apnoe)
a priapizmus (= nechcena a bolestiva erekcia).
Vsetky uvedené neziaduce Ucinky sa mézu
spolu s dalSimi objavit aj pri liecbe ochoreni,
ktoré bezpodmienecne vyzZaduji podavanie

testosterdnu alebo jeho derivatov.

Tuzby rezimov a velkych
chlapcov

ZneuZivanie anabolickych pripravkov v Sporte
(testosterdn a jeho derivaty) sa zacalo pocas
studenej vojny medzi Vychodom a Zapadom.
Hlavni aktéri boli najma totalitarne rezimy, ktoré
potrebovali dokdzat svetu svoje ,,prednosti®,

a tak sa napriklad vychodonemecké plavkyne naozaj
viac podobali na muZov ako na seba. Dnesné
preparaty maju nielen menej vedlajSich neZiaducich
ucinkov, ale su aj tazSie zistitelné. TakZe hoci ich
rézne rezimy a niektori prili§ ambiciézni Sportovci
pouZivaju a budi pouzivat, méze to chvilu trvat,

kym budu ,,viditelné* aj pri laboratérnych

vySetreniach — doping ma zvycajne naskok pred
antidopingom.

Toto su hlavné rizika pouzivania
anabolickych pripravkov pri snahe mat viac
svalov a dosiahnut lepsi vykon: m akné (aby sme
zacali aspon trochu nevinne) m zmeny nalady
a psychologické zmeny (depresia, agresivita,
zvySené riziko vzniku zavislosti, kriminalne
spravanie — vieme, Ze ,,hormonalne nabublani*
chlapci z posilfiovni st aZ pricasto sucastou
sveta, ktory je o Cosi pod tym beznym)

m poruchy spanku m halucinacie m zmena vysky
hlasu m zvy$end sexudlna tlzba, ale sicasne
poruchy erekcie = frustracia m zniZeny pocet
spermii aZ neplodnost m zmensenie testes

m gynekomastia = ukladanie tuku do prsnikov
m zvacSenie prostaty a poruchy mocenia

m poskodenie aZ rakovina pecene m poskodenie
srdca m zvySené riziko niektorych inych druhov
rakoviny...

PS:Vidy je to len otazka Casu! Neviete,
preco ,,to* vlastne beru?

Toto su potraviny, ktoré priamo
alebo nepriamo podporujt tvorbu
testosterénu:
kapustova zelenina: brokolica,
kalerab, karfiol, rozne kapusty
obsahuju indol-3-karbinol, ktory
odburava z muzského organizmu
,»Zenské* estrogény, a tym sa viac
k slovu dostava testosterén
cesnak: allylsulfidy podporuju
vyplavovanie luteinizaéného horménu,
ktory riadi tvorbu testosterénu
v testes, selén
paraorechy: selén
orechy a semena: vlasské orechy,
mlety sezam, mandle, sInecnicové
a tekvicové semena, pistacie a pod.
obsahuju vela omega-3 mastnych
kyselin, selénu a zinku



obilniny a celozrnné potraviny:
zinok, selén

tuniak, losos: vitamin D, omega-3
mastné kyseliny

huby (susené na sinku): vitamin D
marhule, paradajky, cerveny
melon, sladké zemiaky, ZIta
tekvica, mango, Spenat: najlepsie
karotenoidy, z ktorych vznika
potrebny vitamin A

‘ — ako spravne cvicit?

Cvicenie podporuje tvorbu testosterénu,

ak vyuZzijete tieto fyziologické principy:
tvorbu testosterénu podporuju
vyluéne silové cvi€enia = cinky,
kladkové a hydraulické stroje, gumové
expandery, fit lopta, Pilatesove
cvicenia a pod.
pri cviceni zapajajte hlavne velké
svalové skupiny = ramenj, chrbat,
brucho, stehna
pouZzivajte vacsie az velké
vahy/odpory (ste dobre rozcviceny?)
= posledné opakovania v sérii uz
robite s velkou namahou
z kazdého cviku urobte 3 — 5 sérii po
5 — 8 opakovani s pauzou 90 sekind
tréningova jednotka by mala trvat
kratSie ako 60 minut — potom sa
zvysuje aj hladina kortizolu, ktory
Gcinok testosterénu gumuje.

Ako si udrzat/podporit
prirodzent tvorbu testosterénu?

ak mate nadvahu/obezitu, schudnite

prestaiite pit alkohol

2 — 6-krat tyzdenne venujte 45 minut

primeranym silovym cvic¢eniam
m pestujte a udrZiavajte pravidelny

a harmonicky sexualny styk

vyrazne obmedzte prijem mastnych

potravin a jedal

urobte vsetko preto, aby ste nemali zvySeny

cholesterol a nemuseli uZivat statiny

— ak musite uZivat statiny, urobte vo svojej
strave a Zivote také opatrenia, aby davky
statinov mohli byt ¢o najnizsie

spite 7 — 8 hodin kazdy de

(v miestnosti, kde je naozajstna tma)

uZivajte denne 10 — 20 mg zinku

(ak vSak ostanete obézny, nepomdze vam

ani pozinkovanie celého skrota)

dajte si vySetrit hladinu vitaminu D v krvi

a vhodnymi vyZzivovym doplnkami si

zabezpeclte jeho dostatok

jedzte vela potravin, ktoré podporuju

jeho tvorbu

grapefruit a grapefruitovd $tavu

konzumuijte iba vynimoéne — rovnako ako

alkohol, mastné jedlo a tukové tkanivo

aktivuje enzym (aromatdza), ktory odburava

testosterdn a meni ho na estradiol

(Zenskych horménov my zvycajne

nepotrebujeme vela)

tvorbu testosteréonu mozu tiez podporit

tieto prostriedky: m L-arginin m gingko biloba

m vyZivovy doplnok DHEA

(dehydroepiandrosterén) — a znovu: ak

ostanete obézny alebo naloZeny v alkohole,

nepomd&zu vam ani vietky doplnkové

,»zazraky* dokopy

ak ste vynechali prvé body tohoto

zoznamu, tu na konci to uz nezachranite

— vratte sa zase pekne na zatiatok &

‘ Listok za stierac

Kazdy den urobim vsetko preto, aby

som mal dostatok svojho vlastného

testosteronu.

Nebudem uzivat Ziadne

testosteronové (ani akékolvek iné

hormonalne) lieky/pripravky bez

konzultacie s lekarom, pretoze
hormény nie su lentilky.
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