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Nejdilezité;si muzsky hormoén

Chcete zvysit sexudlni touhu, zvysit rlst svalll nebo se zbavit tuku? Chcete
mit vice energie, motivaci a koncentraci? Jasné, ktery muz by nechtél. A
jediné, co potrebujete je testosteron, muzsky hormon, odpovédny za
vSechny tyto véci.

Testosteron ma nepravem S$patnou reputaci. Povazuje se za hormon nasich predchlidcl, barbar(, ktery je
odpovédny za agresivitu. Jen si vybavte pfed oCima starych mrzuté dédecky. Jejich Spatna nalada a mrzutost

je kromé nizkych ddchod také hlavné kvili nizké hladiné testosteronu.

Testosteron pomaha koncentrovat a kontrolovat naladu. Je to jeden z nejdulezitéjSich soucasti muzského

pokoleni. Sila, ktera nam pomaha ziskat divku, dosahnout Zivotni cile a také divat zapaseni MMA. A

necitite, vézte, ze za to mUze snizena hladina testosteronu. RUst svall ma obrovsky souvislost s hladinou

testosteronu a velikost svalové hmoty.
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Da se fici, ze nase télo je velmi
dobrym strojem, ktery snese mnoho
Spatného zachazeni, ale postupem
véku, nespravnych navykua a
Zivotnim stylem se produkce
hormoni dostane do nerovnovahy a
najednou nastava problém.

Obecné pokud nase télo potrebuje jeden
druh hormonu, musi "obétovat" druhy.
Télo si musi vybrat. A takto to funguje I s
testosteronem. Pokud nase télo
produkuje dalSi hormony, je to na tkor
testosteronu. A proto pokud chcete zvysit
testosteron, musite zacit kontrolovat
produkci ostatnich hormon, kortizolu,
estrogenu a inzulinu. Ale predtim, nez se

dostaneme k tomu, jak optimalizovat vasi

hladinu testosteronu si fekneme néco o
tom, jak télo vlastné testosteron
produkuje a co testosteron viastné je.
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Pfedtim nez zaCneme vam vysvétlim trochu teorie 0 hormonech.
Nemusite se bat. Nebudu vas nudit dlouhymi texty. Pfejdu rovnou
k podstaté.

Snad vSichni vime, Ze hormony existuji a Zze jsou pro nas
organismus dulezité, ale malokdo o nich vi néco vic. Kazdy mluvi o
kaloriich, cholesterolu, ale hormona je ticho a pravé hormony jsou
ta nejdulezitéjsi véc, ktera ovliviuje naSe zdravi. Existuje mnoho
hormont, nebo testosteron, inzulin, kortizol a estrogen jsou ty,
které nas budou v dalSich &lancich primarné zajimat. Podileji se na
tom, jak se zprava nasSe télo a kdyZ jsou v nerovnovaze tak méate

problém.

Télo produkuje hormony z uréitého duvodu. Pokud mate toho v
praci hodné a vas $éf se do vas neustale navazi, vase télo
produkuje kortizol, tzv. stresovy hormon. Pokud si na obéd date
milion kalorii zmrzliny, va8e télo vyloudi inzulin, aby kontroloval
obsah cukru v téle. Veler mate sex se svou sexy

pfitelkyni a vase télo produkuje testosteron.
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Normalni hladina testosteronu

Jaka je optimalni hladina testosteronu u zdravého muze?

Testosteron je silny hormon, ktery je zodpovédny za vas sexualni apetit, regulaci produkce spermii, rist

svalové hmoty, zvySené energie a také za vase chovani (agresivita, dominance, soutézivost)

Neni proto prekvapenim, Ze jeho nizka produkce vam zpulsoby vrasky na ¢ele. Jeho pfirozena produkce

se odviji od vaseho véku.

Hodnota testosteronu je nejvyssi béhem dospivani a raného dospélého véku. Prvni znaky jsou viditelné
jiz v puberté. Hlas chlapce se méni na hrubsi, postava, svaly a obli¢ej plsobi vice muzsky. Jako muz

starne, tak po 30ke jeho hodnota testosteronu klesa cca o 1 procento ro¢né.

Testosteron se €asto povazuje za hormon mladi. Zatimco v8ak v minulosti mladi lidé s jeho hodnotou

neméli problém, dnes neustale hladina u mladych muzu klesa, coz zpGsobuje mnohé problémy:

* sniZzend sexualni chut nebo nizké libido

* méneé spontannich erekci

» impotence (erektilni dysfunkce) — www.erekceinfo.cz/kde-bezpecne-koupit
» neplodnost

* zmény béhem spanku
* emocionalni zmény, chybgjici motivace nebo nizké sebevédomi
» zvySeni tuku na téle, redukce svalové hmoty, sily a snizeni hustoty kosti.

(i Normaini hladina testosteronu
o~ zdravého muZze je mezi 280 do
i 1 100 nanogram( na decilitr
\ \KJ\ \ (ng / dL). Je proto velmi dllezité
'y \ posoudit, zda se jedna o
< snizeni hodnot kvali
pfirozenému starnuti nebo se

\ ﬁ :4 jedna o poruchu.
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Co ma Vvliv na vas testosteron

Béhem puberty je rovnovdha hormon( vétSinou v poradku. Co je
testosteron jsme si fekli v predchozim ¢lanku. Hladina testosteronu je u
tinedZerov dokonce vyssi nez potrebuiji, ale dfive i pozdéji nez se tinedzer
prehoupne do dospélosti se zaCina karta otacet a objevuje se nedostatek
testosteronu.

NejCastéji faktory, které maji vliv na testosteron je starnuti, nadvaha, vysoky krevni tlak a mnoho

dalSich, které souviseji s Zivotnim stylem.

Existuji i dal8i pficiny a to jsou xenoestrogény, syntetické latky s biologickymi ucinky napodobujici
estrogen, zensky hormon. Nachazeji se kolem nas, od deodorant(l, kosmetiky po plasty a kousek po kousku

oslabuji nasi hormonalni rovnovahu.

Neznadme uplné vSechny negativni u&inky, jelikoz neexistuji obsahlé studie, ale véfte tomu, Ze nic

pozitivni z toho pro nas muze nebude.

Dal§im kritickym faktorom, ktory ma vplyv na nedostatok testosterénu je strava a Zivotosprava.
Ta dokaze ovplyvnit nielen obezitu, cukrovku, vysoky tlak, ale ma vyrazny vplyv na rovnovahu
horménov.

Co z toho pro nas plyne? Ve zkratce existuje mnoho faktord, které snizuji vas testosteron a které
neumime ovlivnit jako napf. Cistota zZivotniho prostfedi. Co vS8ak vime kontrolovat je nas Zivotni styl a

stravovani. Pravé stravovani je vaSe nejsilngjsi zbran, kterou se budeme vénovat v dalSi kapitole.

www.erekceinfo.cz 6
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I Cemu se vyhybat

Zacnéme tim nejpodstatnéjsSim a to je stravovani. Prvnim krokem jak
zvysit testosteron je omezit, resp. se vzdat cukru, presnéji karbohydratu.

Téstoviny, chléb, nezdravé ceredlie, sladkosti, kolace, vzdyt vite.

V dnesni spole€nosti jsme obklopeni cukrem na kaZzdém rohu a to zejména skrytym cukrem.
Vyrobci potravin neustdle obsah cukru v potravindch, na kterém je vétSina populace zavislych. Ne
nadarmo se fika, Ze cukr je droga chudych.

Ale zpét ke stravovani. Kdyz pfijimate cukr, hladina inzulinu rapidné stoupa. A kdyz je hladina
inzulinu vysoka, hladina testosteronu naopak nizka. Bavime se zde zhruba o 25 procentni sniZeni

testosteronu a to dokonce i tehdy pokud mate napf. jen 20 let.

Jakmile dostane vaSe télo obrovskou davku cukru, musi se branit a cukr néjakym
zpUsobem zpracovat, jinak vam stoupne hladina cukru, coZ je nebezpecné pro vas organismus.
Slinivka pracuje na plné obratky a vysledek je inzulin. Pfesné ten, ktery si pichaji lidé trpici
cukrovkou.

www.erekceinfo.cz 7
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Pokud jste profesionalni sportovec a po 4 hodinovém intenzivnim tréninku pfijmete cukr, vase

télo jej pouzije na obnovu glykogenu ve vasich svalech. U bézného &lovéka je glykogen zcela v normé,

proto vaSe télo nevi co s pfebyteCnym cukrem. Tedy vi. UloZi ho jako tuk.

A ted si to vSechno spojte dohromady.
Proto nikdy nezhubnete pokud budete jist
nizkotu¢né potraviny. Maji sice 0 procent tuku,
ale zase obsahuji mnozstvi karbohydratl. Proto
vaSe télo ukldda tuk mnohem rychleji nez
kdybyste si dali pferlstala slaninu se Skvarky.

Dalsim krokom je logicky cukrovka. Preto
sa vzdy pousmejem (aj ked je to skdr smutné),
ked vidite diéty zalozené na nizkom prijme tukov.

Shrnuti v kratkosti. Pokud vaSe télo vylu€uje pfili§ mnoho inzulinu, vase hladina tetosterénu je

nizka. Jak snizit hladinu testosteronu je na vas. A to drzet inzulin pod kontrolou zdravou Zivotospravou.

A ¢im vice sladkého jite, tim vice oslabujte Uc€inek inzulinu. Takze inzulin se vam vylu€uje a neplni svou

funkci a vice a vice cukru pfemériuje na tukové zasoby.

www.erekceinfo.cz



Jak zvysit testosteron? Snizit estrogen

Dalsim zpusobem jak zvysit testosteron u muzud je snizeni estrogenu. Pfirodni estrogen je Zensky
hormon, ktery maji i muzi a je nezbytny pro spravnou funkci mozku. Muzi si ho vytvareji z testosteronu

prostfednictvim enzymd.

Muzské télo si ho vytvafi v malém poméru, zhruba 50: 1 (testosteron / estrogen). Pokud se pomér
testosteronu snizi, uz se tak dobfe necitime. Takze nam z toho vyplyva, Zze estrogen musime mit pod
kontrolou. Pom(ize nam v tom brokolice a zinek nebo podobna brukvovita zelenina jako zeli, rdzi¢kova

kapusta nebo kvétak.

Je to kvili tomu, Ze tato zelenina obsahuje Indol-3-carbinol (I3C), latku, ktera proméni Spatny estrogen
na ten dobry. 500 miligram( I3C denné béhem tydne snizi Spatny estrogen na polovinu. Obsahuje také zinek,
ktery v boji proti estrogenu pomaha také. Zafadte do svého jidelnicku brukvovitd zeleninu a hladina

testosteronu vam puljde nahoru.

Jak jsem zminil vySe, zinek je dalSim
vyznamnym bojovnikem proti estrogenu.
Da se fici, Ze je to muzsky mineral a proto
bychom méli jist potraviny, které jej
obsahuji. Maso, moiské plody, araSidy,
tmava ¢okolada (90 procentni, ne ty kvazi

¢okolady napinéné cukrem)

MuzZete také zaradit doplriky v podobé

tabletek. Vyhoda je, Ze zinek je levny a
ucinny. Ale neprezentuje ho a

nepfekracujte denni davku.
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Zbavte sa trans-mastnych kyselin

Pokud byste si méli vzit z této stranky pouze jednu véc, tak je to tato: Vylucte ze svého
jidelni€¢ku trans-mastné kyseliny nebo také znamé jako hydrogenované tuky. Tyto tuky jsou pro vas

organismus Cisté zlo. Denni doporu€ena davka je 0. Opakuiji O.

Pokud uvidite v telce reklamu na zdravou perlu pro vase srdce, nevéfte nicemu. A pro ty, ktefi
nevédi co jsou to ty transmastné kyseliny ¢téte dal. Vyrabegji se chemickym procesem, ktery se jmenuje

Castecna hydrogenace. Vysvétlim o co jde.

Tekuté oleje nevypadaiji dobfe, kdyz je pfidate do nékterych jidel a potravin. Nechtéli byste pfece aby
vam po otevreni baleni suSenek zac¢al vytékat na zem olej. TakZe potravinarsky primysl nasel feseni.
Chemickym procesem tekuté oleje ztuzuji a vytvofil z nich oleje pevné. Jako napf. klasické maslo.
Vyrobci se potésili, protoze takovy tuk mohou pouzivat jako margarin. Ma krémova skupenstvi, taje se

pfi vysokych teplotach a méa hladkou strukturu..

www.erekceinfo.cz 10
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Problém s pretékajici suSenkami odpadl. A pro néjaky divod jsme zacali véfit, Ze zelenina je zdrava za

kazdych podminek a tak vidite v telce reklamu na fléru jako prospéSnou potravinu pro vase srdce.

VétSina lidi se takfikajic zblaznila a staré dobré maslo byl najednou nejvétsi nepfitel lidstva.

Ale co vam vyrobci nefekli je, ze trans-mastné tuky
maji blizko k rakoving, vysokému tlaku, coz pro vase srdce a
zdravi urcité neni prospésné. Je to prosté chemicka, uméla
potravina, na kterou nd$ organismus neni stavény..

Pravidlo ¢islo jedna: Vyhybejte se fast foodu. Ve fast foodu se trans-mastné tuky pouzivaji vSude.

Pravidlo Cisla dva: Pro zvySeni testosteronu si Ctéte etikety a sloZeni potravin.

A kde se vSude nachazeji? Témér vSude. Sladké pecivo, kolace, suSenky, hranolky, koblihy, suSenky,

margarin, smazené kure z fast foodu, krekry, bramborové lupinky a mnoho dalSich potravin.

| kdyz je osvéta ¢asem lepSi a mnoho vyrobcl prechazi
na stary dobry klasicky olej, stale je to pohroma kolem nas.
Pokud najdete v potravinach takovy produkt, nepanikafte,
pomalu ho vratte do regdlu a klidné kracejte smérem pryc

www.erekceinfo.cz 11



http://www.erekceinfo.cz/

Jak jde muzsky hormon a alkohol dohromady

Tento ¢lanek bude pro mnohé &tenare nepfijemny, protoze jak spravné predpokladate, alkohol a
muzsky hormon se pfili§ nemaji radi. Vime, Ze testosteron je dllezity pro rust svald, pokud je toto vas

hlavni cil, méli byste se vzdat alkoholu. Nékteré véci v zivoté potiebuji obéti.

Pro¢ alkohol nefunguje s testosteronem? Je to zejména kvuli tomu, Ze pfi popijeni vase télo
zacne vylucovat stresovy hormon kortizol. Pfece jen alkohol je pro vaSe télo jed a télo proto spravné na

alkohol reaguje.

Pokud pijete pravideln&, bude to pro vas t€zSi. Pokud pijete nepravidelné a v mensich davkach,
az tak mnoho vam nehrozi. Podle nékterych studii totiz malé mnozstvi alkoholu zvySuje hladinu

testosteronu. Jakd je to v8ak hladina? Dejme tomu, Ze deci bilého suchého vina na vecefi je v pofadku.

Pro milovniky piva je tu v8ak jesté jedna Spatna zprava. Jak jisté vite, ne nadarmo se fika, ze z
piva roste pivni bficho. Pivo obsahuje chmel, ktery je vysoce estrogenova latka. A pokud si dobfe
vzpominate, estrogen je zensky hormon. Na druhou stranu pivo obsahuje karbohydraty, to znamena

cukr, coz zase znamena inzulin a uz se to s vami vlece.

Pokud se alkoholu nevite vzdat, sahnéte po ving. Cervené nebo bilé suché by vam v malych

davkach nemélo uskodit.

www.erekceinfo.cz 12
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I Jak zvysit’ testosteron

Velmi silnou roli jak zvysit hladinu testosteronu u muzd jsou vitaminy. Jako

vsude i pfi vitaminU je to rovnovaha. Vétsi davky vitamin neznamenaji

vetsi hladinu testosteronu, prave naopak. PrekroCeni dennich davek

vitaminl vam rozsah systému nadéla vice skody nez uzitku. A zejména u

vitaminu A.

Vitamin A

Pfijimejte dostatek vitaminu A z potravin. Nachazi se v mléce, vejcich, jatrech, mléénych produktech

jako je napf. maslo. V minulosti kulturisté uzivali vitamin A jako zaklad jejich jidelnicku. A dobfe védéli proc.

spole€né s zivoCiSnymi tuky jim dodavali silu. Nenechte se nachytat nizkotu€nymi produkty. V nich zadny

vitamin A nenajdete.

www.erekceinfo.cz

Vitamin D

Dalsi z klasickych vitamin. Jak vite,
vitamin D se vytvafi ze slunce a tedy
tipnéte si, ve kterém ro&nim obdobi je
hladina testosteronu u muzu nejvyssi.

Ano myslite si spravné. Léto.

Je zodpovédny za lepsi atleticky vykon,
ale pamatujte na rovnovahu. Pokud jste
cely den na slunci, dalSi tablety vecer
brat nemusite.

Vitamin D samozfejmé muzete pfijmout
i ze stravy. Jezte tucné ryby jako je
tunak, makrela, losos, rybi olej, ale i

hovézi steak, syr nebo vajecné Zloutky.
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Olej z treséich jater

Tento olej ma tak mnoho vitaminu A a D, Ze to az neni mozné. Chut je sice hnusna, ale stoji to
za to. Pokud vam vadi chut, stale mizete sahnout po kapslich. Ale s mirou.

Vitamin K

potfebujete ho zastavit, nebo vase kosti jiz nejsou tak pevné jako kdysi, je zde vitamin K.
Protoze si nase télo neumi vytvofit vitamin K, musime ho ziskat z jidla. A jedna se zejména o
zelenou listovou zeleninu jako je Spenat, salat, kapusta, brokolice a podobné. Pamatujte si, Ze pokud

je to zelené, z nejvétsi pravdépodobnosti obsahuje vitamin K.

Takovy obyCejny a zanedbany petrzel je nabity vitaminem K az tak, Zze dvé polévkové

Izice obsahuji az 150 procent vasi denni davky.
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Chcete-li zvysit testosteron, zacnéte jist tuky

Too tvrzeni bude znit zvlastné. Chcete-li zvysit testosteron, zaénéte ve své stravé pfijimat tuky.
Nyni si mnozi pomysleli, Zze jsem se musel zblaznit. Z kazdé strany poslouchate, Ze tuk a cholesterol
jsou nejvétsi nepfitele lidstva. Ale nebojte se, vim co mluvim.

V posledni dobé& se kone¢né zacina tuk brat vazné a status nepfitele ziskal cukr. Podle studie,
které se zUcCastnilo 39 zdravych mezi 50. a 60. rokem. Béhem 8 tydn( byly na vysoce tukové dieté a
nasledné zmeénily jidelniCek za nizko tukovou. Jejich hladina testosteronu na nizko tukové dieté
poklesla o 12 procent.

Déale vas uz nebudu nudit. Podstatné je védét, ze pokud konzumujete cukr, karbohydraty,
vlakninu a nizkotuéné potraviny, vaSe muznost, energie se vytrati. ProtoZe vas testosteron jde rapidné
dold.

Typicka otazka, kterd napadne téméf kazdého z vas. Pokud budu jist tuk, tak ten tuk pfiberu.

Omyl. Jde o jeden z nejvétsich mytu.

Pokud budete jist tuk spolu s karbohydraty, tak vdm vysko€i hladina inzulinu, ktery se
zatne ménit na tuk. Pokud vS8ak vase dieta se sklada z tukd ale minima karbohydratu, tak se
tuku bat nemusite, protoZe vase hladina inzulinu je v pofadku.

www.erekceinfo.cz 15



http://www.erekceinfo.cz/

www.erekceinfo.cz



http://www.erekceinfo.cz/

