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Proc vznikl
tento e-book?

Jsme muzi a sami moc dobfe vime, jak je dulezité se
starat o svoji hladinu testosteronu. Tento muzsky hormon
je dulezity pro mnoho télesnych i dusevnich funkci a jeho
optimalni hladina ovliviuje zdravi kazdého muze.

To je taky davod vzniku projektu PRIMULUS.

Uvedli jsme na trh (dle naSeho skromného minéni)
nejlepsSi multivitamin pro muze, ktery pomaha udrzet
optimalni hladinu testosteronu v téle a zvySuje energii,
vitalitu a posiluje imunitu.

Na nds blog pravidelné dédvame tipy a rady, jak nejlépe
zvysit svou hladinu testosteronu. Publikujeme ¢lanky
zamerené nejen na vybér téch spravnych potravin,

ale i tipy pro rychlé zvyseni testosteronu, o kterych jste
asi nikdy neslyseli.

Jeden z nasich nejctenéjsich ¢lanku je ten, ktery uvadi
8 potravin pro vyssi hladinu testosteronu. Rozhodli jsme



http://www.primulus.cz/blog
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se tento ¢lanek rozvést a vytvofit komplexni jidelnicek.
Vybrali jsme nejlepsi potraviny, které maji prokazatelny
vliv na udrzeni optimalni hladiny testosteronu.

Poté jsme se je snazili zkombinovat tak, aby dohromady
vytvofily komplexnijidelni¢ek, ktery VAm doda nutné
makro i mikroZiviny, které podpofi tvorbu Vaseho
testosteronu a zvysSi energii a vitalitu. Jidelnicek, ktery
bude jednoduchy, pfehledny a hlavné budou uvedena
jidla chutna a co mozna nejsnadnéjsi na pfipravu.

Aby toho nebylo malo, pfidali jsme i tipy jak podpofit
spalovani tukd.

Vysledek nasi prdce mate zrovna pred sebou.

PS: Urcité neprehlédnéte nédsledujici kapitolu, kde
uvadime zédkladni pravidla a tipy, jak z tohoto e-booku
vytézit maximum. Jednd se o jednoduchy navod, ktery

Vam pomlize se ve vSech néasledujicich kapitolach
zorientovat.

Nebudeme Vas tedy zdrzovat a hurd na to.
Pfejeme Vam dobrou chut.

Tym PRIMULUS



Jak z tohoto
e-booku vytezit
maximum?

Pokud je Vasim cilem maximalné vyuzit potencidl tohoto
dokumentu, vénujte par minut nasledujicim radkam.

- Pokud se rozhodnete jidelni¢ek dodrzovat na 100 %,
¢ekaji Vas 3 hlavni jidla denné a k tomu 1 nebo 2
svaciny.

« Ke kazdému druhu jidla (snidané, obéd ¢i vecere) mate
k dispozici nékolik ndmi navrzenych jidel pro optimaini
podporu testosteronu.

- U kaZdého receptu je vypsan seznam potfebnych
surovin, doba pfipravy, a jednoduchy ndvod na
pfipravu.

. Pod recepty je uvedeno nékolik divodd, pro¢ je dané
jidlo, dle naseho nazoru (a také dle mnoha odbornik)
vhodné pro zvyseni ¢i optimalizaci Vaseho testosteronu.
Lépe tak pochopite, pro¢ jsme pouzili dané suroviny.



Pro pozitivni vysledek neni nutno dodrzovat nas
jidelnicek do puntiku. Sami se mizete rozhodnout, kdy
a které jidlo si pfipravite. Pro zacatek doporucujeme
zacit s jednim jidlem denné (napf. snidani).

Jidelni¢ek neni uré¢en pro hubnuti ¢i nabirani

svalové hmoty, ale pro maximalni produkci Vaseho
testosteronu. Samotny pfijem kalorii je u kazdého
¢lovéka jiny a bez blizSich informaci o Vasem véku,
vaze, vysce a zivotnim stylu nejsme schopni se
konkrétné zameéfit na oblast hubnuti ¢i pfibirani.
Nicméné Vés nenechdme na holi¢kach a v sekci — Jak
Casto budete jist a pro¢? — poradime obecné tipy, které
Vam pomohou rychleji dosdhnout Vaseho cile.

V pfipadé, Zze se Vam Zadné ndmi navrhované jidlo
nebude zamlouvat, nezoufejte. Tento e-book Vam

i tak poskytne hodné informaci a rad, jak diky zméné
¢i Upravé jidelni¢ku (a pouzivanych surovin) mazete
zvysit svou produkci testosteronu.

| kdyz jsou vSechna jidla navrzena pro co nejlepsi
doplnéni vSech zZivin (vitamin{ a mineral(), tak pouze
ze stravy to vétSinou neni mozné. Pro maximalni vysledek

tedy 2x denné (rdno a vecer) pouzivejte doplnék stravy

PRIMULUS (www.primulus.cz), jehoz slozeni razantné
podpofi pfirodni tvorbu Vaseho testosteronu.

V dalsi sekci si vysvétlime par zékladnich fakt(

o testosteronu, a jeho vlivu na naSe télo. Pokud jste

v této oblasti zbéhli ¢i rozeni odbornici, mlzete rovnou

preskodit na nas doporuceny ndkupni seznam.
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Coje
testosteron

a jak ovlivnuje
Vase telo?

Vzhledem k tomu, Ze prdveé Ctete nds e-book, tak
predpokladam, ze zakladni povédomi o testosteronu
mate. | pfesto si o tomto krali muzskych hormon( néco
malo fekneme.

Testosteron — je hormon ze skupiny androgentl. U muz(
se testosteron produkuje ve varlatech a ma zasadni
funkci pfi vyvoji sekundarnich pohlavnich znakd.

Jednoduse fe¢eno se kazdy muz diky tomuto hormonu
citi jako muz.

Nejvyssi hladina tohoto hormonu je v obdobi dospivani.



Nicméné, hladina testosteronu se zacind snizovat od 25
do 30 roku (u nékterych muz( dokonce i o nékolik let
dfive) a to v priiméru o 1% az 3 % roc¢né.

Zmény, které zpUsobi nizsi hladina testosteronu,
mUZzou byt ze zacatku zanedbatelné. Pravdou ale je,
Ze s Ubytkem testosteronu se u kazdého muze vytraci
jeho prava ,muznost*.

Nizsi hladina testosteronu nesnizuje pouze sexudlni apetit
a touhu po Uspéchu, ale ma vliv na fadu dalSich télesnych
i duSevnich funkcich muze, jako napf.:

. ztrata svalové hmoty a sily

- narlst télesného tuku (pfedevsim v oblasti pasu)
. méné energie

. deprese, ndladovost

- snhizend hustota kosti

V8echny hlavni rozdily mezi nizkou a optimalni hladinou
testosteronu jsme shrnuli do ndzorné infografiky
(viz. nize):

n



Nizka hladina
testosteronu

unava zvysené riziko

Alzheimerovy
horsi choroby
soustiedéni

naladovost

srdec¢ni

deprese choroby

ztrata neplodnost

svalové ok
hmo

ty tvorba

spermii

vyssi sklon
k obezité

L . roblém
krehci kosti s dogaiem'm
(osteoporéza) erekce
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Optimalni hladina
testosteronu

vétsi
sebevédomi lepsi
nalada
zdravé
srdce snadnéjsi
tvorba
svalové
vice energie hmoty
a vitality
silna lepsi
erekce spalovani
tukt
zdravy
sexualni
apetit o
silné

kosti

13



Jak casto
budete jist
a proc?

V této Casti si vysvetlime zakladni principy jak ¢asto jist
a jak nejlépe zaradit ndmi doporucené jidla do svého
denniho rezimu.

Pokud jste rozhodnuti, Ze budete néas jidelni¢ek dodrzovat
na 100 %, budete jist kazdy den 3 jidla. V pfipadé
potfeby mlzete pfidat 1 nebo 2 svacinky béhem dne.

Nejlepsi je, se opravdu drzet spiSe méné — velkych jidel
za den, nez jist nékolikrat denné malé porce. Ddvodem je
lepsi zpracovani a zazivani potravin a také zlepSeni Vasi
citlivosti na inzulin (vice nize).

Informace o tom, ze 6 a vice menSich jidel zrychluji Vas

metabolismus, jsou uz dadvno vyvracenym mytem. Pro
hubnuti ¢i naopak nabirdni svalové hmoty je dllezity

14



zejména celkovy obsah kalorii a makrozivin (pomér
bilkovin, sacharidd a tuk(l) za del$i obdobi (par dni). Nejde
tedy o to, jak moc jidel za den snite, ale o to, kolik toho
sporadate za cely den (tyden).

Dalsim velmi dllezitym faktorem, pfi tom kdyz chcete
zhubnout nebo nabrat svalovou hmotu, je Vase citlivost
na inzulin.

Inzulin je silny hormon, ktery uklada pfebytecnou glukdzu
v téle.

Cim vice jste citlivéj$i na inzulin, tim Iépe se Vase télo
dokaze vypordadat s pfijatymi sacharidy a |épe je uloZit
do svalll misto tukd.

Pokud mate vyssi citlivost na inzulin, mdzete jist vice
sacharidll bez toho, aby se vase hladina inzulinu zvysila.
Dulezité je védét, ze pokud je inzulin zvyseny, je pro télo
témeér nemozné v této fazi palit télesny tuk.

To je také hlavnim dlvodem, pro¢ je mnoho lidi hodné
hubenych, i kdyz denné spofadaji mnoho jidla. Takovy
¢lovék ma vysokou citlivost na inzulin.

Tento fakt je dllezity pfi hubnuti i nabirani svalové
hmoty (védét kdy a jak jist sacharidy apod.) Timto

se ale nebudeme vice zabyvat, pfecijen je tenhle
jidelni¢ek trosku na jiné téma, a tim je pfirozené zvyseni
testosteronu pomoci vyvazené stravy.

Pokud je Vasim cilem zvysit hladinu testosteronu, méli

15



byste mit stravu bohatou na vSechny makroziviny —
bilkoviny, sacharidy a tuky.

Optimalni rozdéleni makrozivin je nasledujici:

Bilkoviny — 30 % denniho pFijmu kalorii
Sacharidy — 30 % denniho pfijmu kalorii
Tuky — 40 % denniho prijmu kalorii

Dle nékolika védeckych zprav je dokazano, ze
dostatec¢né mnozstvi nasycenych a mononenasycenych
tuk( zvysuji hladinu testosteronu v téle.

A urcité se nemusite bat toho, ze by Vam nasycené tuky
pfinesly nebezpecdi srdecnich chorob nebo mrtvice. Tento
mytus je diky moderni véde jiz nékolikrat vyvrécen (Iépe
feceno neexistuje zadny redlny dlikaz téchto tvrzeni).
Posledni zpravy Iékarl a odbornik(l upozoriuji spise na
nebezpedi nadmérna konzumace sacharidd.

Jesté pred tim, nez se pustime do ndkupniho seznamu,
uvedeme zde par tipd, jak podpofit paleni podkozniho
tukl ve Vasem téle.

Protoze ¢im méné budete s sebou nosit podkozni tuk,
tim vice bude VaS$e télo produkovat testosteron — vice
zde: http://www.primulus.cz/jaky-ma-testosteron-vliv-na-

spalovani-tuku.
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Pokud Vam nevadi palivé jidlo,
pridavejte si do vétsiny pokrmi chilli
koreni

Obsahuje totiz kapsaicin — rostlinny alkaloid, ktery je
zodpovédny za palivou chut chilli papri¢ek. Kapsaicin
zrychluje metabolismus jak na la¢no, tak i po jidle. Déle
pomaha snizovat hromadeéni tukovych bunék a dokaze
ochranit Vas testosteron v béhem kalorického deficitu.

Pijte dostatek tekutin hned po ranu

Ihned po probuzeni vypijte dostatek cisté vody (1az 2
sklenice), nebo vody s citrénem. Vase télo je po no¢nim
~pustu“ dehydrované a dostatek vody dokaze zrychlit
V4as metabolismus a tim podpofi lepsi paleni tuka.

Pokud mozno, jezte sacharidy az po
tucich a bilkovinach

Kdyz snite nejprve bilkoviny a tuky (a zeleninu) tak
bude po jidle Vase hladina glukdzy a inzulinu nizsi, nez

kdybyste jedli v opacném poradi. Tim padem se vesSkeré
prijaté sacharidy Iépe ulozi do svall spise, nez do tukd.

Pouzivejte jablecny ocet
Pokud jite zeleninovy salat, vzdy se snazte pouzit

jable¢ny ocet jako dressing. Ten totiz tlumi reakci glukdzy
a inzulinu po snézeni vysoko sacharidového jidla a také

17



zlepsi citlivost na inzulin. Nékolik studii potvrzuje, Zze
jablecny ocet dokdze zvysit citlivost na inzulin po dobu
60 minut po jidla az na 34 %.

Pro pozadovany efekt je mozno lzici jable¢ného octu
rozmichat ve vodé a vypit pred jidlem, které bude
obsahovat vice sacharidd.

Zkuste Psyllium

Jednd se o rozpustnou vldkninu, které se hlavné pouziva
pfi zdcpé. Obecné ale Psyllium podporuje spravny
metabolismus tuk(, navozuje pocit sytosti a také zlepsuje
citlivost na inzulin.

Pijte zeleny caj

Zeleny Caj dokaze snizit vstfebavani glukézy do tukové
tkané a pomaha tak zlepsit vyuzitelnost cukrd ve svalech.
Zeleny Caj je mimo jiné také vyborny antioxidant

a zlepsuje citlivost vci inzulinu.



Nakupni
seznam

Jesté nez se spole¢né pustime do vareni, bylo by dobré,
zajit do ochodu a nakoupit ty nejhlavnéjsi suroviny,

ze kterych se bude vétsina jidel, obsazenych v tomto
e-booku, skladat.

Nemusite mit strach, ze by se jednalo o né&jaké Silené
seznamy, plné gurmanskym specialit ala bilé lanyZze ¢i
kavidr, za které zaplatite hotové jméni. Spise se jedna

0 seznam pomeérné béznych potravin a surovin, které
by vSak ve Vasi lednici rozhodné nemély chybét, mate-li
snahu pfirozené zvysit svou hladinu testosteronu diky
strave.

Tento jednoduchy seznam berte jako voditko, po ¢em se
v obchodé koukat a na co nezapomenout.

19



Maso, uzeniny a zivociSné produkty

- anglicka slanina

. vejce

« hovézi maso — mleté

. jehnéci maso — plec

. paliva vepfova klobéasa

Miécné vyrobky

. mléko

« maslo

« Cedar

« parmazan

« modry plisfovy syr

- tvaroh

- smetana/zakysand smetana
- bily jogurt

Zelenina

. Cervena cibule
« 7Zluta cibule

. cCesnek

- brokolice

. petrzel

- pazitka

. Spenat

- rajcata

- loupana rajCata
- rukola

20



. Zampiony
- hlavkovy salat
. Cervenad fepa

Ovoce

. avokado

- jahody

« borlvky

« citréon

- banén

. granatové jablko

Koreni a ostatni suroviny

+ med

. para ofechy

- olivovy olej nebo kokosovy olej
- sdl

- pepf Ctyfbarevny

- Dijonska hofcice

« majonéza

- hladkéd mouka

« ovesné vlocky

- kakaovy prasek

- kypfici prasek do peciva

« mlety zazvor

« kokosova moucka (mouka)
- paliva paprika v prasku

« syrovatkovy protein

« musli

21



Snidane



. Daébelska e
avokadova- -




Toto na pfipravu velice jednoduché jidlo s ndzvem
Débelska avokadova vejce se slaninou dokazou
nakopnout Vas testosteron do astronomickych vysin.
Navic dokaze Vase télo zasobit velkym zdrojem kvalitnich
bilkovin a vitamin rozpustnych v tucich.

Co k tomu budeme potrebovat:

- 6 natvrdo uvarenych vajec

- lavokado

« 3 platky slaniny rozkrojené na polovinu
« 1lzici palivé papriky (prasek)

« 1lzici citrénové stavy

- 1lzici olivového oleje

« 1strouzek C¢esneku

- 1lzicka hofcice

- sll a pepr

Priprava:

Natvrdo uvarena vejce rozkrojime napll a opatrné
vyjmeme Zloutky. Slaninu ugrilujeme do kfupava v troubé.
Do misky vlozime na kousky nakréjené avokado, Zloutky,
olivovy olej, pélivou papriku, strouzky ¢esneku, hofcici

a citrénovou s$tavu. Osolime, opepfime. VSechny tyto
ingredience rozmixujeme, az ndm vznikne jemna hmota.
Tou poté naplnime vejce do prostoru, kde byl pivodné
Zloutek. Ozdobime slaninou a dochutime peprem.

Velice jednoduchy recept pro ultimatni podporu
produkce testosteronu, ktery si mizete dopiavat
kdykoli dostanete chut.

24






Tento recept je velice struény a na pfipravu naprosto
nendrocny, ale pfitom velice G¢inny. Omeleta se slaninou
je Uzasné jidlo, které dokaze divy s Vasi hladinou
testosteronu a navic Vam dodé potfebnou energii na
dlouhé hodiny. TakZze pokud mate rano ¢i kdykoli béhem
dne hlad a nechce se Vam pfipravovat honosné jidlo,
staci vejce, slanina, maslo a panev, se kterymi pfipravite
tuto vybornou omeletu.

Co k tomu budeme potiebovat:

« 3vejce

- 5 platk{ slaniny

- maslo nebo kokosovy olej
- sl

« pepf

. petrzel na ozdobu

Priprava:

Rozehfejeme péanev, kterou potfeme lehce maslem nebo
kokosovym olejem. Poté vlozime platky slaniny

a nechame lehce opéct. Mezitim rozbijeme do hrnku
vejce, pfiddme Spetku soli a rozmichdme vidli¢kou.

Obsah hrnku vlijeme na panev se slaninou a lehce
posypeme pepiem. Po ztuhnuti sesuneme na talit

a odzdobime nakrajenou petrzelkou. Konzumujeme za
tepla.

26



Vliv na testosteron:

Vejce obsahuji HDLL cholesterol, ktery je tzv. ,dobry“

— srdci prospivajici cholesterol a funguje jako prekurzor
pro testosteron. Vejce jsou také obaleny v cholinu, ktery
pomahd Vasemu télu pfi chelaci estrogenu.

Slanina obsahuje cholesterol, jak jiz bylo uvedeno vyse,

a mnozstvi nasycenych tukd, které rovnéz pomahaji
zvysSovat hladinu testosteronu.

27
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‘ Palacinky

’ ovym
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Palacinky jsou opravdu chutny dezert. Ale ¢asto jsou
vnimany jako nezdravé jidlo. A kdo by si pomyslel,

ze mohou byt pratelské k Vasemu testosteronu? VétsSinou
je vSak problém ve vybéru spravnych ingredienci pro
pfipravu.

My si dnes predstavime palacinky, které nejenze jsou
zdravé, ale dokazou i porddné polaskat Vase chutové
bunky.

Co k tomu budeme potiebovat?

- 6 vajec

- Séalek mandlového mléka/salek polotu¢ného miéka
« 3 lzZice kokosové mouky (kokos rozemlety na jemno)
« 2 lZice polohrubé mouky

. 2 lZice masla — rozehfatého

. Spetku soli

« 1kelimek smetany ke Slehani

« Y vanilkového lusku

. 18alek bortvek

« 2 1zicky medu

Priprava:

Do misky roztlu¢eme vSechna vejce, pfiddme mléko

a metlickou rychle promichdme. Pfiddme rozehfaté maslo,
Spetku soli, kokosovou mouku a vse opét dikladné
promichame.

Nechdame minimalné 10 minut odstat, aby mouka stihla
absorbovat vSechnu tekutinu. Béhem této doby si

29



pfipravime vanilkovy krém a to tak, Zze pfidéme drcenou
vanilku a med do smetany ke $lehani a naslehdme do
hustého krému.

Rozehfejeme panev na stiedni teplotu a potfeme maslem.
Pfiblizné jednu vétsi nabéracku tésta nalijeme na panev

a rovnomeérneé rozetfeme po celé plose. Palac¢inku
obratime, az tésto ztuhne.

Hotovou palacinku pomazeme krémem, posypeme

bortivkami a zato¢ime do ruli¢cky. Na talifi mizete jemné
pocukrovat a ozdobit zbylymi bordvkami.
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Recept na chutnou a velice vyZivnou snidani ¢i svacinku,
inspirovany kamarddem, které béhem své pfipravy na
kulturistickou soutéz snidal vyhradné toto jidlo. Jeho
verze vSak neobsahovala ovocny tvaroh, nybrz pouze
nakrdjené banéany, coz mlze byt inspirace pro véechny
z Vas, ktefi si chtéji placky pfipravit dle vlastnich chuti.

Co k tomu budeme potiebovat:

- 100 g ovesnych viloc¢ek

« 4 vejce

« 100 ml nizkotu¢ného mléka
« 250 g nizkotu¢ného tvarohu
« 1lzici medu

« 1banan

- 100 g jahod

« kokosovy olej nebo maslo

Priprava:

Do misky vsypeme ovesné vloc¢ky a zalejeme mlékem,
pfiddme 2 vejce, ze zbylych 2 vajec pouZijeme pouze
bilky, vSe dikladné rozmixujeme do husté kase. Pokud se
Vam smés zda fidka, pridejte dle potieby ovesné viocky.
Nechte chvili odstat — pozor, ovesné vlocky vsaknou
tekutinu a smés po chvili jesté vice zhoustne.

Rozehfejeme pédnev na stfedni plamen a potfeme
kokosovym olejem ¢i maslem. Jednu vétsi nabéracku
rozmixované kase vlijeme na panev a rovhomérné
rozetfeme po celé plose. Po zatuhnuti placku obratime
a opeceme z druhé strany.
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Bé&hem pfipravy placek viozte do misky tvaroh, pfidejte
bandan, jednu Izici medu a rozmackejte vidlickou. Placku
dame na talit, ozdobime hotovym tvarohem a jahodami.
Nakonec jesté mlzZete ochutit medem.

Vliv na testosteron:

Vloc¢ky obsahuji asi 66 % zdravych sacharid(, které
jsou nezbytné pro produkci testosteronu. Jsou jednim
z nejlepsich zdrojl sacharidtd viibec

Vejce jsou vybornym zdrojem bilkovin pro budovani svalt
a obsahuiji ,,zdravy“ cholesterol, ktery je prekurzorem pfi
tvorbé testosteronu. Tvaroh je rovnéz bohatym zdrojem
bilkovin. Med jako ochucovadlo je vybornou ndhrazkou
cukru.

Kokosovy olej obsahuje spoustu nasycenych mastnych
kyselin, ze kterych neni tfeba mit strach. NaSe télo
kvalitni tuky vyzaduje, ovsem v rozumné mite. Jsou
soucasti membran bunék, vyznamnym zdrojem energie,
chrani nase vnitini organy a rozpousti se v nich celd fada
vitaminU (A, D, E, K). Nékteré tuky, konkrétné steroly,
slouzi jako zakladni stavebni material pfi tvorbé hormon(
jako testosteron. Jahody a banan jsou velice dobrym
zdrojem vitaminu a antioxidantd, které také pfispivaji

k tvorbé testosteronu ve Vasem téle.

Zavér:
Riké se, ze jedini opravdovi experti na vyzivu jsou

kulturisté, jelikoz vétsinu pozitivnich (a nékdy i bohuzel
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negativnich) Gcink{ potravin vyzkouseji sami na vlastnim
téle. Fakt, ze se tyto velice chutné placky staly zakladem
jidelnicku jednoho z nich, jen potvrzuje, jak kvalitnim

a vyzivnym jidlem tyto placky jsou.
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Tento recept je takovou sladkou tec¢kou. Lahodny brownie
v Uprave ald testosteron booster.

Co k tomu budeme potiebovat:

. 2 stfedné velké Cervené fepy — vafené

. 2 banany

. 2vejce

. 14 8alku syrovatkového proteinu s pfichuti Cokolady
(nebo vanilky)

. 14 8alku surového kakaa v prasku

- '3 8alku para ofechd nebo mandli

« 1l1zicka prasku do peciva

- maslo nebo kokosovy olej

Priprava:

Predehrejeme si troubu na 160 °C a vymazeme pekac
maslem nebo kokosovym olejem. Do mixéru vliozime
na mensi kousky nakrajenou ¢ervenou fepu a banan,
pfiddme vejce, protein, kakao, pomleté para ofechy

a prasek do peciva. VSechny ingredience mixujeme,
dokud nevznikne hladké tésto. To nalejeme do kulaté
formy a pecte asi 30 minut.

Hotové brownies mizeme doplnit krémovym jogurtem,
ziskdme tak vydatnou snidani.

Vliv na testosteron:
Repa obsahuje velké mnozstvi betainu, co? je methylator,

ktery pomaha pfi chelataci molekul estrogenu pryc¢ z téla.
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Surové kakao obsahuje velké mnozstvi antioxidantd,

a také latek s pozitivnim vlivem na testosteron,

jako: hofcik, zinek a nasycené tuky. Syrovatkové
bilkoviny (spolu se cvi¢enim) zvysuji hustotu a citlivost
androgennich receptor(l v celém téle. Vejce obsahuji
HDL cholesterol, ktery je tzv. ,dobry*“ — srdci prospivajici
cholesterol a funguje jako prekurzor pro testosteron.
Vejce jsou také obaleny v cholinu, ktery pomaha Vasemu
télu pfi chelataci estrogenu. Para ofechy obsahuiji
spoustu mononasycenych mastnych kyselin a pfirodniho
cholesterolu a selenu, které pfispivaji ke zvysené
produkci testosteronu.

Zaver:
Timto chutnym dezertem nejenze potésite své chutové

bunky, ale také udélate néco pro Vas testosteron
a celkové zdravi.
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Velice jednoduchy recept na zapecené brambory, které
jsou Uzasnym zdrojem sacharid(, zejména po tréninku
a také vybornym zdrojem latek pro podporu tvorby
testosteronu.

Co k tomu budeme potiebovat:

« 5 — 6 stfedné velkych brambor

« 4 strouzky Cesneku

- zakysana smetana

- 3 lzice olivového oleje

- maslo na vymazani pecici misy

. Spetku soli

. Spetku pepfe

- 3 platky slaniny

- 5 dkg parmazénu

. pazitka nebo petrzel (na ozdobu)

Priprava:

Predehfejeme si troubu na 200 °C. Brambory ddkladné
omyjeme a nakrajime z kazdé strany zhruba do 3
praméru i se slupkou. Oloupeme Cesnek a nakrdjime
na malé kousky. Slaninu rovnéz nakrajime na tenké (asi
1cm Siroké) platky. Brambory osolime, opefime a do
zarez(l postupné vetfeme nakrajeny ¢esnek a slaninu.
Pecici misu vymazZzeme dikladné maslem a pfipravené
brambory vlozime do misy. Pokapeme olivovym olejem
a vloZzime do trouby na 45 minut. Po uplynuti 45 minut
vyjmeme z trouby, brambory zalijeme zakysanou
smetanou a posypeme nastrouhanym parmazénem.
VloZime zpét do trouby a nechame dopéct jesté 15 minut
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pfi 220 °C, Po 15 minutach vyjmeme z trouby, brambory
vloZzime na talif, ozdobime pazitkou ¢i petrzelkou
a servirujeme.

Vliv na testosteron:

Sacharidy jsou nezbytné pro produkci testosteronu

a sacharidy obsazené v bramborach jsou jednim

z nejlepéich zdroji viibec. €esnek je spojen s podporou
tvorby testosteronu a zvysSuje také tvorbu oxidu
dusnatého v krvi — tim prispiva k lepSimu prokrveni svall
a orgdnl. Olivovy olej pomaha pfi konverzi cholesterolu
na testosteron. Maslo je dobrym zdrojem nasycenych
tuk, které zvysuji produkci testosteronu. Pazitka
obsahuje flavonoid s ndzvem quercetin, ktery je spojen
se zvysenou tvorbou testosteronu a oxidu dusnatého.
Je také bohatym zdrojem alicinu a aliinu, které rovnéz
podporuji tvorbu testosteronu.

Zavér:

Zapecené brambory Hasselback se daji servirovat budto
samostatné nebo s Vasim oblibenym masem, kufetem

¢i ¢imkoliv jinym. Toto chutné a zaroven velice vyZzivné
jidlo je na pfipravu velice jednoduché, takze by ho mél
zvladnout témér kazdy.
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Vsichni vime, Zze my muzi jsme pfevdzné masozravci.

Ale bylo by poSetilé, zapomenout na veskerou zeleninu.
Zelenina a salaty totiZz obsahuji spousty flavonoidd,
vitamin® a mineral(, které jsou pro télo nezbytné, takze
by se mély konzumovat pravidelné. A saldty nemusi byt
jen nudné, zelené vypadajici kusy listl, které pripominaji
trévu.

Co k tomu budeme potiebovat:

- jakakoliv listova zelenina

. 1-2vafend vejce

- 10 dkg modrého plisfiového syru

. 3 platky slaniny

« 1na platky nakrajené avokado

- 2 rajcata nakrajend na kolecka

« hrstka para ofechl nahrubo nasekanych
. olivovy olej

- pepfasll

Priprava:

Vejce uvafime natvrdo. Na talif dejte listovou zeleninu,
raj¢ata, avokado, uvarené vejce rozkrojené na polovinu.
Ozdobte syrem, slaninou, posypte ofechy. Nakonec
salat posypte hrubou soli, mletym pepfem a zakapejte
kvalitnim olivovym olejem.

Vliv na testosteron:
Listova zelenina, prevazné tedy spenat, obsahuje

spoustu pfirodnich nitratd, které se v téle preménuji
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na oxid dusnaty. Ten umocnuje pritok krve do svall

a tim zlep3uje jejich prokrveni. Spenét také obsahuje
pfirodni steroid s ndzvem ecdystron, ktery je spjat

s produkci testosteronu. Vejce obsahuji HDL cholesterol,
ktery je tzv. ,dobry“ — srdci prospivajici cholesterol

a funguje jako prekurzor pro testosteron. Vejce jsou
také obaleny v cholinu, ktery pomaha Vasemu télu pfi
chelataci estrogenu. Modry syr obsahuje Zivé bakterie,
enzymy a probiotika a ty jsou spojeny se zdravou
vyZivou a zvySenou produkci testosteronu. Slanina
obsahuje cholesterol, ktery, jak jiz bylo uvedeno vyse,
pomaéaha zvysovat hladinu testosteronu. Také obsahuje
mnozstvi nasycenych tukd, které rovnéz pomahaji
zvysSovat hladinu testosteronu. Avokado obsahuje
spoustu mononasycenych mastnych kyselin, které
podporuji zvySenou tvorbu testosteronu. Obsahuje
také pfirodni cholesterol, ktery je prekurzorem pro
produkci testosteronu. Déle je bohaté na vitaminy C, E,
D a K2, které maji rovnéz vliv na produkci testosteronu.
Pokud pridate jesté para ofechy, které rovnéz obsahuji
spoustu mononasycenych mastnych kyselin a pfirodniho
cholesterolu a selenu, véfte, Ze nakopnete Vas
testosteron do nebeskych vysin. Olivovy olej poméha
prevéret cholesterol na testosteron pfimo ve varlatech.

Zaver:
Zadny salat asi neni vice ,chlapsky* nez praveé tento.
MdUzete si byt sakra jisti, ze timto jednoduchym, ale

nadmiru d¢innym receptem, nejen rapidné zvysite svou
produkci testosteronu, ale udélate i néco pro své zdravi.
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Jednd se o jednoduchy recept na pikantni dusené
jehnéci. Vétsina surovin pro tento recept ma pozitivni vliv
na zvyseni hladiny testosteronu ve Vasem téle. A ty,
které ho nemaji jsou zvoleny z toho dlivodu, aby mélo
jidlo vybornou chut.

Co k tomu budeme potrebovat:

« 1kg jehnédi plec, nakrajena na kosticky
. 3 lZice olivového oleje

« 3 stfedné velké cibule nakrdjené na kosticky
« 6 strouzkl ¢esneku, rozmackanych

. 2 Cervené papriky, nasekané na platky
« 2 l|zice mletého zazvoru

- 1a pul Izice kajenského pepre

- 2 8alky hovéziho vyvaru

- 5 oloupanych rajcat

. Cerstva petrzel

- 1c&ajovou Izi¢ku soli

- 1cajovou lZicku pepre

Priprava:

Rozehfejeme si panev, na kterou nalijeme 3 IZice
olivového oleje a po rozehrati viozime nakrdjené jehnéci
maso. Osmahneme ze vSech stran asi 6 — 8 minut, dokud
nebude maso hezky hnédé. Vlozime maso do misky,
ztlumime Zar pod panvi asi na polovinu a do panve
vlozime nakrdjenou cibuli a na platky nakréjenou papriku.
Obcas promichdme a vafime asi 5 minut. Poté pfiddme
rozdrceny Cesnek a vafime dalsi 1 minutu. Na stejnou
panev vliozime osmahnuté jehnéci, pfiddme kajensky
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pepf, mlety zazvor, oloupana rajcata a Cerstvou pazitku.
Pfiddme hovézi vyvar a celou smés pfivedeme k varu.
Poté ztlumime zar, panev prikryjeme polickou a dusime
asi 2 hodiny, dokud nebude maso mékké. Sejmeme

z panve na talif, ochutime soli a pepfem a podavame
napf. ryzi, kterou si mizeme ochutit cerstvymi bylinkami.

Vliv na testosteron:

Jehnéci maso je bohatym zdrojem karnitinu, coz je
amino-kyselina, kterd zvysuje hustotu androgennich
receptorl a jejich citlivost. Obsahuje také mnozstvi
nasycenych tukd, vysoce kvalitnich bilkovin, zinek

a vitamin B, které jsou vSechny spojeny se zvysenou
produkci testosteronu. Olivovy olej je sloZzen pfevazné
z mononasycenych mastnych kyselin, ktery pomahaji pfi
produkci testosteronu. Cibule obsahuje quercetin

a aliin, které maji pozitivni vliv na produkci testosteronu.
Cesnek rovnéz obsahuje quercetin a liin, které maiji
pozitivni vliv na produkci testosteronu. Cesnek je také
spojen se zvysSenou produkci oxidu dusnatého, coz ma
za nésledek lepsi okysli¢eni svalll a jejich prokrveni.
Zazvor a kajensky pepf maji dle mnoha studii rovnéz
pozitivni vliv na produkci testosteronu. Petrzel obsahuje
latku zvand apigening, ktery stimuluje syntézu
testosteronu v Leydigovych bunkach.
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O hamburgeru koluje fdma, Ze je jednim z nejvic
nezdravych jidel. Rozhodné tomu tak neni. Nefikdme sice,
Ze je zdravy a meéli byste se jim lddovat kazdy den. Pravda
je nékde uprostred.

Pokud si pfipravite hamburger doma, z kvalitnich
ingredienci a bez prepaleného tuku z fritovaciho hrnce,
muUze byt hamburger nejen velice kvalitni a vyzivné jidlo,
ale také skvélym nakopavac¢em Vaseho testosteronu.

Co k tomu budeme potiebovat:

« 4 hamburgerové housky

« 600 g mletého hovéziho

- 8 platk(l slaniny

« 4 cCervené cibule

« 4 vétsi zampidny

- 4 platky ¢edaru / parmezéan
+ majonéza

- jedna hlavi¢ka ¢esneku

- olivovy olej

. sl a pepf

Priprava:

Pali¢ce ¢esneku sefizneme hlavicky, zakdpneme
olivovym olejem a dejme péct do trouby do zméknuti

a zhnédnuti (cca 10 — 15 minut na 200 °C). Po upeceni
vymackame peceny ¢esnek do majonézy a rozmichdme.
Majonézu Ize uchovavat az tyden, mlzeme mit pfipraveno
dopredu. Cervenou cibuli nakréjime na tenké platky,
usmazime na masle do zlatova, poté pfidame lzici cukru
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a ocet balsamico. Cibulova smés zkaramelizuje. Zvlast
usmazime na masle na platky nakrdjené zampiony

a nakonec zamichame do cibulové smési. Slaninu
ugrilujeme v troubé do zlatohnéda.

Mezitim si pfipravime platky ¢edaru (misto ¢edaru

si mQzZete udélat parmazanové chipsy, pfiprava je
jednoducha, parmazan nastrouhame nahrubo, na plech
vytvofime kolecka a nechame roztavit a trochu ugrilovat
v troubé, trva to asi 3-5minut, po roztaveni vyjmeme

z trouby a po kratkém vychladnuti sejmeme z plechu,
chips drzi tvar).

Z hovéziho masa vytvofime hamburgerové placky, tésné
pfed pecenim z vrchu osolime a opepfime, zakapneme
olivovym olejem a ddme grilovat do trouby na cca 10 — 15
minut na 230 stupnd.

Hamburgerovou housku pomazeme hustou vrstvou
Cesnekové majonézy, potfeme cibulovo-Zampionovou
smési, poté hovézim masem, slaninou a pfitlacime vrchni
houskou.

Pfed konzumaci na talifi zmackneme cely hamburger, aby
$tava z masa spojila ostatni suroviny. Vychutnejte si ho
a udélejte si vyjimecné jesté jeden.

Vliv na testosteron:

Kvalitni mleté hovézi je vybornym zdrojem karnitinu,
ktery je spojen se zvySenou produkci androgennich
receptor( a produkci testosteronu. Takze lidé,
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konzumujici maso, maji zpravidla vice testosteronu,

nez ti, ktefi maso nejedi. Slanina je kvalitnim zdrojem
pfirodniho cholesterolu, ktery je prekurzorem pfi tvorbé
testosteronu, a také zdrojem nasycenych tuk(. Vsechny
typy cibule obsahuji quercetin a aliin, které maji pozitivni
vliv na produkci testosteronu. Modry syr obsahuje
probiotika, Zivé bakterie a enzymy, které maji pozitivni
vliv na zvys$eni testosteronu. Zampiény maji schopnost
inhibovat (blokovat) enzym aromatdazu, kterd premeénuje
molekuly testosteronu na estrogen. Tim pfirozené
zvysuje hladinu testosteronu ve Vasem téle.

Zaveér:

Tento recept dokazuje, ze hamburger nemusi byt jen to
»$patné“ jidlo, které koupite v kdejakém fast foodu. Mize
byt i plnohodnotnym zdrojem kvalitnich Zivin, které navic
nakopnou VAas testosteron na vrcholnou Uroven.

51



se@gé o’

Ui
4 osoby, pr:prav?wnut , peceni 45 minut

' ‘ "1. “*'
i ‘M'. o




Tento recept je z kucharky pro masozravce od Michaela
Symona. Velice jednoduchy recept na opravdu porddné
chlapskou sekanou, ktera Gzasnée nastartuje produkci
testosteronu ve Vasem téle.

Co k tomu budeme potiebovat:

« 1lzice masla

- 1cervena cibule, oloupana a nakrdjena na kousky

« 3 strouzky ¢esneku, pomackaného

« 0,7 kg mletého hovéziho

« 0,7 kg pélivé vepiové klobasky nakrajené na malé
kousky

« 2 1zicky drceného nebo Cerstvého koriandru

« 2 vejce, rozsSlehana

- 13alek strouhanky

. Spetka pepfre

. Spetka soli

. 2 1Zicky olivového oleje

Priprava:

Predehfejeme si troubu na 190 °C. Rozpustime maéslo

v malé panvi, pfiddme nadrobno nakrdjenou ¢ervenou
cibuli a ¢esnek a lehce osmahneme do zlatova. Vsechny
pfisady vlozime spolecné s cibulovou smési do misky

a porfadné promichdme rukama. Do pekace polozime

na dno pecici papir, vlozime 4 vytvofené bochanky

ze sekané a nakonec pomazeme bilkem. Pfed pecenim,
podlijeme vodou. Peeme v troubé 35 — 45 minut.
Podavame s kvalitni hotcici, okurkami a chlebem.
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Vliv na testosteron:

Hovézi a veprové maso obsahuje spousty bilkovin a také
nasycené mastné tuky, které maji pozitivni vliv na tvorbu
testosteronu. Vejce obsahuji HDL cholesterol, ktery je
tzv. ,dobry* — srdci prospivajici cholesterol a funguje
jako prekurzor pro testosteron. Vejce jsou také obaleny

v cholinu, ktery pomaha Vasemu télu pfi chelataci
estrogenu. Olivovy olej pomaha pfi konverzi cholesterolu
na testosteron. €esnek snizuje hladinu kortizolu v téle

a tim pomaha ke zvySovani hladiny testosteronu a také
zvySuje tvorbu oxidu dusnatého v krvi — tim pfispiva

k lepsimu prokrveni svall a organ(l. VSechny typy

cibule obsahuji quercetin a aliin, které maji pozitivni vliv
na produkci testosteronu. Maslo je dobrym zdrojem
nasycenych tukd, které zvysuji produkci testosteronu.
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Super jednoduchy recept na velice osvézujici a zaroven
chutné jidlo, které mlizete jist jak samotné, tak jako
pfilohu k masu. Navic s velice pozitivnimi dc¢inky na Vas
testosteron.

Co k tomu budeme potiebovat:

- 500 g brokolice

- extra panensky olivovy olej

« 400 g bilého smetanového jogurtu (napf.
Chocensky)

. 2 — 3 strouzky Cesneku

. Spetku soli

. Spetku pepfe

Priprava:

Déame vafit vodu v hrnci. Mezitim co se voda vafi, si
brokolici rozebereme na rzicky a omyjeme. Do vafici
vody dame sll a 2 IZice olivového oleje, sundéme z ohné.
Brokolici vlozime do odstavené vody a lehce spafime,
cca 2 minuty, brokolice tak zachova krasnou zelenou

barvu a veskeré Ziviny.

Pfipravime si ¢esnekovy dressing: dobfe promichame
husty jogurt s prolisovanymi strouzky ¢esneku a lzici
olivového oleje, osolime a opepfime dle chuti.

Vliv na testosteron:

Brokolice je bohatd na vldkninu, hofcik a vitamin C.
Brokolice také obsahuje latky, které pomahaji pfi
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metabolismu estrogenu. A ¢im méné je v nasem téle
mista pro estrogen, tim vice zbyde pro testosteron.
Cesnek snizuje hladinu kortizolu v téle a tim poméha

ke zvySovani hladiny testosteronu a také zvySuje tvorbu
oxidu dusnatého v krvi — tim pfispiva k lepSimu prokrveni
svall a organ(. Olivovy olej pomaha pfi konverzi
cholesterolu na testosteron.
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Velice jednoduchy recept na skvélé a zdravé jidlo, kterym
brokolice bezpochyby je, s navic skvélym Gcinkem na Vas
testosteron.

Co k tomu budeme potiebovat:

- 1kg brokolice

. 30 g masla

« 2 lIzice hladké mouky

« 1vétsi cibule

« 130 g modrého syru

« 250 ml smetany

« 250 ml masového vyvaru
. Spetka soli

. Spetka pepfre

Priprava:

S brokolice odstranime kostal a rozdélime ji na razicky.
V parnim hrnci (pokud nemate tak horké vodé) uvafime
brokolici do mékka. Proplachneme studenou vodou

a nechame okapat. Cibuli oloupeme a nakrajime
nadrobno. Rozehfejeme péanev, kterou pomazeme
madslem a na panvi osmazime cibuli dozlatova.
Pfimichame mouku, pfilejeme vyvar a uvafime hustou
omacku. Prilejeme smetanu a za stdlého michani vafime,
az omacka zhoustne. Omacku osolime, opepfime

a pfimichdme nastrouhany modry syr. Pfedehfejeme si
troubu na 200 °C. Zapékaci misu vymazeme maslem,
vlozime brokolici, pfelejeme hustou omackou a nechdme
kratce zapéc.
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Vliv na testosteron:

Brokolice je bohatd na vlakninu, hofcik a vitamin C.
Brokolice také obsahuje latky, které pomahaji pfi
metabolismu estrogenu. A ¢im méné je v nasem téle
mista pro estrogen, tim vice zbyde pro testosteron.
Maslo je vybornym zdrojem nasycenych tukd, které jsou
zdkladem pfi produkci testosteronu. Cibule obsahuje
quercetin a aliin, které maji pozitivni vliv na produkci
testosteronu. Modry syr obsahuje probiotika, zivé
bakterie a enzymy, které maji pozitivni vliv na zvySeni
testosteronu.

Zaveér:

Brokolice je vytecna a zdrava zelenina podobna kvétaku
a ziskava u nas stéle vétsi oblibu. Zkuste si ji pfipravit
tfeba prévé s touto smetanovou omdackou a uvidite,

Ze nejenom chutna, ale i skvéle zvedne Vasi hladinu
testosteronu.
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Mate jeste
hlad?

Pokud Véas béhem dne pfepadne hlad, dejte si jako
svacinu hrst ofechl (vlasské ofechy, liskové ofisky,
mandle, para ofechy) nebo kousek ovoce.

Nezapomente si v8ak hlidat celkovy denni pfijem
kalorii!

Bonus na zaver
Jako bonus pro Vds mame seznam potravin, kterym byste

se méli obloukem vyhybat. Jedné se o potraviny, které
prokazatelné snizuji hladinu testosteronu v téle.
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Kterym
potravinam
se vyhybat?

Tak tady je mame — 7 nejvétsich potravinovych
zabijaki Vaseho testosteronu. Takze az pFisté pujdete
do obchodu na nakup, témto potravindm se radéji

vyhnéte obloukem!

1. Lnéna seminka a vyrobky
z Inénych seminek

Vyrobky z Inénych seminek se stavaji ¢im dal vice
populérni pro svij vysoky obsah omega-3-mastnych
kyselin, coz mize byt samo o sobé pozitivni diivod
narlstu jejich spotreby.

Nicméné pokud jde o vyhody ¢i nevyhody u Inénych

seminek, jsem pfesveédcen, Ze jste-li muz, urcité prevazuji
negativni U¢inky na Vase télo nad témi pozitivnimi.
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Lnénd seminka jsou totiz neuvéfitelné bohaté na
slouceniny, zvané lignany. Obsahuiji jich témér 800x vice
nez jiné potraviny.

V ¢em je tedy problém?

Takze: Lignany jsou nejenze vysoce estrogenni, ale
existuji také dlkazy o tom, Ze snizuji volnou a celkovou
hladinu testosteronu, a zaroven potlacuji tvorbu enzymu
5-A reduktdzy, kterd prevadi testosteron na jeho silnéjsi
formu dihydrotestosteron (DHT). Lignany pracuji také tak,
Ze zvysuji hladinu SHBG (sex hormone-binding globulin
neboli sexudlni hormon vazajici globulin), ktery se vaze
na volné molekuly testosteronu a ¢ini je neaktivni.

2. Lékorice

Nejsem si GplIné jisty, jak moc populdrni je Iékoftice v CR,
ale v okolnich evropskych zemich jako Finsko ¢i Dansko

se bézné pouziva jako pfisada do tabaku, ¢ajd, Zvykacek
Ci jinych cukrovinek.

Ackoli chutnd Uzasné (nebo to tak nékomu muze

pfipadat) a nékteré alternativni mediciny povazuji ékofici
za super-zdravou bylinu, ma jeden velky problém.

Hlavni slozka lékofice — kyselina glycyrrhiziova — ktera
ma za nasledek velice specifickou chut Iékofice, snizuje

produkci testosteronu...

...a toto snizeni, i kdyz je reverzibilni (vratné), neni zrovna
malé.
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Negativni Gcinky kyseliny glycyrrhizové na testosteron
byly poprvé objeveny diky studii, ve které védci zkoumali
ucinky kyseliny glycyrrhizové na krysach a zjistili, ze

i velmi malé davky této kyseliny byly schopné vyznamnym
zplsobem blokovat produkci testosteronu v Leidigovych
burkach, prostfednictvim inhibice aktivity enzymu
17B-HSD, ktery je katalyzatorem produkce testosteronu.

O 11 let pozdéji byla provedena studie na lidskych
subjektech, ve které byl zkouman vliv Iékofice na
produkci testosteronu. Zdravym muzim byla poddvéna
davka 7 g/den |Iékofice prostfednictvim komeréné
dostupnych bonbdéni (obsahujici 0,5 g kyseliny
glycyrrhizové). Béhem ¢tyr dn(, kdy studie probihala,
se u zkoumanych muzd sniZila hladina testosteronu

v priméru ze 740 ng/dcl na 484 ng/dcl.

Jinymi slovy, béhem konzumace |ékoficovych bonbdnl
se u téchto muzl sniZila hladina testosteronu na polovinu
z plvodniho mnozstvi.

Pozitivni zprdva je, ze se jejich hladina testosteronu vréatila
do normalu jiz 4 dny po skonceni suplementace témito
bonbdny.

3. Polynenasycené mastné kyseliny
(PUFA)

Vétsina olejd, pouzivana pfi vafeni, jsou Cisté rostlinné
oleje neboli kapalné oleje ziskané z rostlinnych zdroj(,
které byly ndsledné zpracovany rliznymi zpUsoby.
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Pro zacatek — vétsina rostlinnych olejl, urcena pro vareni,
jsou pekné smejdy, kvdli jejich nizkému koufovému bodu
(tzv. bodu prepaleni — pozn. autora) a ¢asto pouzivanym,
riznym zpUsobU rafinace (béleni, deionizace atd.), které
mohou v oleji zanechat stopy sirand.

Ai kdyZ nejsou tyto rostlinné oleje pouzivany pro vareni,
jsou doslova pohromou pro Vasi produkci testosteronu.

Zde je velice dobre zpracovana studie z roku 1997, ktera
jasné demonstruje nékteré vlivy rliznych typ0 zivin na
muzsky organismus, jako:

. zvyseni celkového pfijmu zdravych tukd, zvysuje
produkci testosteronu

- zvyseny pfijem nasycenych mastnych kyselin (SAFA),
zvySuje hladinu testosteronu

- zvysSeny pfijem mononasycenych mastnych kyselin
(MUFA), zvysuiji hladinu testosteronu

- azvysSeny pfijem polynenasycenych mastnych kyselin
(PUFA), snizuje hladinu testosteronu

Témér vSechny rostlinné oleje (s vyjimkou kokosového,
palmového, avokadového a olivového oleje) obsahuji
polynenasycené mastné kyseliny (PUFA).

To, co déla rostlinné oleje s vysokym obsahem
polynenasycenych mastnych kyselin jesté horsi, je fakt,
Ze se mohou skladat také z obdvané omega-6 mastné
kyseliny.
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A to z dlivodu, Ze lidské teélo funguje Iépe, je-li pomér
omega-3 a omega-6 mastnych kyselin nékde mezi 1:1

a 1:2, coz jsou pomery téchto kyselin v dobéach paleolitu.
V soucasné dobé se pomér omega-3 k omega-6
pohybuje okolo 1:16.

Pokud se pomér posouva vice smérem k omega-6
mastné kyseling, je lidsky organismus nachylngjsi

k oxidaénimu stresu, coz mUze mit za nasledek vznik
rdznych civiliza¢nich chorob.

4. Mata, mata peprna, mata klasnata

Existuje mnoho druhd méaty — méata peprnd, mata klasnata
a jejich hybridy. Jedno vSak maji spole¢né — vSechny maji
negativni efekt na Vasi hladinu testosteronu.

Pro zjednoduseni — zaméfme se na dva nejcastéjsi typy
maty, tedy matu peprnou (Mentha piperita) a matu
klasnatou (Mentha spicata). Oba tyto druhy se pouzivaji
pro kulindfské a vyrobni potravinarské Gcely, ale mizeme
je také nalézt v drogistickém zbozi jako mydla, Sampdny,
balzdmy na rty a zubni pasty. Vétsina bylinnych ¢aja
rovnéz obsahuje extrakty ¢i ¢asti téchto rostlin.

A i kdyz je mata velice zddana pro svou typickou chut
a nezaménitelnou vini, s jejimi G¢inky na testosteron
uz to tak slavné neni.

Pred 12 lety byla provedena studie, ve které se zkoumaly
Gc¢inky maty na hormonaini aktivitu u samdich jedinct
krys kmene Wistar.
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Celkoveé bylo rozdéleno 48 jedinct do téchto 4 skupin:

« 1. skupiné byla poddvana pouze pitna

« 2. skupiné byl podavan ¢aj z obsahem 20g/l maty
peprné

- 3. skupiné byl podavan ¢aj s obsahem 20g/I maty
kaderavé

« 4. skupiné byl podavan ¢aj s obsahem 40g/I maty
kaderavé

Vysledky této studie jsou velice zajimavé ve srovnani

s referencni skupinou, které byla podavéna pouze pitna
voda. U skupiny, které byl podavan ¢aj s matou peprnou,
doslo ke snizeni testosteronu o 23 %. Nicméné u skupiny,
které byl podavan ¢aj s matou kaderavou, doslo

k celkovému snizeni testosteronu o propastnych 51 %

— ato uz rozhodné neni malé Cislo.

Bohuzel zatim nebyly provedeny zadné studie, tykajici
se vlivu méaty na testosteron u muzd. Byl vsak prokazan
negativni vliv maty na testosteron u zen. Podobné jako
v pfipadé Inénych semen, byl vliv maty peprné zkouman
v souvislosti s potlacenim rdstu ochlupeni v oblasti
obli¢eje u zen (hirsutismus). Zjistilo se, ze mata ma silné
anti-androgenni ucinky.

Jelikoz pravdépodobné nejste zena, bojujici

s hirsutismem, ani krysa rodu Wistar, prozatim neexistuje
opravdu relevantni studie, kterd by popsala negativni vliv
maty na testosteron u muz(. Ale diky témto studiim, se
muzeme domnivat, Ze to s vlivem maty na testosteron

u muz( bude naprosto stejné, jako u Zen anebo krys.
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5. Alkohol

O ucincich alkoholu na produkci testosteronu byl jiz na
nasem blogu napsédn samostatny ¢lanek.

Proto bych jen v kratkosti pfipomenul negativni Gcinky
alkoholu na produkci testosteronu. U lidi, ktefi konzumuji
alkohol ve velkém mnozstvi, dochazi k vyraznému
poklesu hladiny testosteronu. Je prokdzano, ze chronicti
alkoholici maji mnohem vyssi hladinu estrogenu a nizsi
hladinu testosteronu, nez osoby, které alkohol nepiji,
nebo si jen obcas daji jednoho-dva panaky.

Takze pro shrnuti — alkohol ma sice tendenci snizovat
hladinu testosteronu a velké mnozstvi mize pusobit
jako jed, ale nemusite mit zaroven strach, Ze jeden
panak ¢i 2 — 3 dcl vina z Vas hned udélaji eunucha.

6. Sojové produkty

Existuje spousty rozporuplnych nazoru a témat ohledné
konzumace sdji, a jednim z nich je také vliv téchto bobd
na produkci testosteronu.

Vzhledem k vysokému obsahu fytoestrogennich
isoflavon( (genistein, daidzein, glycitein) pfitomnych

v sdji, se Casto fika, ze séja mlize vyvolat v téle podobné
ucinky jako zensky pohlavni hormon — estrogen.

Kromé vysokého obsahu isoflavont je séja povazovéna
za vysoce strumigenni latku, coz znamend, ze mUze
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narusit produkci hormonu stitné zlazy. Potlacend ¢innost
stitné Zlazy je povazovana za jednu z hlavnich pficin nizké
hladiny testosteronu u muzu.

Secteno podtrzeno: Séja je hotova katastrofa pro
produkci testosteronu ve Vasem téle (alespon dle
studii a na papifre).

7. Trans-tuky

Trans — tuky jsou béznym vedlejsim produktem

procesu, zvany hydrogenace. Nebudu zde vysvétlovat
proces hydrogenace, ktery se spise hodi do néjakého
impaktovaného ¢asopisu, nicméné pro vSechny normalni,
o svUj testosteron dbajici jedince, je dllezité jedno:
Potraviny s vysokym podilem trans — tuk( jsou vétsinou
potraviny, obsahujici ztuzené ¢&i ¢astecné ztuzené
rostlinné oleje:

« pramyslové rostlinné oleje a pokrmové tuky uréené pro
smazeni a peceni

- margarin a ztuzené rostlinné tuky

- potraviny z fast-foodu

« bramborové lupinky

- vdolky a koblihy

. susSenky, kolace, dorty a polevy

Ale proc¢ jsou vlastné trans — tuky ,Spatné“ pro Vase
zdravi a produkci testosteronu?

Tak za prvé: Trans-tuky zvysuji riziko vzniku systémového
zanétu, a také zvysuji riziko obezity. Nedavno
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publikovana studie, zabyvajici se timto tématem, dospéla
k zavéru, ze kazdé zvyseni o 2 % kalorii z trans —tukd
bylo spojeno s 23% néarlstem rizika kardiovaskuldrniho
onemocnéni.

A za druhé: Trans-tuky obsahuji velké mnozstvi
polynasycenych mastnych kyselin (PUFA), o jejichz
negativnim vlivu na testosteron jsem jiz psal v tomto
¢lanku o nékolik odstavcll vyse. Ty také snizuji mnozstvi
tzv. ,dobrého“ HDL cholesterolu, ktery je klicovym
stavebnim prvkem pfi syntéze testosteronu. Vysoky
pfijem trans — mastnych kyselin je také spojen se
snizenou tvorbou spermii u muzd.

70


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20338284
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20338284

Zaver

Tak a mame hotovo.

Véfime, ze Vam budou uvedené jidla chutnat a také jsme
si jisti, Ze pfi jejich pravidelné konzumaci pocitite vSechny
pozitivni znaky zvySené hladiny testosteronu.

Pokud mate néjaké dotazy ¢i nameéty k naSemu e-booku,
dejte ndm prosim veédét na email e-book@primulus.cz.

Pokud Vas téma zvysovani testosteronu zajima,
urcité navstivte nas blog www.primulus.cz/blog,
kde pravidelné publikujeme ¢lanky (nejen) na téma
pfirozeného zvysSovani testosteronu.

Tésime se na V4as zase pfiste.

S pozdravem
Tym PRIMULUS
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