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1. NATURALNA | POENATURALNA OPTYMALIZACJA
TESTOSTERONU

Zanim siegniesz po testosteron z zewnatrz, istnieje caty arsenat naturalnych jak |
farmakologicznych metod, ktore u wielu mezczyzn mogg przywrocic produkcje hormonow do
wysokiego, ale jednak fizjologicznego poziomu. Wiec jesli zastanawiasz sie nad TRT i nie wiesz
czy sie zdecydowac, zdecydowanie lepiej bedzie obra¢ te droge. Dlaczego naturalna
optymalizacja ma sens, nawet jesli rozwazasz TRT?

Zanim omowie konkretne metody, chce zebys zrozumiat jedng fundamentalng rzecz. Testosteron
nie spada dlatego ze "tak musi byc¢". Spada dlatego ze cos w Twoim stylu zycia, srodowisku lub
biochemii organizmu aktywnie go obniza. Terapia zastepcza testosteronem rozwigzuje problem
objawowy, bo dostarcza hormon z zewnatrz. Naturalna optymalizacja rozwigzuje problem u
zZrodta, bo przywraca organizmowi zdolnos¢ do jego wtasnej produkcji.

To nie jest podejscie "albo-albo". To podejscie najpierw zrozum co niszczy Twoj testosteron,
napraw to, a dopiero potem ocen czy TRT jest rzeczywiscie potrzebne. W mojej pracy z setkami
mezczyzn widziatem przypadki jak Mariusz, przedsiebiorca, ktory z poziomu 5,23 nmol/l podniost
testosteron do 21,7 nmol/l bez zadnego leku, bez TRT, wytgcznie przez wdrozenie systemu ktory
opisuje w tym rozdziale. Czterokrotny wzrost w ciggu roku. Lekarze mowili mu zeby od razu brat
testosteron. Postanowit sprobowac inaczej. | wyszto, a pomagatem mu w tym 5 lat temu. Przez te
lata nauczytem sie o wiele wiecej i z tym sie dziele w tym rozdziale.

Harmony - c.d.
Nazrwa badania Whynik badania Zakmes referencyjmy
[O41] Testosteron | o 523 nmoll 98— 2/9
Metoda: elektrochemiluminescencii EGLIA
Frocedura | [nstrukcja producenta testu diagnostycznego Roche 2020-03 oraz aparaiu Cobas 8000/es01

Sprawozdanie z wykonania badan laboratoryjnych - c.d.

Mazrwa badania Wymik badania £ akroe reforencyjmy Wy kona nie
[041] Testosteron 21,7 nmoll 99— 279 e
Metfoda: elektochemiuminescenci ECGLIA ‘--'-'——'
Frocedura . Instrukcia producenis tesiu chagnoslycznego Roche 2020-03 oraz aparalu Cobas 8000ed0 !

Sprawozdanie 7 wykonania badan laboratoryjnych - c.d.

Hormony - c.d.

Wzrost poziomu testosteronu o 4x!

Nie obiecuje ze kazdy osiggnie taki wynik. Ale obiecuje ze kazdy mezczyzna ktory wdrozy
ponizsze zasady poprawi swoj profil hormonalny.

Zeby skutecznie optymalizowaé testosteron naturalnie, musisz rozumie¢ mechanizm ktory nim
rzgdzi. Omowie jeszcze raz funkcjonowanie osi hormonalnej, z ukierunkowaniem na naturalne
funkcje. Podwzgorze wydziela GnRH, hormon uwalniajgcy gonadotropiny, ktory trafia do
przysadki. Przysadka w odpowiedzi wydziela LH i FSH, ktore docieraja do jader. Jadra produkujg
testosteron i odpowiadajg za spermatogeneze. Testosteron wraca nastepnie do podwzgoérza i
przysadki przez ujemne sprzezenie zwrotne, hamujgc dalsze wydzielanie GnRH 1 LH. To
zamknieta petla regulacyjna, ktérg mozesz optymalizowac¢ na kazdym poziomie.

Naturalna optymalizacja dziata wielokierunkowo. Redukuje czynniki ktore hamujg podwzgorze,
takie jak kortyzol, estradiol i prolaktyna. Dostarcza kofaktorow niezbednych do produkciji
hormonow, przede wszystkim cynku, magnezu i witaminy D. Stymuluje komorki Leydiga w jgdrach



do produkcji testosteronu. Optymalizuje transport i biodostepnosc testosteronu przez wptyw na
SHBG. Ponizej omowie najwazniejsze fundamenty wydzielania testosteronu.

1.1. Fundament pierwszy: Sen

Sen to czas w ktorym Twoj organizm produkuje 90% dziennej puli testosteronu i hormonu
wzrostu. Produkcja zaczyna sie okoto 22:00. Szczyt przypada na godziny 00:00-02:00 podczas
fazy gtebokiego snu NREM. Kontynuacja trwa do 05:00, po czym nastepuje naturalny spadek i
kortyzol budzi organizm do zycia. Badanie opublikowane w JAMA wykazato ze pie¢ godzin snu
przez tydzien obniza testosteron o0 15% u zdrowych mtodych mezczyzn. Piec¢ dni ztego snu robi to
co lata starzenia. Zasady ktorych nie mozna negocjowac to 7-8 godzin jakosciowego snu.
Zasypianie przed 22:00, bo kazda godzina przed potnoca jest dwa razy bardziej wartosciowa
hormonalnie. Ciemnosc¢ w sypialni, gdyz nawet minimalne swiatto hamuje melatonine i zaburza
architekture snu.Temperatura 18-20 stopni, bo ciato musi obnizy¢ swojg temperature zeby wejsc
w gteboki sen, oraz stata pora ktadzenia sie spac i wstawania nawet w weekend, bo rytm dobowy
to precyzyjny zegar hormonalny.

Czynniki ktore musisz wyeliminowac to kofeina po 14:00, gdyz jej okres poéttrwania wynosi 6 do
nawet 8 godzin i kKawa wypita o np. 16:00 oznacza, ze nawet 50% kofeiny we krwi krgzy o 22-23.
Nalezy ograniczyc¢ ekspozycje na swiatto i ekrany elektroniczne na 2-3 godzin przed snem, gdyz
blokujg melatonine przez wptyw niebieskiego swiatta, a efekt utrzymuje sie przez nawet 3 godziny
po ekspozycji. Alkohol przed snem utatwia zasniecie ale niszczy faze REM, przez co budzisz sie
zmeczony mimo 8 godzin w tozku. Intensywny trening wieczorem podnosi kortyzol i adrenaline,
ktore utrzymujg sie 2 do 3 godzin po wysitku.

Suplementacja wspierajgca sen zaczyna sie od magnezu w formie glicynianu w dawce 200-400
mg na 30-60 minut przed snem. Aktywuje GABA, obniza kortyzol i reguluje melatonine. Efekt
pojawia sie po 7 do 14 dnia regularnego stosowania. Glicyna w dawce 3-5 gramow na 30 minut
przed snem obniza temperature ciata, przyspiesza zasypianie i pogtebia sen. Melatonina o
przedtuzonym uwalnianiu w dawce 0,3-1 mg na 60 minut przed snem wspiera zasypianie. Stosuj
fizjologiczne dawki, bo wyzsze mogg paradoksalnie wybudzac w srodku nocy.

1.2. Fundament drugi: Odzywianie

Schemat produkcji hormonow zaczyna sie od jednej substancji. Cholesterol konwertuje do
pregnenolonu, ktory jest prekursorem kolejnych hormonoéw steroidowych. Z pregnenolonu
powstaje DHEA, a nastepnie testosteron. Testosteron przez enzym 5-alfa-reduktaze konwertuje
do DHT, a przez aromataze do estradiolu. Bez odpowiedniej podazy cholesterolu | ttuszczu w
diecie produkcja testosteronu jest ograniczona na poziomie surowca.

Biatko powinno wynosi¢ 1,6-2 g na kilogram masy ciata. Jest budulcem miesni i enzymow
steroidogennych. Weglowodany w ilosci 3-4 g na kilogram masy ciata to jeden z najbardziej
niedocenianych sktadnikow dla testosteronu. Obnizajg kortyzol, ktory bezposrednio hamuje
produkcje testosteronu. Obnizajg SHBG, przez co rosnie frakcja wolnego testosteronu. S3a
niezbedne do konwersji T4 do aktywnego T3 w tarczycy. Uzupetniajg glikogen watrobowy, co
stabilizuje sen i nocng produkcje hormonow.W dzisiejszych czasach bardzo demonizuje sie
weglowodany, a sa cholernie niedocenianym makrosktadnikiem, nie tylko przy treningach.

Ttuszcze w ilosci 1-1,2 g na kilogram masy ciata sg niezbedne, ale rodzaj ttuszczu ma kluczowe
znaczenie. Ttuszcze nasycone z zoftek jaj, masta i ttustego miesa zwiekszajg testosteron.
Jednonienasycone z oliwy z oliwek i awokado sg korzystne, gdyz wykazujg szereg korzysci
prozdrowotnych, przeciwzapalnych, oraz poprawiajg lipidogram. Ttuszcze trans i oleje roslinne po
podgrzaniu lub ditugim przechowywaniu ulegajg utlenieniu i blokujg enzym 5-alfa-reduktazy,
hamujgc konwersje testosteronu do DHT. W moim mniemaniu utlenione oleje roslinne i ttuszcze



trans to najgorsze sktadniki zywnosciowe, duzo gorsze niz chyba najbardziej demonizowany
cukier.

Produkty ktére musisz witgczyc to 4 do 6 jaj dziennie, bo zo6ttka zawierajg mnostwo cholesterolu
(nie boj sie go, potrzebujesz do produkcji testosteronu), petny profil aminokwasowy i witaminy A,
D, E, K oraz B12. Nie wyrzucaj zottek, bo tam jest wszystko co potrzebne. Wotowina w ilosci 200 g
dziennie dostarcza duzo cynku, zelaza hemowego, kreatyny, karnityny i witaminy B12. Watrobka
drobiowa w ilosci 200-300 g tygodniowo to jeden z najgestszych odzywczo produktow na
Swiecie, zawierajgcy witamine A, B12, zelazo, foliany, selen i cynk. Wystarczy jg jes¢ raz w
tygodniu, aby uzyskac wiekszos¢ pozytywow. Gorzka czekolada co najmniej 80% i wiecej
dostarcza sporo magnezu, miedzi i flawonoidy chronigce komoérki Leydiga w jadrach.

Produkty ktére musisz wyeliminowac¢ to utlenione oleje roslinne do smazenia, soja i produkty
sojowe zawierajgce fitoestrogeny, dziatajgce podobnie jak estrogen. Alkohol powyzej dwoch
drinkow tygodniowo, ktory zwieksza aromataze i niszczy komorki Leydiga, oraz fast-foody |
Zywnosc wysoko przetworzonag.

1.3. Fundament trzeci: Trening

Trening sitowy to jeden z najpotezniejszych naturalnych stymulatorow produkcji testosteronu, ale
tylko wtedy gdy robisz go wtasciwie. Cwiczenia wielostawowe z duzym ciezarem, takie jak
przysiad, martwy cigg, wyciskanie i wiostowanie, angazujg najwiekszg mase miesniowg i generuja
najwiekszy sygnat hormonalny. llos¢ powtoérzen powinna miescic sie w zakresie 6-8 blisko upadku
miesniowego. Jesli robisz 12+ powtorzen bez wiekszego wysitku, ciezar jest za lekki. Ostatnie 1-2
powtorzenia powinny byc walkg. Czas sesji nie powinien przekraczac 45-60 minut, bo po tym
czasie kortyzol zaczyna dominowac¢ nad testosteronem. Odpoczynek miedzy seriami przy
cwiczeniach wielostawowych powinien wynosi¢ 2-3 minuty, gdyz krotszy odpoczynek przy
ciezkich ¢wiczeniach obniza jakosc kolejnych serii.

Czego unikac to treningow powyzej 90 minut, gdzie kortyzol przewyzsza testosteron, oraz
nadmiernego cardio o wysokiej intensywnosci, ktore przy dtugich sesjach chronicznie podnosi
poziom kortyzolu i tym samym obniza poziom testosteronu. Alternatywa dla cardio jest 8000 do 10
000 krokow dziennie, co obniza kortyzol, wspiera zdrowie metaboliczne i nie zaburza produkcji
testosteronu.

1.4. Fundament czwarty: Suplementacja

Suplementy sg wazniejszym elementem niz mogtoby sie wydawac wiekszosci osob. Problemem
jest fakt, ze ponad 90 % dorostych Polakow ma niedobor witaminy D3, a okoto 70% dostarcza zbyt
mato magnezu i kwasoéw omega 3. Do tego bardzo rzadko kto bada poziom cynku w organizmie,
ktory wraz z wczesniej wymienionymi sktadnikami, sg niezbednymi kofaktorami do wtasciwej
produkcji testosteronu jak i funkcjonowaniu catego uktadu hormonalnego. Ponizej opisze
niezbedne suplementy dla wtasciwej funkcji testosteronu:

Witamina D3 z K2 MK-/7 w dawce 8000 -12 000 IU D3 z 100-200 mcg K2 dziennie z positkiem
zawierajgcym ttuszcz. Witamina D dziata jak hormon steroidowy, bo komorki Leydiga w jgdrach
majg tam swoje receptory witaminy D. Badania potwierdzajg wzrost testosteronu o 20% przy
roczne] suplementacji. Dodatkowo hamuje aromataze i obniza kortyzol. K2 jest niezbedna przy
wyzszych dawkach D3, bo kieruje wapn do kosci zamiast do tetnic, oraz wptywa na osteokalcyne
w jadrach, ktora tez wptywa na produkcje testosteronu.

Cynk w formie pikolinianu lub bisglicynianu w dawce 30-50 mg dziennie wieczorem przed snem.
Jest kofaktorem ponad 300 reakcji enzymatycznych, w tym wtasnie produkcji testosteronu. Poza
tym jest inhibitorem aromatazy, obniza prolaktyne i jest niezbedny do spermatogenezy. Przy
dawce 50 mg dodaj 2-3 mg miedzi, bo nadmiar cynku wyczerpuje je] zasoby w organizmie.

10



Magnez w formie glicynianu lub cytrynianu w dawce 300-400 mg dziennie. Magnez konkuruje z
SHBG o testosteron, przez co mniej] SHBG oznacza wiece] wolnhego, aktywnego testosteronu.
Obniza kortyzol, poprawia sen i uczestniczy w ponad 600 reakcjach enzymatycznych.

Omega-3 w dawce 1-2 g aktywnych kwasow EPA i DHA dziennie z najwiekszym positkiem. To nie
jest 1-2 g samego oleju, tylko aktywnych frakcji EPA i DHA, dlatego czytaj etykiete. Dziatanie
przeciwzapalne, ochrona uktadu sercowo-naczyniowego, poprawa wrazliwosci insulinowej i
wsparcie produkcji hormonow.

1.5. Suplementy opcjonalne (czesto niezbedne jesli wczesniejsze zabiegi nie
wystarczyty)

Tongkat Ali w dawce 200-400 mg standaryzowanego ekstraktu 100:1 dziennie rano na czczo.
Jeden z najlepiej przebadanych naturalnych suplementéw dla testosteronu o wielokierunkowym
mechanizmie dziatania. Zwieksza LH jako sygnat do jgder, obniza SHBG przez co rosnie wolny
testosteron, obniza kortyzol i poprawia libido oraz nastroj. Badania kliniczne potwierdzajg wzrost
testosteronu o nawet 37% po 5 tygodniach stosowania.

Bor w dawce 6-9 mg dziennie rano z positkiem.Badania wykazujg wzrost wolnego testosteronu o
28% 1 spadek estradiolu o 39% w ciggu 7 dni. Hamuje SHBG | wspomaga metabolizm witaminy D3.
Tylko aby byt skuteczny, dawka musi by¢ minimum te 6 mg, a nawet wyzsza.

DHEA w dawce 25-50 mg rano. Hormon produkowany przez nadnercza, prekursor testosteronu,
ktorego poziom spada po 35. roku zycia o 2% rocznie. Przed suplementacjg zbadaj DHEA-S we
krwi. Optymalny zakres to 200-400 mcg/dl. Przy poziomie powyzej 600 mcg/dl suplementacja nie
jest potrzebna. Monitoruj estradiol, bo DHEA moze konwertowac¢ do estrogendw. Stosuj
cyklicznie: 8 tygodni stosowania na 4 tygodnie przerwy. Nie mnie] jest to jeden ze
skuteczniejszych suplementow dla facetow po 35 roku zycia, aby uzupetnic surowiec do produkciji
testosteronu.

Pregnenolon w dawce 25-50 mg wieczorem. Prekursor wszystkich hormonow steroidowych,
produkowany z cholesterolu, bedac prekursorem dla progesteronu, DHEA, kortyzolu, testosteronu
| estrogenow. Ma bezposrednie dziatanie neuroprotekcyjne i wspiera pamiec¢ oraz koncentracje.
Szczegolnie rowniez jak DHEA wartosciowy u mezczyzn powyzej 35. roku zycia, gdzie jego
poziom naturalnie spada. Warto stosowac naprzemiennie z DHEA lub tgczy¢ w nizszych dawkach
razem. (zarowno DHEA jak i pregnenolon warto stosowac okresowo podczas stosowania
testosteronu, co opisze w kolejnych rozdziatach)

Ashwagandha KSM-66 w dawce 400-600 mg ekstraktu wieczorem. Adaptogen z
udokumentowanym dziataniem podnoszgcym poziom testosteronu. Szczegolnie wartosciowa dla
mezczyzn z chronicznie wysokim kortyzolem, problemami ze snem | lekiem.

Shilajit w dawce 200-500 mg standaryzowanego ekstraktu rano. Naturalne zrodto kwasu
fulwowego i dziesigtek mineratow sladowych. Zwieksza poziom testosteronu, ptodnosc i libido.
Poza tym wspiera rowniez mitochondria i naturalny poziom koenzymu Q10.

Witamina B6 w formie P-5-P w dawce 50-100 mg wieczorem. Kofaktor syntezy dopaminy i
serotoniny. Obniza poziom prolaktyny i zwieksza wrazliwosc receptorow dopaminowych.
Szczegolnie wazna gdy prolaktyna jest podwyzszona.

Jesli Twoje badania pokazujg podwyzszony estradiol, a chcesz go unormowac naturalnie, warto
rozwazy¢ D-Glukaran Wapnia. To naturalny zwigzek ktory wspiera eliminacje nadmiaru
estrogendw przez jelita, hamujgc enzym beta-glukuronidaze odpowiedzialny za ich ponowne
wchtanianie do krwiobiegu. Nie dziata tak agresywnie jak leki blokujgce aromataze, ale przy
umiarkowanie podwyzszonym estradiolu jest bezpiecznym 1 skutecznym pierwszym Krokiem.
Standardowa dawka to 500-1000 mg dziennie z positkiem.



1.6. Opcja farmakologiczna - kiedy naturalne metody nie wystarczajg

Istnieje sytuacja posrednia miedzy naturalng optymalizacjg a petnym TRT. Dotyczy mezczyzn, u
ktorych os HPG dziata, ale stabo. Poziom LH i FSH jest obecny, jadra reagujg na stymulacje, ale
produkcja testosteronu jest niewystarczajgca. W takich przypadkach,mozna rozwazyc
farmakologiczne wsparcie wtasnej produkciji.

HCG nasladuje dziatanie LH i wysyta bezposredni sygnat do jader zeby produkowaty testosteron.
W przeciwienstwie do TRT nie hamuje wtasnej osi hormonalnej, ale jg stymuluje. Stosowane w
niskich dawkach moze znaczaco podniesc testosteron przy zachowaniu witasnej produkcji,
ptodnosci i objetosci jgder. Jednoczesnie stymuluje produkcje DHEA, pregnenolonu i
progesteronu, czyli neurosteroidow ktore TRT bez HCG czesto pomija.Nalezy jednak miec¢ na
uwadze, ze nie mozna stosowac zbyt duzych dawek, oraz zbyt dtugo aby nie nastgpit efekt
sprzezenia zwrotnego i paradoksalnie nie zablokowac wtasnej produkciji.

Tamoxifen to selektywny modulator receptorow estrogenowych, czyli SERM. Blokuje receptory
estrogenowe w podwzgorzu, przez co mozg interpretuje sytuacje jako niedobor estradiolu i
zwieksza wydzielanie GnRH, a nastepnie LH i FSH. Efektem jest wzrost wtasnej produkcji
testosteronu. Dlaczego Tamoxifen zamiast Clomidu? Clomid dziata podobnie, ale u znacznej
czesci mezczyzn powoduje wyrazne skutki uboczne, takie jak zaburzenia widzenia, wahania
nastroju i depresja. Wynika to z tego ze klomifen jest mieszaning dwoch izomerow: enklomifenu,
ktory daje pozadane dziatanie, i zuklomifenu, ktory odpowiada za skutki uboczne. Jesli ktos ma
dostep do enklomifenu (z tego co wiem jest dostepny na recepte w Wielkiej Brytanii), to jest to
bardzo dobra opcja w poréwnaniu do zwyktego klomifenu. Tamoxifen dziata na tej samej zasadzie,
ale jest znacznie lepiej tolerowany przez wiekszos¢ mezczyzn. Dla mezczyzn ktorzy nie tolerujg
Clomidu, Tamoxifen jest czesto pierwszym i lepszym wyborem. Nalezy jednak robi¢ to pod
kontrolg, gdyz hcg stymuluje produkcje estradiolu, za to tamoxifen obniza jego poziom. Estradiol
to hormon ktéry jest rowniez potrzebny mezczyznom dla wielu funkcji, takze nie mozna robic tego
“na pate”, a pod petng kontrolg i strategig stosowania.

Zarowno HCG jak i Tamoxifen sg lekami wydawanymi na recepte. Stosowanie ich wymaga
diagnostyki hormonalnej, oceny lekarskie] | regularnego monitorowania. Opisuje mechanizm ich
dziatania w celach edukacyjnych, nie jako zalecenie do samodzielnego stosowania. Jesli mimo
wiedzy o naturalnych metodach zwiekszajgcych poziom testosteronu, chcesz zdecydowac sie na
kuracje z zewnatrz - o tym beda kolejne rozdziaty.
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1.7. Bioregulatory peptydowe, Testagen i naturalna optymalizacja testosteronu.

Jest jeden temat, o ktorym praktycznie nikt nie mowi w kontekscie naturalnej optymalizacji
testosteronu, a mianowicie bioregulatory peptydowe. W Polsce, ale tez na Zachodzie, ten obszar
jest niemal nieobecny w powszechne] wiedzy o hormonach, mimo ze istnieje juz od dekad w
literaturze naukowej, gtownie rosyjskiej. Bioregulatory peptydowe to krotkie tancuchy
aminokwasow, ktore w teorii dziatajg jako regulatory epigenetyczne. Roznig sie one od
popularnych peptydow, takich jak np. BPC-157, ktore dziatajg na konkretne receptory i wywotuja
odpowiedz biochemiczng, na przykfad poprawe regeneracji uszkodzonych tkanek. Bioregulatory
dziatajg na poziomie regulacji ekspresji genow w konkretnej tkance, a nie poprzez wigzanie sie z
receptorem i wywotywanie bezposredniej reakcji hormonalnej. Nie podajg hormonu z zewnatrz,
tak jak robi to np.egzogenny testosteron, tylko majg wysytac sygnat organizmowi, zeby
konkretna tkanka wrocita do bardziej optymalnego funkcjonowania. Koncepcja ta pochodzi
gtownie z prac dr Vladimira Chawinsona i jego wspotpracownikow, ktorzy od wielu lat publikuja
badania na temat wptywu bioregulatorow peptydowych na starzenie sie tkanek i narzgdow.
Trzeba jednak od razu zaznaczyc, ze to nie jest temat poparty setkami badan klinicznych na
ludziach, tak jak na przyktad cynk czy witamina D. To obszar zdecydowanie mnie| zbadany |
bardziej niszowy.

Jednym z takich bioregulatorow jest Testagen, ktory w tej koncepcji ma byc ukierunkowany na
tkanke jader, a konkretniej na wsparcie funkcji komorek Leydiga, czyli tych, ktore produkuja
testosteron w odpowiedzi na sygnat LH z przysadki mozgowej. Mechanizm, jaki sie opisuje, nie
polega na dostarczeniu hormonu z zewnatrz, tylko na probie wsparcia naturalnej zdolnosci tkanki
do prawidtowej pracy, co teoretycznie jest innym kierunkiem dziatania niz klasyczne boostery
testosteronu, ktore dziatajg bardziej na os HPG albo na poziom SHBG. Testagen nie jest
hormonem, nie jest SARM-em, ani prohormonem. Jest sygnatem regulacyjnym dla tkanki,
majgcym wspierac jej naturalng funkcje.

Powodow, dla ktorych prawie nikt o tym nie mowi, jest kilka. Pierwszy to brak duzych,
zachodnich badan klinicznych. Wiekszosc¢ publikacji na ten temat jest rosyjska, mniej dostepna i
mnie) spopularyzowana w miedzynarodowym obiegu naukowym, jaki znamy z PubMeda w
kontekscie suplementacji sportowej. Drugi powod jest prostszy, mianowicie nie ma tu kogo
sponsorowac. To nie jest produkt, ktory tatwo sie skaluje i sprzedaje masowo tak jak proste
suplementy. To jednak nie znaczy, ze temat jest bezwartosciowy, bo mam wtasne doswiadczenia
Z innym bioregulatorem przez co bardzo dobrze znam temat i to co wtasnie opisuje.

Po latach startow w kulturystyce, ekstremalnych diet i obcigzenia organizmu moja tarczyca stata
sie niedoczynna. Spowolniona do punktu, w ktorym musiatem wspierac sie lekami, aby normalnie
funkcjonowata. Dowiadujac sie i zgtebiajgc temat bioregulatorow, zastosowatem bioregulator
tarczycowy. Dwa miesigce stosowania (odstawiajgc jednoczesnie leki wspierajace jej prace),a
tarczyca wrocita do pracy bez lekéw. Efekt utrzymuje sie do dzis dnia, a byto to ponad rok temu.
Dlatego opisuje ten temat, gdyz moze byc¢ bardzo obiecujgcym dla innych. Jednak potraktuj to
jako temat do gtebszego | wiasnego researchu, gdyz nie jest to tak szeroko przebadany temat jak
leki czy suplementy.
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