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Myty a fakta o testosteronu
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Testosteron, hormon povazovany za symbol muzstvi, neni pouze hnaci silou
pro sexudlni touhy a svalovou hmotu. Ve skutecnosti ma vliv i na celou radu

jinych funkci. Jaka jsou fakta a nejcastéjsi myty o testosteronu?
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Testosteron produkuji pouze muzi - MYTUS

Panové nemaji na vyrobu testosteronu monopol. Podobné jako muzsky



organismus tvori v mirnych hladinach estrogen, zensky zase testosteron.
Testosteron produkuji nadledvinky, periferni tukova tkan a v
neposledni radé vajecniky.

,Ackoliv se testosteron oznacuje jako muzsky hormon, ve skutecnosti
se tento biologicky aktivni steroidni hormon nachazi v hojné mire i v
Zenském téle, kde podporuje ovulaci. U obou pohlavi ovliviiuje rist
svalové hmoty, zdravi kosti a naladu. Zodpovédny je také za
kognitivni funkce, stav srdce a ledvin,” tvrdi Matéj Ptacek, trenér
fitness sité Form Factory.

Testosteron ma vliv na sexuadlni apetit - FAKT



Testosteron ma priznivy vliv
na sexualni funkce a libido a
jeho snizujici se hladina se
skutec¢né mdze projevit i na
nizsim sexualnim apetitu.
Neni to vSak pouze mensi
chut na sex, kterou pokles
testosteronu zapricinuje. ’

Dochazi také k nedostatku energie ¢i ubytku svalové hmoty. Mezi dalsi
projevy se fadi i problémy se spankem a usinanim. Néktefi muzi s nizkou
hladinou testosteronu mohou trpét spankovou apnoe nebo navaly horka, které
si vetSina lidi spojuje spiSe s zenskym prechodem.

Chcete vice testosteronu? Diepujte - MYTUS

Drep, bench ani mrtvy tah nejsou cviky, diky kterym zvysite svou hladinu
testosteronu. K urcité optimalizaci testosteronu mdze pomoct pohyb celkové,
nikoliv konkrétni cviky.
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Podle Martiny Weisserové, hlavni vyzivové poradkyné KetoDiet, Ize vSak
hladinu testosteronu prirozené zvysit ¢i spiSe udrzovat predevsim
kvalitni stravou, regeneraci a dostatecnym spankem.

»Na hladinu testosteronu ma nejvyssi vliv télesny tuk a obecné dobra
fyzickd kondice. Cim vice nadbyte¢ného tuku na sob& mate, tim
miZe byt hladina testosteronu horsi,” tvrdi Weisserova a doporucuje
zamerit se na komplexni stravu, pfijem nenasycenych (zdravi
prospésnych) a v mensi mife i nasycenych tukd.

Stejné tak mohou mit vliv na hladinu testosteronu sacharidy. Jejich prijem by
meél byt priméreny a mélo by se jednat zejména o komplexni sacharidy.

VVI

I hladina testosteronu uz po tricitce - FAKT
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S pfibyvajicim vékem hladina
testosteronu prirozené klesa.
Podle jedné anglické studie, ! ™
kterou provedli lékari z "\;‘” -
centra diabetu a
endokrinologie, hladina
testosteronu klesda o 1,6N
procent kazdy rok,
jakmile muz dosahne
véku 30 let. Neni vsSak
nutné se hned désit. Pokles
hladiny testosteronu s vékem je u muzl normalnim jevem, kterému sice neni
mozné Uplné zabranit, ale Ize jej mirné zpomalit aktivnim zivotnim
stylem.

»Jak bylo v ¢lanku zminéno vyse, hladinu testosteronu mizZzeme
prirozené zvysSovat fyzickou aktivitou, spravné nastavenym
jidelnickem a odpocinkem,” fika fitness trenér Ptacek.



Mnozstvi testosteronu ovlivhuje empatii -
MYTUS

O testosteronu se traduje, ze dodava bojovnost, odvahu i chut riskovat.
Ovliviiuje chovani a vibec psychiku. U muzd se ¢asto mluvi také o zvysené
agresivité a snizené empatii v porovnani s zenami, které maji pfirozené nizsi
hladinu testosteronu. Ve skuteCnosti vSak nebylo védecky dokazano, ze by
existoval vztah mezi zvySenou hladinou testosteronu a nedostatkem empatie.
V tomto pripadé se mize jednat spiSe o behavioralni a psychologické rozdily
mezi muzem a Zenou. Co se tyka agresivity, nékdy az prehnaného sebevédomi
a v nékterych pripadech depresivnich stavl ¢i jinych psychickych problémd v
souvislosti s vysokou hladinou testosteronu, je to znacné individualni.

Pri nedostatku testosteronu hrozi infarkt -
FAKT

Dbat na zdravy zivotni styl, diky kterému mUzeme priznivé ovlivnit hladinu
testosteronu, se rozhodné vyplati, protoze pfi jeho snizené hladiné hrozi vyssi
pravdépodobnost srdecniho infarktu Ci mrtvice.
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,Nizka hladina testosteronu byva spojovana dokonce i s civilizacnimi
onemocnénimi, jako jsou obezita, vysoky krevni tlak, metabolicky
syndrom ¢i cukrovka,” varuje Martina Weisserova a dodava, Ze
fungovat to mUze i obrécené. Tedy Ze obezita mize snizovat hladinu
testosteronu. Nejen z tohoto dlvodu je proto nutné nadvahu resit.
,Zacnéte zménou Zivotosprdvy, postupné pfidejte vice pohybu. Cim
drive to udélate, tim Iépe,” radi na zavér vyzivova poradkyné.
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