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Kayah oskarzata go o lez strumienie, osamotnienie,
zdrade i krew. Ale przeciez testosteronowi faceci
z kanciasta twarzg i mocng zuchwa podobaja sie
zwykle bardziej, niz ci z nizszym poziomem tego
hormonu. Cala prawde o testosteronie zdradzita
nam dr kwa Kempisty-Jeznach, jedyna w Polsce
lekarka medycyny meskiej, dyrektorka medyczna
spa Sense Med Concept w Warszawie.

Ewa Kempisty-Jeznach: Na poczatek musze zaprotestowac.
Kayah $piewala o testosteronie nieprawde! Testosteron to
przede wszystkim hormon opiekuniczy. Dzigki niemu mez-
czyzna czuje si¢ odpowiedzialny za swoje stado.

Twdj STYL: A co z agresja, impulsywnoscia i krwia? Przeciez
testosteron sprawia, ze facet jest wojownikiem!

Jezeli samiec nie zostanie zaczepiony, bedzie spokojny. Re-
aguje agresywnie dopiero, gdy si¢ przekracza jego granice.
Dlatego, jesli jeste$my dla nich mili, oni tez sa sympatyczni.
I szczesliwi, bo testosteron sprawia, ze czuja si¢ spetnieni, za-
dowoleni i dumni z bycia mezczyznami. Sq w swoich ciatach
pewni siebie, stanowczy, decyzyjni. To dla nich najlepszy an-
tydepresant $wiata.

TS: Ten hormon odpowiada tez za libido, nie dziwie sie, ze ci
wysoko testosteronowi panowie czuja sie spetnieni...

E.K-J: 1 $wietnie wygladaja, bo testosteron odpowiada tez za
spalanie tluszczu i powstawanie mig$ni. A jednocze$nie wy-
sitek fizyczny podwyzsza poziom testosteronu. Dlatego tak
wazny dla mezczyzny jest ruch. To zostalo z dawnych czaséw.
Pig¢ milionow lat temu mezczyzna byt wojownikiem, wigc
musial mie¢ i testosteron, i migsnie. Hormon ten odpowiada
tez za gojenie si¢ stluczen, elastycznos$¢ miesni, stawdéw, po-
wiezi, to tez zostalo z praprzesztosci, po kontuzjach musieli
szybko wrdci¢ do formy. Wysoko testosteronowi mezczyzni
maja sprawny narzad ruchu, lepiej si¢ u nich goja urazy, na-
wet po operacjach. Poza tym wysoki poziom tego hormonu
sprawia, Ze lepiej przeciwstawiaja si¢ stresom dnia codzien-
nego. No i ostatnia sfera zalezna od poziomu testosteronu
to dotlenienie organizmu. Hormon ten zwig¢ksza produkcje
czerwonych ciatek krwi, ktére zawieraja hemoglobine, czyli
nosnik tlenu. To wptywa na wszystkie sfery zycia. Mezczyzna
z wysokim testosteronem jest sprawniejszy fizycznie, szybko
atakuje i odpiera ataki, ma lepiej dotleniony moézg, lepiej sie
koncentruje, kojarzy fakty, reaguje, rzuca celne riposty. I rza-
dziej choruje na ptuca. Testosteron chroni tez przed proble-
mami z ukladem moczowym, do pewnego stopnia tez przed
rakiem prostaty, ktory pojawia si¢ zazwyczaj w pozniejszym

wieku, gdy spada poziom testosteronu. Wplywa tez na glu-
koneogeneze, czyli proces przeksztalcania aminokwaséw w
glukoze, dlatego mezczyzni z wysokim poziomem tego hor-
monu sa mniej narazeni na cukrzyce, ktdra jest poczatkiem
wielu choréb. W Australii od siedmiu lat leczy si¢ cukrzyce
u mezczyzn wlasnie testosteronem, na koszt paristwa. Ja tez
mam pacjentdw, ktérzy poprawili wyniki hemoglobiny gli-
kowanej dzigki leczeniu testosteronem.

TS: Z tej pochwaly testosteronu wnosze, ze spowolnienie,
smutek, siedzenie w fotelu przed telewizorem albo strzela-
nie focha to objaw obnizonego poziomu testosteronu?

E.K-J: Tak, przyczyna jest spadek testosteronu, a wtérnie
zmiana nastroju. Po pierwsze testosteron spada z wiekiem,
dlatego starsi mezczyzni prowadza
siedzacy tryb zZycia, sa mniej dyna-
miczni, ale dzigki temu bardziej roz-
tropni, to pozytywny skutek ubocz-
ny spadku testosteronu. Po drugie
poziom tego hormonu spada przez
nieodpowiedni styl Zycia i odzywia-
nia si¢. To duzo gorsze, bo zdarza si¢
tez u mtodych mezczyzn. Winowaj-
ca jest szeroko pojety stres, czyli co-
dzienne nerwy, zanieczyszczenia,
konserwanty w zywnosci. I siedzacy tryb zycia, czesto przy
komputerze. Bez ruchu. M¢zczyzni od mlodosci graja w stre-
sujace rywalizacyjne gry, a przez hormony stresu spada po-
ziom testosteronu i jednocze$nie zainteresowanie dziewczy-

nami. Faceci znajduja rado$¢ zycia w innym $wiecie. Poziom
testosteronu spada tez z powodu estrogendw - od lat szes¢-
dziesiatych, gdy powstala pierwsza tabletka hormonalna,
wszyscy pijemy wode z estrogenami. Oczyszczalnie $ciekéw
nie potrafia jej oczysci¢ z hormondéw i antybiotykéw. Poza
tym w plastikowych butelkach mamy bisfenol A, ktory jest
rozpoznawany przez organizm mezczyzn jako estrogen. Za-
tyka receptory testosteronowe. Powszechny wypelniacz zyw-
nosci, czyli soja, tez obniza poziom testosteronu, bo jest fi-
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toestrogenem. A wystepuje wszedzie, ot cho¢by w zéitych
serach. Poziom estrogendw jest tez wyzszy u mezczyzn oty-
tych - w tkance tluszczowej brzucha jest aromataza, enzym,
ktéry zmienia testosteron w estrogen. Réwniez przebywanie
w Srodowisku kobiet podwyzsza u mezczyzn poziom estro-

genu. Dowiedziono, ze wystarczy p6l roku codziennej pracy
wylacznie z kobietami, by spadt testosteron. Swiezo upiecze-
ni ojcowie w okresie pologu, fizjologicznie traca testosteron,
co wplywa na spadek libido. Trwa to okoto p6t roku. Pdzniej
poziom testosteronu wraca do normy.

TS: Mezczyzna nie przestanie pi¢ wody z estrogenami,

nie uniknie stresu ani kobiet. Jak

ma zawalczy¢ o testosteron - zew
meskosci?

E.K-J: I$¢ z kumplami na piwo, wyje-
cha¢ w goéry albo na fiordy lapaé ryby.
Przebywanie wsrdéd mezczyzn pod-
nosi poziom testosteronu. To jest spo-
s6b i na odzyskanie réwnowagi hor-

9¢

monalnej, i na odstresowanie sie.
Mezczyzna powinien jes¢, oprocz bia-
tego, réwniez czerwone miegso. Jesli
je tylko biate albo zostaje wegetarianinem, to w jego organi-
zmie podnosi si¢ poziom tzw biatka SHBG (sex hormone bin-
ding globulin), ktére wiaze hormony piciowe, a wiec je unie-
czynnia. Poza tym w lutym 2023 roku zespdét naukowcéw z
Osaka Metropolitan University pod kierownictwem prof. Hi-
deshiego Thary odkryl, ze w migsie czerwonym wystepuja

98

TWOJ STYL MAN

substancje mocno przeciwutleniajace, tzw. 2-oxo-imidazole.
Dzialaja przeciwrakowo i przeciwstarzeniowo.

TS: Atyle sie méwito, ze mieso czerwone jest zte!

E.K-J: Do 2000 roku WHO przyréwnywato je do nikotyny, na-
lezalo do tej samej najniebezpieczniejszej dla zdrowia grupy
2a. Ale po jakich$ pieciu latach okazalo sig, ze u badanych
mezczyzn, ktérzy nie jedza czerwonego miegsa, spada po-
ziom testosteronu i hemoglobiny. Dlatego migso przesunieto
do grupy 2b. I dzigki uczonym z Osaki teoria rakotworczosci
miesa czerwonego zostala w tym roku ostatecznie obalona.
TS: To ciagle grupa potencjalnie rakotwérczych sktadnikéw.
Moze lepiej wziac jakies suplementy.

E.K-J: Sprawdzono. Okazalo si¢, ze mezczyznom nie wystar-
czy tak zwany kwadrat wegetarianina: witaminy B12 i C,
kwas foliowy oraz zelazo. Potrzebne sg fitohormony, czyli
brokuty, kalafior, kapusta, rzodkiewka, rzepa, kalarepa, ryby.
I czerwone migso, najzdrowsze jest nieprzetworzone, suro-
we, a wiec wolowe carpaccio albo tatar. Proponuje wotowi-
ne, dziczyzne, jagniecinegi ... od czasu do czasu schabowego.
Nie chodzi o to, Zeby codziennie zje$¢ caty talerz czerwonego
miesa, ale pot kilograma na tydzien musi by¢.

TS: Co jeszcze zrobic, by podnies¢ poziom testosteronu?
E.K-J: Bardzo wazne jest tez osiem godzin snu. Sa badania,
ktére dowodza, ze dtuzszy lub kroétszy sen wywoluje spa-
dek testosteronu. Dobrze jest tez zamieszka¢ w slonecznym
miejscu. W cieptych krajach organizm mezczyzny produku-
je wiecej testosteronu. Ale najwazniejsze, by ¢wiczy¢. Dzisiaj
mezczyzna juz nie poluje, wigc zamiast na zwierza, musi si¢
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ruszy¢ na boisko, sitownie, pobiega¢. Sport to ekwiwalent po-
lowan, meski organizm w czasie wysitku produkuje wiecej
testosteronu i hormonoéw szczescia - endorfin, razem poma-
gaja stawic czota codziennym stresom. Dlatego tak wazny jest
WEF w szkolach srednich i ... sitownia w wigzieniach.

TS: Wystarczy uprawiac sport i wszystko bedzie okej?

E.K-J: Niestety, nie. O meskosci nie decyduje testosteron ogél-
ny, ale jego cze$¢ - tak zwany wolny testosteron. Sport po-
prawia poziom catkowitego testosteronu, ale nie zawsze pod-
niesie poziom wolnego testosteronu, bo ten jest niszczony
przez prolaktyng, czyli hormon emocjonalnego stresu. I kor-
tyzol, hormon przewleklego stresu, ktory zabiera skladniki
potrzebne do produkcji testosteronu. Te hormony uwalniaja
sie w codziennych sytuacjach stresowych, ale tez wtedy, gdy
mezZczyzna uprawia sport rywalizacyjny zamiast rekreacyj-
nego. A to si¢ zdarza czesto, bo faceci chcag by¢ li-
derami, zwyciezcami, to lezy w ich testosterono-
wej naturze. Bardzo mocno spada poziom tego
hormonu u zawodnikéw sportowych. Po trenin-
gu lub zawodach sa przepelnieni endorfinami,
wiec szczesliwi, dobrze si¢ czuja w swoich ciatach,
sa ladnie zbudowani, ale ...ich partnerki nic z tego
nie maja. Spadek wolnego testosteronu sprawia,
ze spada libido. W literaturze $wiatowej pisze sie,
ze to szczesliwi egoisci.

TS: A nie lepiej wziac testosteron?

E.K-J: Mozna, w 20 procentach przypadkow depresja wywo-
tana jest spadkiem poziomu testosteronu, wiec podniesienie
go zadziala antydepresyjnie. Ale zazwyczaj podaje si¢ go do-
piero po okresie rozrodczym, bo przyjmowany z zewnatrz
hamuje produkcje plemnikéw. W okresie andropauzy jest ro-
dzajem Hormonalnej Terapii Zastepczej, wyréwnuje brakuja-
cy z wiekiem testosteron, bo zgodnie z nowoczesnym mysle-
niem testosteron dziala przeciwstarzeniowo, wiec podwyzsza
jako$¢ zycia. W ciagu pigcdziesieciu lat przedtuzyliSmy diu-
go$¢ zycia o 30 procent, ale hormony si¢ o tym nie dowie-
dziaty. A przeciez decyduja o kondycji panow.

TS: Czy z medycznego punktu widzenia istnieje cos takiego,
jak kryzys wieku sredniego?

E.K-J: Tak, pojawia si¢ w czasie andropauzy, wywotlany jest
spadkiem testosteronu. Najczesciej dzieje
si¢ to okolto 40. roku zycia. Niektérzy uwa-
zaja, Ze nie ma czego$ takiego, jak andro-
pauza. Kiedys nie bylo, bo fizjologiczna
norma jest roczny dwuprocentowy spadek
testosteronu, a to nie dramat. Teraz przez
stres spadek jest znacznie gwaltowniejszy i
zaczyna si¢ wczesnie, okolo 35. roku zycia.
Najpierw o dwa procent co roku, a potem
0 10 lub 15 procent. Jak lawina. Dlatego

DR N. MED.
TS: Mezczyzna nie musi by¢ sportowcem, ale nie EWA KEMPISTY- tak wazne jest badanie si¢, chodzenie do
uniknie stresu. -JEZNACH lekarza, dbanie o testosteron.

E.K-J: Dlatego musi z nim walczy¢. Polecam trzy
razy w tygodniu 45 minut umiarkowanego wy-
sitku aero, czyli takiego, przy ktérym puls nie jest
szybszy, niz 130 uderzen na minute¢. Jak zeszczu-
pleje, to moze robié tez treningi sitowe. Koniecz-
ne sa tez techniki wyciszenia - na przyktad meska
joga i meski pilates, me¢zczyzni bardzo lubia réw-
niez medytacje. Dobrze jest tez przyjmowac przy-
wracajace rownowage adaptogeny, na przyktad
300 mg dziennie ashwagandy.

Jest jedyna w Polsce
lekarka zajmujaca sie
medycyna meska i jako
jedyna posiada
miedzynarodowy
certyfikat ,Lekarza od
Zdrowia Mezczyzn”
(Mannerarztin CMI). Przez
32 lata prowadzita wiasna
prywatna Klinike
Medycyny Meskiej we
Frankfurcie nad Menem.

TS: Co powinno znalez¢ sie w pakiecie me-
skich badan, ktére warto zrobi¢, gdy mez-
czyzna jest dojrzaty albo prowadzi szko-
dliwy dla testosteronu tryb zycia?

Poziom testosteronu, catkowitego i wol-
nego, SHBG (bialko wiazace hormony
plciowe), prolaktyny i kortyzolu, ewen-
tualnie estradiolu i ilo$ci plemnikow. I i§¢
z wynikami do lekarza medycyny meskiej,
na przyklad androloga.

Uredan ¢ Lestesleron

roblemy estetyczne mezczyzn sq nierzadko objawem
Pzaburzer’l poziomu testosteronu, jak cho¢by kobieca
sylwetka. Gdy mezczyzna ma falujace boczki i nadmiar thusz-
czu na brzuchu oraz cierpi na ginekomastie (powiekszenie
piersi), moze to oznacza¢, ze ma malo testosteronu, a duzo
prolaktyny i estradiolu. - Czesto mezczyZzni prébuja bez-
skutecznie stosowac¢ diete i ¢wiczy¢, a przy tym czuja per-
manentne zmeczenie, brakuje im energii, maja kiopoty ze
snem - moéwi kosmetolog Katarzyna Nowacka, holistycz-
na kosmetolozka. - Dobrze i$¢ wtedy do androloga i zmie-
ni¢ tryb zycia, bo zabiegi estetyczne, zwalczajace manka-
menty sylwetki nie bedg wystarczajace. Ale to nie znaczy,
ze nalezy z nich catkowicie zrezygnowac. Masaze proznio-

we, endermologia, fala akustyczna beda wspierac¢ likwido-
wanie lokalnego otluszczenia. W sytuacji odwrotnej, gdy
mezczyzna ma zbyt wysoki poziom testosteronu i zwigzane
z nim duze owlosienie ciata, moze zrobi¢ laserowa epilacje
w celu usunigcia nadmiaru wloséw, ale ... musi si¢ pogo-
dzi¢, ze nie bedzie tak gladki, jak kolega z niskim testoste-
ronem. Inny przykiad - suchos¢ piet i ich pekanie moga
by¢ objawem wysokiego poziomu cukru, ale przyczyna nie
musza by¢ bledy dietetyczne, a obnizony poziom testoste-
ronu, ktéry moze zwigkszac ryzyko rozwoju cukrzycy. Dba-
nie o piety u podologa lub pedikiurzystki jest wskazane,
ale nie rozwigze problemu. Zalecam wizyte u androloga i
diabetologa.
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