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Wstep

Silnik masz tylko jeden

Masz 35 lat. Wstajesz rano i czujesz sie jakbys miat 55. Trening, ktéry kiedys robites, jest
teraz tylko wspomnieniem — bo po nim potrzebujesz tygodnia, zeby dojs¢ do siebie.
Libido? Gdzies miedzy "rzadko" a "wtasciwie to nie". Brzuch, ktérego nigdy nie miates —
teraz jest. | to pomimo tego, ze jesz "normalnie".

Bytes u lekarza. Powiedziat: "Wyniki w normie". Wrécite$s do domu z niczym.

To nie jest opowies¢ o chorobie. To jest opowies¢ o czyms, o czym nikt mezczyznie nie
mowi wprost: po 30-tce organizm mezczyzny zaczyna sie zmienia¢ — a hormony
zarzadzajg i informujg o tej zmianie.

Ten e-book nie jest dla hipochondrykow. Jest dla mezczyzn, ktoérzy czujg, ze cos sie
zmienito — i chcg wiedzie¢ dlaczego. Gabinet lekarski czasami przypomina warsztat
samochodowy. Tutaj réwniez sprawdza sie poszczegdlne elementy, reguluje i dba. Bez
strachu, bez wstydu. Tak jak z samochodem — co jaki$ czas potrzebny jest przeglad,
zanim nie da sie jechac.

W reku trzymasz instrukcje obstugi Ciebie, ktéra poprowadzi Cie przez kontrolny przeglad.

Instrukcja zawiera:
= Pie¢ kluczowych uktadow hormonalnych, ktére decydujg o tym jak sie czujesz
= Konkretne badania — ktore zrobic, jak je interpretowac, kiedy bi¢ na alarm
= Wielkg Tabele z 16 parametrami, ktérg zabierzesz do lekarza

= Kalkulator HOMA-IR — online, bezptatny, na Pasterzu:
pasterzhormonow.pl/kalkulator-mezczyzna/

= Rozmowe z lekarzem: jak moéwic i o co pytac, zeby wyjs¢ z rozwigzaniem

Silnik masz tylko jeden. Czas na przeglad.
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Rozdziat 1

Testosteron: krol, ktory traci tron

Czym jest testosteron i dlaczego jest wazny

Testosteron to nie "hormon agresji" ani "hormon sitowni". To hormon meskiego zycia.
Odpowiada za energig, nastrgj, libido, mase miesniowa, gestos¢ kosci, jakos¢ snu i
zdolnos¢ koncentraciji. Kiedy spada — wszystko zaczyna sie po cichu zmienia¢, po trochu,
przez lata.

W Polsce testosteron to temat tabu — przecigtny polski mezczyzna nie oznacza poziomu
testosteronu w swoim organizmie — az do momentu gdy jego powazny niedobor powoduje
powazne problemy w codziennym funkcjonowaniu. Dla odmiany w Stanach Zjednoczonych
kliniki leczenia niedoboru testosteronu (TRT) to przemyst wartosci miliardéw dolaréw.

Jak testosteron spada — i od kiedy

Testosteron zaczyna naturalnie spadac¢ od okoto 30. roku zycia w tempie 1-2% rocznie. To
brzmi niewinnie. Ale po 10 latach to juz 10-20% mniej. Po 20 latach — 20-40% mniej. | to
przy normalnym, fizjologicznym starzeniu. Do tego przecietny mezczyzna doswiadcza
kolejnych okolicznosci, ktére przyczyniajg sie do spadku testosteronu:

= Otyto$¢ — tkanka ttuszczowa przeksztatca testosteron w estrogen (enzym aromataza)

= Stres chroniczny — kortyzol hamuje produkcje testosteronu na poziomie przysadki

= Insulinoopornosc¢ — zaburza o$ podwzgdérze—przysadka-jgdra

= Niedobor snu — 5 godzin snu przez tydzien obniza testosteron o 10-15%

= Alkohol — bezposrednio toksyczny dla komorek Leydiga produkujgcych testosteron

= Ksenoestrogeny — plastiki (BPA), pestycydy, kosmetyki z parabenami

Objawy niedoboru testosteronu — lista kontrolna

Zaznacz co dotyczy Ciebie:

[[] Zmeczenie, ktdre nie ustgpuje po odpoczynku
[[] Obnizone libido (od miesigcy lub lat)

[[] Problemy z erekcjg lub jej utrzymaniem
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Przyrost ttuszczu brzusznego mimo diety
Utrata masy migesniowej mimo aktywnosci
Trudnosci z koncentracja, "mgta mézgowa"
Zmiany nastroju, drazliwos¢, apatia
Problemy z zasypianiem lub ptytki sen

Wypadanie wtoséw (androgenne)

OO 00000

Poczucie, ze "cos jest nie tak"

Jesli zaznaczytes 4 lub wigcej — to sygnat, zeby sprawdzi¢ hormony.

Co badac¢ — testosteron i o$ HPG

Badanie Norma Optymalny zakres Uwagi
Testosteron catkowity 2,49-8,36 ng/ml 5,0-8,0 ng/ml Rano, na czczo
Testosteron wolny 0,1-0,6 ng/ml 0,3-0,6 ng/ml Liczy sie w diagnostyce

Wysokie SHBG = mat
SHEG 18,3-54,1 nmol/! 25-45 nmol/l peede mato

wolnego T
LH 1,7-8,6 1U/I = Ocenia przysadke
FSH 1,5-12,4 1U/I = Ocenia przysadke
Prolaktyna 4,0-15,2 ng/ml ponizej 10 Wysokie hamuje T

Wazne: Badanie testosteronu nalezy robic¢ rano (7:00-10:00), na czczo. Testosteron
jest najwyzszy rano — po potudniu moze byc¢ o 30% nizszy i dac¢ fatszywy wynik.

Kiedy iS¢ do endokrynologa

Natychmiast gdy testosteron catkowity jest ponizej 3,0 ng/ml, lub gdy objawy sg silne mimo
"normalnych" wartosci. Pamietaj: "norma laboratoryjna" to zakres 2,49-8,36. Mezczyzna z
wynikiem 2,6 ng/ml formalnie jest "w normie", ale jego testosteron jest na poziomie
80-latka.
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Rozdziat 2

Tarczyca: cichy sabotazysta

Tarczyca u mezezyzny — temat pomijany

Gdy mowa o tarczycy, wiekszos$¢ ludzi mysli o kobietach. To btad. Choroby tarczycy
dotykajg mezczyzn rzadziej, ale gdy sie pojawiajg — sg czesto pozno rozpoznawane, bo
nikt nie szuka. Wynik? Mezczyzni z niedoczynnoscig tarczycy trafiajg do lekarza srednio
3-4 lata po poczatku objawow.

Jak tarczyca wplywa na mezczyzne
Tarczyca produkuje hormony (T3, T4), ktére regulujg tempo metabolizmu kazdej komorki
ciata. Gdy tarczyca pracuje za wolno (niedoczynnosc):

= Metabolizm zwalnia - przyrost wagi, zmeczenie

= Produkcja testosteronu maleje = libido spada

= Serce zwalnia - uczucie "ocigzatosci"

= M6zg pracuje wolniej - problemy z koncentracja i pamiecia

= Jelita zwalniajg - zaparcia

Gdy tarczyca pracuje za szybko (nadczynnosc¢):

= Serce przyspiesza - kofatania, niepokoj
= Potliwo$¢, drzenie rak

= Utrata wagi mimo dobrego apetytu

= Problemy z zasypianiem

= Drazliwosc¢, nerwowosc¢

Tarczyca a erekcja — nieoczekiwany zwiazek

To jeden z najbardziej niedocenianych zwigzkéw w medycynie. Badania kliniczne
pokazujg, ze zaréwno niedoczynnos¢ jak i nadczynnos¢ tarczycy powodujg zaburzenia
erekcji. Mechanizm jest wielopoziomowy:

= Niedoczynnos¢ - | testosteron, 1 prolaktyna, ¥ tlenek azotu - gorsza erekcja
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= Nadczynnos¢ - zaburzenia rytmu serca, neuropatia obwodowa - gorsza erekcja

Badania Waldingera i wspoétpracownikow pokazaty, ze u mezczyzn z nieleczong
niedoczynnoscig tarczycy 64% miato zaburzenia erekcji — a po wyréwnaniu TSH u
wiekszosci doszto do petnej lub czesciowej poprawy bez zadnego leczenia urologicznego.

Whiosek jest prosty: zanim siegniesz po niebieska tabletke, sprawdz TSH.

Co bada¢ — tarczyca

Badanie Norma Optymalny zakres Uwagi

TSH 0,27-4,2 mlU/I 1,0-2,5 miU/I Najwazniejszy skrining

fT4 10,5-22 pmol/l 15-20 pmol/Il Hormon "magazynowy"
fT3 3,5-6,5 pmol/I 4,5-6,0 pmol/I Aktywna forma

Anty-TG ponizej 115 1U/ml ponizej 60 Marker choroby Hashimoto
Anty-TPO ponizej 34 1U/ml ponizej 20 Marker choroby Hashimoto

Tip kliniczny: TSH powyzej 2,5 u mezczyzny z objawami zmeczenia i niskim libido —
zawsze warto oznaczyc fT3, fT4 i przeciwciata. "Norma" TSH do 4,2 jest
kontrowersyjna — wielu endokrynologéw uwaza, ze wartosci powyzej 2,5 moga
dawac objawy charakterystyczne dla stanu niedoczynnosci tarczycy.
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Rozdziat 3

Kortyzol: hormon, ktory niszczy
wszystko po kolei

Kortyzol — przyjaciel, ktory stal sic wrogiem
Kortyzol to hormon stresu. W krotkich dawkach — ratuje zycie (reakcja "walcz Iub
uciekaj"). W chronicznym nadmiarze — niszczy dostownie wszystko:

= Hamuje produkcje testosteronu

= Powoduje insulinoopornosé

= Niszczy mase migsniowa

= Zaburza sen

= Obniza odpornosc¢

= Uszkadza sluzéwke jelita

= Podwyzsza cisnienie krwi

Jak wyglada wyczerpanie nadnerczy

Stres chroniczny to nie tylko "stres psychiczny". To tez: przewlekte infekcje, niedobor snu,
intensywny trening bez regeneracji, dieta wysokocukrowa, przewlekte stany zapalne.
Nadnercza produkujg kortyzol — gdy sg przez lata przecigzone, rytm dobowy kortyzolu sie
sptaszcza.

Prawidtowy rytm kortyzolu:

Rano (7:00-9:00): szczyt — 15-25 pg/dl - daje energig na start dnia

Potudnie: umiarkowany

Wieczor/noc: niski - umozliwia zasypianie

W wyczerpaniu nadnerczy: kortyzol rano jest za niski (brak energii rano), a wieczorem

moze by¢ za wysoki (nie mozna zasngc). To klasyczny wzorzec "wieczornego cztowieka"
ktory wstaje jak zombie.
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Co bada¢ — kortyzol i nadnercza

Badanie Norma Uwagi
Kortyzol poranny (7-9 rano) 4,82-19,5 pg/dl Optymalnie 15-20 pg/dl
Prekursor testosteronu z
DHEA-S 80-560 pg/dl (wiek-zalezne)
nadnerczy
. . , Najdoktadniejszy, ale
Profil dobowy kortyzolu (slina) rytm szczyt-dot

drozszy

Sygnat alarmowy: Kortyzol poranny ponizej 10 ug/dl przy objawach przewlektego
zmeczenia i braku energii rano — wymaga dalszej diagnostyki (test stymulacji ACTH,

profil dobowy).
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Insulinoopornosc: epidemia, o ktorej
nikt nie mowi

Insulinoopornos¢ — co to jest naprawde

Insulinoopornosc¢ to stan, w ktéorym komorki ciata przestajg "styszec" insuling. Trzustka
produkuje coraz wiecej insuliny, zeby utrzymac prawidtowy poziom glukozy. Na zewnatrz
— glukoza jest "normalna". W srodku — trwa cicha katastrofa metaboliczna.

Kluczowe zdanie: Mozna miec insulinoopornos¢ z PRAWIDEOWA glukozga. Dlatego
samo badanie glukozy nic nie méwi.

Insulinooporno$¢ u mezczyzny — gdzie to widac
= Ttuszcz brzuszny (szczegolnie gteboki, trzewny) — mimo "normalnej" wagi
= Niskie HDL cholesterol
= Wysokie trojglicerydy
= Zmeczenie po positkach (szczegolnie weglowodanowych)
= Napady gtodu 2-3 godziny po jedzeniu
= Niskie SHBG — bezposredni marker insulinoopornosci

= Niski testosteron — insulina hamuje os HPG

HOMA-IR — jak policzyc¢ insulinoopornos¢

HOMA-IR = (Glukoza [mg/dl] x Insulina [puIU/mI]) + 405

Wynik HOMA-IR Interpretacja
ponizej 1,0 Optymalna wrazliwos¢ na insuling
1,0-2,0 Normalna wrazliwos¢
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Wynik HOMA-IR

Interpretacja

2,0-2,9
3,0-5,0

powyzej 5,0

Wczesna insulinoopornosé
Umiarkowana insulinoopornosc¢

Ciezka insulinoopornos¢

Kalkulator HOMA-IR dostepny online: Nie musisz liczy¢ recznie. Na Pasterzu
Hormonow dziata bezptatny kalkulator: pasterzhormonow.pl/kalkulator-mezczyzna/
— wpisujesz glukoze i insuling, dostajesz wynik z interpretacjg w 10 sekund.

Co bada¢ — insulinoopornos¢

Vé

Badanie Norma Uwagi
Glukoza na czczo 70-99 mg/dI Ponizej 90 optymalne
Insulina na czczo 2,6-24,9 plU/ml Optymalna ponizej 10
HOMA-IR (wyliczony) ponizej 2,0 Kalkulator na Pasterzu
HbA1c 4,0-6,0% Ponizej 5,5% optymalne
Trojglicerydy ponizej 150 mg/dl Marker IR gdy powyzej 150
HDL powyzej 40 mg/dl Niskie HDL = sygnat IR

12
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Rozdziat 5

Prolaktyna: hormon, ktory zabija
testosteron

Czym jest prolaktyna u mezczyzny

Prolaktyna to hormon kojarzony z kobiecoscig i karmieniem piersig. U mezczyzn jest
wydzielana w matych ilosciach — i tak powinno pozosta¢. Gdy jej poziom rosnie, dzieje sie
cos nieprzyjemnego: prolaktyna bezposrednio hamuje wydzielanie GnRH z podwzgérza, co
zatrzymuje catg o$ hormonalna.

Skutki wysokiej prolaktyny u mezczyzny:
= Drastyczny spadek testosteronu
= Zaburzenia erekciji i libido
= Ginekomastia (powiekszenie gruczotu piersiowego)
= Bezptodnos$¢ (zaburzenia spermatogenezy)
= Bole gtowy (gdy przyczyna jest gruczolak przysadki)

= Zaburzenia pola widzenia (w duzych gruczolakach)

Przyczyny wysokiej prolaktyny

= Gruczolak przysadki (prolaktynoma) — najczestsza przyczyna organiczna

= Leki — metoklopramid, haloperydol, risperidon, niektére leki na nadcisnienie, inhibitory
pompy protonowej

= Niedoczynnosc tarczycy — wysokie TSH stymuluje wydzielanie TRH, ktéry pobudza
prolaktyne

= Stres — kortyzol moze przejsciowo podnosi¢ prolaktyne

= Po stosunku seksualnym — prolaktyna skacze po orgazmie (dlatego badanie rano, bez
aktywnosci)

Wazne: Zanim lekarz stwierdzi hiperprolaktynemie, powinien sprawdzic liste lekéw i
TSH. Bardzo czesto przyczyng jest niedoczynnosc tarczycy lub lek.
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Co bada¢ — prolaktyna

Badanie Norma mezczyzni Uwagi

Rano, na czczo, bez stresu i
Prolaktyna 4,0-15,2 ng/ml ..

aktywnosci

Gdy prolaktyna wysoka, ale brak
Makroprolaktyna —

objawow

Jesli prolaktyna powyzej 25 ng/ml — MRI przysadki. Powyzej 200 ng/ml — prawie pewny

gruczolak.

14
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Androgeny nadnerczowe:
Androstendion i DHEA-S

DHEA-S i Androstendion — hormony "drugiego rzutu"

Oprocz testosteronu, ciato mezczyzny produkuje inne androgeny — gtdwnie w
nadnerczach. Dwa najwazniejsze to:

DHEA-S (siarczan dehydroepiandrosteronu):
= Prekursor testosteronu i estrogenow
= Spada gwattownie po 30-tce (szczyt w wieku 25 lat)
= Niski DHEA-S = wyczerpanie nadnerczy, staba regeneracja, niska odpornosc

= Norma: 80-560 pg/dl (bardzo zalezna od wieku)

Androstendion:
= Posrednik w produkcji testosteronu i estrogenow

= Wysoki androstendion przy niskim testosteronie = problem z konwersjg (aromatyzacja
do estrogendw)

= Norma u mezczyzn: 0,6-3,1 ng/ml

Te dwa hormony sg czesto pomijane w standardowej diagnostyce — a moéwig duzo o
funkcji nadnerczy i metabolizmie androgenow.

15
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Rozdziat 7

Wielka Tabela: co zbadac, kiedy i jak

Pakiet "Przeglad Hormonalny po 30-tce"

To jest lista, ktorg mozesz wydrukowac i zabra¢ do lekarza. Wszystkie badania sag

dostepne w Polsce, wigekszosc¢ refundowana lub tania w prywatnych laboratoriach.

Badanie Kiedy Na czczo? Norma Optymalny zakres
1 TSH rano tak 0,27-4,2 miU/I 1,0-2,5
2 fT3 rano tak 3,5-6,5 pmol/l 4,5-6,0
K] fT4 rano tak 10,5-22 pmol/l 15-20
4 Anty-TG dowolnie nie ponizej 115 1U/ml ponizej 60
) Testosteron catkowity 7-10 rano tak 2,49-8,36 ng/ml 5,0-8,0
6 Testosteron wolny 7-10 rano tak 0,1-0,6 ng/ml 0,3-0,6
7 SHBG 7-10 rano tak 18,3-54,1 nmol/Il 25-45
8 LH 7-10 rano tak 1,7-8,6 1U/I —
9 FSH 7-10 rano tak 1,5-12,4 1U/I —
10 Prolaktyna 7-10 rano tak 4,0-15,2 ng/ml ponizej 10
1 Kortyzol poranny 7-9 rano tak 4,82-19,5 ug/dl 15-20
12 DHEA-S rano tak zalezne od wieku =
13 Androstendion rano tak 0,6-3,1ng/ml —
14 Glukoza na czczo rano tak 70-99 mg/dl ponizej 90
15 Insulina na czczo rano tak 2,6-24,9 plu/ml ponizej 10
16 HbA1c dowolnie nie 4,0-6,0% ponizej 5,5%
— HOMA-IR (wyliczony) — — ponizej 2,0 ponizej 1,5
= Progesteron rano tak 0,27-0,9 ng/ml brak ustalonego
16

pasterzhormonow.pl



Meski Warsztat Lustors Homoniuw

Progesteron u mezczyzny? Tak — progesteron to prekursor kortyzolu, DHEA i
testosteronu. Niski progesteron moze oznaczac problemy z produkcjg androgenow
na poziomie nadnerczy. Rzadko badany, ale wazny w petnym obrazie.

Koszt pakietu w prywatnym laboratorium

Warto wiedzie¢, ze wigkszos¢ badan z tej listy nie podlega refundacji przez NFZ —
zlecenie ich w ramach publicznej opieki zdrowotnej jest mozliwe, ale wymaga
odpowiedniego wskazania klinicznego. Wykonujgc badania prywatnie, w dwodch
wiodgcych laboratoriach w Polsce koszt catego pakietu wynosi:

Laboratorium Szacunkowy koszt
Diagnostyka (diag.pl) ok. 730 zt
ALAB Laboratoria ok. 800 zt

* Podane kwoty dotycza petnego pakietu 16 parametréow z tabeli powyzej (testosteron catkowity i wolny,
SHBG, estradiol, LH, FSH, prolaktyna, kortyzol, DHEA-S, androstendion, TSH, fT3, fT4, glukoza, insulina,

HbA1c). Ceny mogg sie rézni¢ w zaleznosci od lokalizacji i aktualnej oferty.

To jednorazowy koszt, ktéory moze wyjasnic lata probleméw — i jest wielokrotnie nizszy niz
cena miesiecznej suplementacji "na slepo".

Kalkulator hormonalny dla mezczyzn: pasterzhormonow.pl/kalkulator-mezczyzna/ —
wprowadz swoje wyniki badan, kalkulator pomoze Ci je zinterpretowac i oceni¢, ktore
wartosci wymagajg uwagi. Bezptatnie.

17
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Rozdziat 8

Jak rozmawiac z lekarzem, zeby nie
WYVjSC 7 niczym

Problem: lekarz ma 10 minut

Przecietna wizyta w Polsce to 10-15 minut. W tym czasie lekarz musi: zapozna¢ sie z
historig, zbadac¢, wystawi¢ skierowania, wpisa¢ do systemu. Jesli wejdziesz i powiesz
"jestem zmeczony i mam niskie libido" — dostaniesz skierowanie na morfologie i TSH. To
za mato.

Jak sie przygotowac — 5 krokow
1. Zapisz objawy z czasem trwania — "od okotfo 2 lat mam nizsze libido, od roku problemy

z koncentracja, od 6 miesiecy przybieram na wadze mimo tej samej diety"

2. Przynies poprzednie wyniki — nawet sprzed lat. Dynamika zmian mowi wiecej niz
jeden wynik

3. Powiedz wprost: "Chciatbym zrobic przeglad hormonalny — testosteron, tarczyca,
insulina, kortyzol"

4. Zapytaj o wolny testosteron i SHBG — wigkszosc lekarzy zleca tylko testosteron
catkowity, ktory moze byc¢ fatszywie "normalny"

5. Jesli ustyszysz "jest w normie" — zapytaj: "Jaka jest wartosc¢?" i poréwnaj z
optymalnym zakresem, nie tylko z zakresem referencyjnym laboratorium

Gotowe zdanie do lekarza

"Doktorze, od [X czasu] mam objawy ktére moga wskazywac na zaburzenia
hormonalne: [wymien]. Chciatbym zrobi¢ kompleksowy panel hormonalny —
testosteron catkowity i wolny, SHBG, LH, FSH, prolaktyne, TSH z fT3 i fT4, kortyzol
poranny oraz insuling z glukozg do HOMA-IR. Czy mozemy to zorganizowac?"

Tak przygotowany mezczyzna wychodzi z gabinetu ze skierowaniami — nie z "prosze pi¢
wode i odpoczywac".
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Rozdziat 9

Suplementacja 1 lifestyle: co naprawde
dziata

Podstawy, bez ktorych nic nie zadziala

Zanim zaczniesz suplementowac¢ cokolwiek, trzy rzeczy majg wigkszy wptyw niz
jakikolwiek suplement:

1. Sen — minimum 7, optymalnie 8 godzin

70% dziennej produkcji testosteronu odbywa sie podczas snu (faza REM i gtebokiego
NREM). 5 godzin snu przez tydzien = -10-15% testosteronu. Zaden suplement tego nie
wyréwna.

2. Redukcja ttuszczu trzewnego

Tkanka ttuszczowa (szczegolnie brzuszna) zamienia testosteron w estrogen przez enzym
aromataze. Kazde 5 kg mniej ttuszczu brzusznego = o ~15% wyzszy testosteron.

3. Trening sitowy 2-3x w tygodniu

Cwiczenia z obcigzeniem (przysiady, martwy cigg, wyciskanie) - wzrost testosteronu.
Cardio w nadmiarze (ponad 60 minut/dzien) - kortyzol - spadek T.

Suplementy o udowodnionym dziataniu

Suplement Dzialanie Dawka Uwagi
Z K2 MK-7, z
) . Prekursor testosteronu, 2000-4000 ]
Witamina D3 ttuszczykami; cel:

odpornosc IU/dzien
25(0OH)D3 50-80 ng/ml

Obniza SHBG - wiecej

Magnez
wolnego T

300-400 mg/dzien Cytrynian lub glicynian

Kofaktor syntezy . . .
Cynk 15-25 mg/dzien Nie na pusty zotagdek
testosteronu
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Suplement Dzialanie Dawka Uwagi

Tarczyca (konwersja _ X ,
Selen 100-200 pg/dzien Nie przekraczac¢ 400 pg!
T4->T3), antyoksydant

Ashwagandha Obniza kortyzol, podnosi T 300-600 mg/dzien KSM-66 lub Sensoril
Kwas Stymuluje LH = produkcja

. v J = J 2-3 g/dzien Krotkie cykle 3-4 tygodnie
D-asparaginowy T

W niedoborze jodu
(Polska!)

Jod Produkcja T3, T4 150 pg/dzien
Czego unikac
= Soja w duzych ilosciach — fitoestrogeny obnizajg testosteron
= Alkohol powyzej 2 drinkdw dziennie — bezposrednio toksyczny dla jgder

= BPA (plastiki) — ksenoestrogen. Woda w plastikowych butelkach zostawiona w stoncu
= dawka estrogenu

= Przetworzona zywnos¢ i cukier — nakrecajg insulinoopornos¢ - obnizajg T

= Niedobor snu — zaden suplement tego nie wyréwna
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Zakonczenie

Warsztat, nie gabinet

Przez te kilkanascie stron przejechates przez pie¢ uktadéow hormonalnych, ktére decyduja
o tym jak sie czujesz kazdego dnia. Testosteron, tarczyca, kortyzol, insulina, prolaktyna —
to nie abstrakcja z podrecznika. To konkrety, ktére mozna zmierzyc¢, sprawdzi¢ i poprawic.

Warsztat to nie jest miejsce, gdzie sie choruje. To miejsce, gdzie sie dba. Regularny
przeglad samochodu nie oznacza, ze samochod jest zepsuty. Oznacza, ze witasciciel
szanuje to co ma.

Masz jedno cialo. Feden silnik. Warto wiedziec jak pracuje.

Wiecej wiedzy hormonalnej — bez sciemy, prosto od endokrynologa — znajdziesz na
pasterzhormonow.pl/blog. A jesli chcesz regularny przeglagd — zapisz sie do newslettera
Pasterza.
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Wielka Lista Badan

Zabierz do lekarza

Panel podstawowy (minimum)

TSH, T3, fT4

Testosteron catkowity + wolny + SHBG
LH, FSH

Prolaktyna

Glukoza + insulina na czczo (HOMA-IR)

OO 000 0

Kortyzol poranny

Panel rozszerzony (pely obraz)
[[] Anty-TG, Anty-TPO
DHEA-S, Androstendion, Progesteron

HbAc

O O O

Morfologia, lipidogram, CRP hs

Kalkulator HOMA-IR online: pasterzhormonow.pl/kalkulator-mezczyzna/ — Glukoza +
insulina - wynik z interpretacjg w 10 sekund. Bezptatnie.

Kompletna lista 16 parametrow

Parametr Badanie na czczo? Godzina badania
TSH, T3, fT4 tak rano
Testosteron catkowity + wolny tak 7-10 rano
SHBG tak 7-10 rano

22

pasterzhormonow.pl


https://pasterzhormonow.pl/kalkulator-mezczyzna/

Meski Warsztat

Luster L%/?/mi/m’w

Parametr Badanie na czczo? Godzina badania
LH, FSH tak 7-10 rano
Prolaktyna tak 7-10 rano
Kortyzol poranny tak 7-9 rano
DHEA-S, Androstendion tak rano
Progesteron tak rano

Glukoza + Insulina (HOMA-IR) tak rano

HbAc nie dowolnie
Anty-TG, Anty-TPO nie dowolnie
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Dolacz do Pasterza

Chcesz byc pierwszy, gdy pojawi sie e-book #3?

Zapisz sie do newslettera Pasterza Hormonow — co miesigc przeglad
hormonalny bez sciemy, nowe kalkulatory i artykuty pisane przez
endokrynologa z 20-letnim stazem.

pasterzhormonow.pl
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