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Testosteron a aminokwasy ,D”

Z pewnoscig uczono Was na biologii i chemii organicznej, ze w organizmach
zywych wystepujg jedynie formy “L “ aminokwasow i formy “D” cukrow prostych.
Jednakze wiedza ta powinna zostataé szybko zweryfikowana poprzez aktualne
doniesienia naukowe z dziedziny suplementacji sportowcéw sitowych i wzbogacona o
nowg role anaboliczng jako pelnig w organizmie aminokwasy w formie
,D".Hipotetycznie istnieje prawdopodobienstwo, ze forma ,D” aminokwasu moze
zatrzymac¢ prawidiowg synteze biatek strukturalnych takich jak biatka mie$niowei
funkcjonalnych takich jak enzymyw przypadku omytkowego wigczenia jej w tancuch
peptydowy podczas tasmowej syntezy biatek w komédrkach. Dzieki zaawansowanym
technologiom analitycznym do$¢é niedawno odkryto, ze pewne aminokwasy w formie
,D” sa generowane i/lub gromadzone w specyficznych lokalizacjach i tkankach i nie
powodujg szkodliwych efektéw dla komorek. Okazuje sie, ze aminokwasy te
spetniajg fizjologiczng role przypominajgca dziatanie neurotransmiterow, hormondéw
czy tez czastek sygnatowych. Przetomowym  odkryciem, z punktu widzenia
wspomagania wzrostu i regeneracji miesni u sportowcéw, okazat sie kwas D
asparaginowy (DAA), ktorego wysokie stezenie stwierdzono w podwzgorzu,
przysadce i jgdrach zwierzat doswiadczalnych oraz ludzi. W 2007 r. odkryto, ze DAA
jest uwalniany w zakonczeniach nerwowych neuronéw pod wptywem impulsu
elektrycznego i petni funkcje neuroprzekaznika w swoistej ,komunikacji” pomiedzy
uktadem nerwowym a hormonalnym. W komunikacji neuroendokrynnej czyli osi
podwzgoérze—przysadka, DAA nasila uwalnianie pewnych biatek, ktére ,sygnalizujg”
przysadce o fakcie obnizania sie poziomu testosteronu w organizmie. Od razu wpada
do gtowy mys$l o mozliwosci pewnego rodzaju ,oszukiwania” mdzgu i naszych
nadrzednych gruczotéw aby podnie$é poziom endogennej produkcji testosteronu. W
przysadce mozgowej DAA stymuluje wydzielanie hormonu luteinizujgcego (LH) i
hormonu wzrostu (GH), czyli dwéch hormonéw o silnym dziataniu anabolicznym,
stymulujgcych regeneracje i wzrost miesni oraz tkanki tagcznej budujgcej chrzgstke
stawowg, Sciegna i wigzadta.Hormon LA, jako menedzer gruczotow dokrewnych
“zmusza” jadra do produkcji testosteronu. Dodatkowo DAA, poza funkcjg
neurotransmitera, wptywa bezposrednio na jgdradwukrotnie zwiekszajgc synteze
testosteronu. Zatem kwas D asparaginowy dwutorowo wptywa pobudzajgco na
poziom testosteronu w organizmie, przez co poprawia samopoczucie, aktywnos¢
seksualna, libido, gotowo$¢ do walki oraz atrakcyjno$¢ sylwetki. Badania z udziatem
miodych  mezczyzn, bedacych ~w  szczycie  produkcji  endogennego
testosteronupokazaty, ze ten unikatowy aminokwas zwieksza stezenie LH o 33% a
testosteronu az o 42%!!! Tak rewelacyjne rezultaty osiggnieto po zastosowaniu
doustnie ok. 3 g DAAna dobe. Zwréécie uwage na fakt, ze probanci nie byli starszymi
mezczyznami w fazie andropauzy, kastrowanymi szczurami, post-menopauzalnymi
kobietami czy tez mezczyznami o obnizonym poziomie testosteronu. Jak widaé¢ DAA



nie dziata tylko w przypadku deficytow hormonu, ale takze podnosi poziom
testosteronu u miodych, w petni aktywnych sportowcow. Réwniez bardzo istotny jest
fakt, ze DAA nie podnosi poziomu testosteronu kosztem zahamowania aktywnosSci
przysadki mozgowej, a wrecz przeciwnie pobudza synteze testosteronu w jadrach
poprzez stymulacjeprzysadki. Jest to najbardziej naturalne i fizjologiczne
swymuszenie” na przysadce produkcji hormonu, ktéry nakaze jadrom synteze i
wydzielanie testosteronu, myslac, ze jest jego coraz mniej w organizmie.

Podsumowujac DAA, w przeciwienstwie do prohormonow i sterydow anabolicznych,
nie wywotuje blokady osi podwzgorze—przysadka-jgdra, dzieki czemu wspomaga
libido i funkcje rozrodcze u miodych mezczyzn, a u sportowcow ,na cyklu” utrzymuje
naturalng produkcje testosteronu, wrazliwo$é jader na dziatanie LH i hCG, a takze
zachowuje funkcje i wielkos¢ jader. DAA potencjalnie moze by¢é takze
wykorzystywany jako dodatek do hCG podczas powrotu do petnej funkcji jader i
syntezy endogennej testosteronu po zakonczeniu cyklu sterydowego. Mam takze
dobre wiesci dla sportowcéwbedgcych przed waznymi egzaminami, sprawdzianami,
kolokwiami czy tez podczas sesji egzaminacyjnej, gdyz DAA akumuluje sie w istocie
szarej i biatej mdézgu, a jak badania wykazaly, suplementacja tymze aminokwasem
sprzyja poprawie pamieci i zdolnosci uczenia sie. Zatem DAA podwyzszy poziom
testosteronu w organizmie, wptynie stymulujgco na mase miesniowa i obnizy poziom
tkanki ttuszczowej, a takze uruchomi nasze szare komorki do bardziej wytezonej
pracy umystowej — prawdziwe ,2 w 1”

Sterydowe wyci agi z owocdéw buzdyganka ziemnego  Tribulum terrestris i
nasion kozieradki pospolitej  Trigonellafoenum-graecum

Istniejg w przyrodzie pewnego rodzaju zwigzki przypominajgce budowg
chemiczng zwigzki sterydowe organizméw ssakow. Nalezg do nich wszelkiego
rodzaju fitoestrogeny, fitosterole oraz saponiny steroidowe. Tribulum terrestrisoraz
Trigonellafoenum-graecum w postaci skoncentrowanych ekstraktow dostarczajg
anabolicznych saponin steroidowych takich jak: protodioscina oraz diosgenina, ktére
w organizmie sportowca wptywajg stymulujgco na gospodarke hormonow
anabolicznych poprzez wzrost stezenia LH i testosteronu we krwi. Niektorzy autorzy
spekulujg, ze saponiny steroidowe sg bezposrednio wykorzystywane przez organizm
do endogennej syntezy testosteronu i hormonu mtodosci DHEA oraz, ze powodujg
znaczacy przyrost stezenia ,wolnego” (nie zwigzanego z biatkami osocza) poziomu
testosteronu we krwi. Tylko taki rodzaj testosteronu jest w stanie wnikna¢ do
komoérek i uruchomi¢ wszelkiego rodzaju dziatania anaboliczne. Wzrost libido oraz
znaczacy przyrost bezttuszczowe] masy miesniowej zostat zauwazony u butgarskich
sportowcOw stosujgcych wyciag z buzdyganka ziemnegojuz w 1981 r. Natomiast
aktualne eksperymenty z wykorzystaniem ekstraktu z kozieradki pospolitej pokazaty
wysoka skutecznos¢ specyfiku w poprawie sity miesniowej i kompozycji skiadu
sylwetki u sportowcow rownoczesnie stosujacych trening sitowy. Grupa sportowcow
stosujaca wycigg z kozieradki, w przeciggu 8 tygodniu, zmniejszyta udziat tkanki
ttuszczowejw organizmie o 2,34% w poréwnaniu do grupy placebo, ktora uzyskata



jedynie spadek w wysokosci 0,39%. Zmiany w poziomie tkanki ttuszczowej byty
zwigzane gtdéwnie ze wzrostem poziomu masy miesniowej u sportowcow stosujacych
ekstrakt kozieradkowy. Ponadto 8-tygodniowy program treningowy wspierany
suplementacjg powyzszym wyciggiem roslinnym pozwolit sportowcom zwiekszy¢
ciezar maksymalny w wyciskaniu sztangi na ptaskiej tawce o ponad 9% - 2x wiecej
niz ten sam program treningowy bez suplementacji. Dla zawodowego sportowca,
ktory zatrzymat sie na ciezarze 150 kg oznacza¢ to bedzie mozliwo$¢ jednorazowego
wycisniecia dodatkowych az 14 kilogramow!!!

Lepidiummeyenii — zenszen peruwia Aski

Maka czyli Lepidiummeyenii uprawiana jest przez Peruwianczykow juz od
ponad 2000 lat na wysokosci 4500 m. npm. w Andach. Natomiast przetwory z
korzenia, zwanego zenszeniem peruwianskim, stosowane sg przez tubylcéw w celu
poprawy funkcji seksualnych u mezczyzn. Naukowcy przeprowadzili bardzo ciekawy
eksperyment polegajgcy na ocenieniu i sklasyfikowaniu poziomu zdrowia ogélnego
mieszkancoéw centralnej czesci Andow w zaleznosci od ilosci spozywanej maki.
Okazalo sie, ze Peruwianczycy spozywajacy najwieksze ilosci przetworow (gtéwnie
soku) z maki cieszyli sie najlepszym zdrowiem, nizszg czestotliwoscig ztaman kosci,
prawidlowg masag ciata i optymalnym ciSnieniem tetniczym krwi oraz lepszym
samopoczuciem i kondycja w gorach wysokich, gdzie istnieje niskie parcjalne
ci$nienie tlenu. Wnioski sg proste — korzen maki wykazuje dziatanie anaboliczne i
adaptogenne, gdyz wzmacnia strukture i gestos¢ mineralng kosci oraz zapewnia
lepszg koordynacje nerwowo-miesniowa, a ponadto stymuluje produkcje czerwonych
krwinek. Kazdy sportowiec wybierajacy sie na obdz kondycyjny w gorach powinien
zaopatrzy¢ sie w dobry ekstrakt w maki. Powyzsze tezy o energetyzujacych
wlasciwosciach  ekstraktbw z maki zostaly potwierdzone w badaniach
eksperymentalnych z udziatem zawodowych kolarzy, ktérzy juz po 14 dniach
suplementacji znaczaco skrocili czas przejazdu 40 km w testach wydolnosci na
ergometrze stacjonarnym. Sportowcy sitowi, poza wzmocnieniem kontroli nerwowo -
miesniowej oraz poprawieniem parametréow morfologicznych krwi (ilo§¢ czerwonych
krwinek), zabezpieczg swojg prostate przed nadmiernym rozrostem (nadmiar
testosteronu i DHT, cykl sterydowy) dzieki regularnemu przyjmowaniu korzenia maki

Znany mineralno-witaminowy boostertestosteronu

Z pewnoscig wielu z Was styszatlo a moze i stosowato kompleks mineralno-
witaminowy ZMA, skiadajacy sie z bioprzyswajalnychchelatow aminokwasowych
magnezu i cynku z dodatkiem witaminy B6. Badania pokazaly, ze 8-tygodniowy
program suplementacji monometioning cynku, asparaginianem magnezu i witaming
B6 u sportowcow sitowych znaczgco podnosi poziom ,wolnego” testosteronu w
poréwnaniu do grupy stosujgcej placebo. Powyzszy kompleks mineralno-witaminowy
doskonale wspoéitgra z saponinami steroidowymi oraz DAA, ktére takze podnoszag
poziom o0go6lnego i wolnego testosteronu. Patrzac na profilaktyke dziatan
niepozadanych cynk skutecznie hamuje aktywnos¢ enzymu 5-alfa-reduktazy, dzieki



czemu ogranicza konwersje testosteronu do DHT, ktory moze powodowac przerost
prostaty, tysienie oraz tradzik. Kazdy sportowiec stosujacy boostery testosteronu lub
bedacy na cyklu powinien zabezpiecza¢ organizm przed negatywnymi dziataniami
DHT poprzez zwiekszenie podazy chelatu cynku. Dodatkowo cynk uczestniczy w
aktywacji i dziataniu receptorow steroidowych w komorce co oznacza, ze nawet w
przypadku duzej ilosci wolnego testosteronu hormon ten nie moze dziataé przy
niskiej wewnatrzkomorkowej zawartosci cynku.

Podsumowujgc powyzsze rozwazania najskuteczniejszym i jednoczes$nie
najbezpieczniejszym rozwigzaniem podczas tgczenia ze sobg kilku znanych i mniej
znanych boosterow testosteronu jest jednoczesne przyjmowanie kwasu D
asparaginowego, saponin steroidowych i kompleksu ZMA. Sportowcy pragnacy
dodatkowo zwiekszy¢ wydolno$¢é i witalnoS¢ organizmu, szczegolnie przed
zawodami, obozami kondycyjnymi lub sezonem startowym, powinni doda¢ do w/w
mieszanki wyciag z maki.



