{4 CHECKLISTA RECEPTOR

Dlaczego nie rosniesz, mimo ze robisz wszystko dobrze?
IGF-1 to nie opcjonalny hormon - to silnik regeneracji i
progresu.

©,, 1. Sprawdz czy problem dotyczy Ciebie:
Zaznacz, jesli masz =2:

e Masz T catkowity powyzej 800 ng/dl lub wolny powyzej 200,
ale nadal:

o Libido = stabe

o Naped = lezy

o Sen = plytki

o Trening = bez efektu

o Pompa = staba, mimo stackéw

e Uczucie ,nieczucia” mimo wynikéw ,jak byk”

e Czujesz sie jak zombie albo cialo dziala, ale glowa nie ,czuje”

e Potrzeba cigglego ,boostowania” dopaminy (kawa, stymulanty,
scrolling, porno)

Jesli tak — to mozliwe, ze masz zaburzona odpowiedz receptorowaq.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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I\ 2. Typowe blokery receptorow androgenowych (RA):

Zidentyfikuj minimum 1-2 z ponizszych czynnikow:

¢y CZYNNIK

CO ROBI?

X Stres przewlekly

1 kortyzol — | ekspresja AR

X Prolaktyna > 15 ng/ml

Blokuje dopamine — zmniejsza
sygnat

Y Niski sen REM

| neuroplastycznos¢ — gorszy
odbior sygnatu T

Y{ THC / SSRI / stymulanty

| dopaminergia — stabszy efekt
dzialania androgenow

>{ Insulinoopornosé / wysoka
insulina

AR ulega desensytyzacji (brak
sygnalu pomimo obecnosci
liganda)

X Zbyt niska dopamina (lub
wypalona przez porno /
stymulanty)

Mozg nie potrafi przetworzy¢
sygnatu ,drive”

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego

uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr

90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub

jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,

. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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2) 3. BIOCHEMIA: ODBLOKOWANIE ANDROGENOW

A2 Jesli Twoje receptory androgenowe nie reaguja, Spojrz w
badania. Nie tylko na ,T", ale na to, czy T w ogole ma jak dzialac:

e ¢ Testosteron wolny:
— >10-15 pg/ml (lub>180 ng/dl)
— nizsze poziomy mimo wysokiego T calkowitego = alarm —
moze by¢ winne SHBG, insulina, kortyzol lub stan zapalny

e + SHBG:
— zakres funkcjonalny: 18-35 nmol/1
— powyzej 45-50? Testosteron zwigzany 1 niedostepny

e ¢ Prolaktyna:
— zakres funkcjonalny: 5-12 ng/ml
— >15 ng/ml — moze blokowac¢ dopamine i hamowac
ekspresje AR
— >20 ng/ml? Istnieje ryzyko negatywnego wplywu na
libido, drive, regeneracje

e + IGF-1.
— zakres funkcjonalny: 256-3560 ng/ml (zaleznie od wieku)
— <200 ng/ml? — oznaka, ze brakuje regeneraciji,
neurogenezy i naprawy receptorow

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego

uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr

90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub

jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.
Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.



(74 CHECKLISTA RECEPTOR

+ Kortyzol (poranny, 8:00):
— zakres funkcjonalny: 13-18 pg/dl
— >20 pg/dl — katabolizm, hamowanie receptorow AR i

sygnatu T

e ¢+ Glukoza na czczo:
— 70—-85 mg/dl
— powyze] 96-95 mg/d1? Mozliwa insulinoopornos¢

e ¢ Insulinana czczo:
—2-6 pIU/ml
— >10 pIU/ml - ryzyko spadku liczby 1 wrazliwosci
receptorow

e + HOMA-IR:
— 0, 5-1, 3 (w zaleznosci od poziomu aktywnosci)
— >1, 8?7 Juz moze wpltywac negatywnie na androgeny

Nawet wysoki testosteron nic nie da, jesli Srodowisko hormonalne i
metaboliczne go thumi.

Chcesz, zeby dziatal? Usun przeszkody, nie tylko dawkuj wiecej.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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¥ 4. CO ROBIC - Krok po kroku:

To nie ,magiczne pigulki” tylko ukierunkowane dzialania.
Wdrazaj stopniowo.

RESET SNU I STRESU:

e Minimum 7,5h snu, preferencyjnie z 2 cyklami REM (ok. 90
minut)

e Swiatlo dzienne do 30 min od przebudzenia (reset rytmu
dobowego)

e Redukcja scrolla, porno, chaosu — neurohigiena

e Adaptogeny: Ashwagandha, Rhodiola, Reishi

@ DOPAMINA & DRIVE:

e Codzienny cel + rytuat dzialania (nie tylko silownia)

e Suple: Mucuna, Alpha-GPC, Tyrozyna (rano i przed
aktywnoscia)

e Ogranicz SSRI, THC, stymulanty — jesli obecne — rozwaz

tapering

#> Adnotacja:
Nie odstawiaj lekow psychiatrycznych samodzielnie.
Konsultacja z lekarzem prowadzacym to fundament.
Jesli stosujesz SSRI / medyczng marihuane z powodow zdrowotnych — celem nie jest
ich eliminacja, ale minimalizacja wplywu na dopamine i receptory przez:

74 wspieranie neuroplastycznosci (np. urydyna, omega-3, Lion’s Mane)
"4 optymalizacje $wiatla dziennego i snu (melatonina — dopamina)
4 fizyczng aktywnos$¢ — naturalne BDNF + wzrost ekspresji AR
{74 modulacje osi HPA (kortyzol') — adaptogeny / cold exposure

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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“{ AKTYWACJA RECEPTOROW:

e Trening silowy 3—4x/tydzien, z duzymi grupami miesniowymi
(FBW, push-pull)

e Interwaly / sprinty — wzrost BDNF, IGF-11 AR
Zimne ekspozycje (zimny prysznic, zimna kapiel) — +RA
density

& OPCJONALNE STACKT:

(dla osob z doswiadczeniem i po konsultacji)

Suplement Dzialanie

"4 Mucuna pruriens |1 dopamina / | prolaktyna

"4 Alpha-GPC wspiera sygnat acetylcholiny i ,ostrzenie”
sygnatu

"4 Urydyna + neuroplastycznos¢ + rewitalizacja
CDP-Cholina

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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"4 L-Carnityna moze poprawic gestosc receptorow
Tartrate (1-2g) androgenowych

"4 Forskolina + ALA | pomocne przy insulinoopornoéci i AMPK
(cyklicznie)

{4 Tadalafil 2,5-5 poprawa krazenia i eNOS — lepszy
transport androgenow lokalnie

£ UWAGA: &

Jesli niszczyles dopamine przez lata (np. uzaleznienie od porno,
kokaina, mefedron, klefedron, amfetaminy) — potrzebna jest osobna
interwencja.

Tu mechanizmy sg inne: moéwimy o receptorach dopaminowych, a
nie androgenowych — i powrot do normalnosci to miesigce, nie dni.

Wtedy pracujemy nad:

e Wrazliwoscig na naturalne bodzce
e Regeneracjg dopaminowych sciezek (gtdwnie D2R)
e Rewiring, rytm, brak petli gratyfikacyjnych

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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C, Masz wszystko oprocz efektow?

Jesli masz juz badania — albo dopiero je zrobisz — moge Ci pomoc je
zinterpretowac 1 przetlumaczyc¢ na konkretne kroki.

| W ramach konsultac;ji:

e analizuje wyniki i objawy w konteks$cie IGF-1 i regeneraciji,

e wskazuje, co konkretnie moze blokowac progres,

e tworze plan: regeneracja, hormony, sen, styl zycia, suplementy,
e wszystko omawiamy online,

e po spotkaniu dostajesz ode mnie plan w PDF.

» Bez zgadywania. Bez blgdzenia.
<~ Jesli czujesz, ze to moment, zeby w koncu pchnac regeneracje 1
wyniki do przodu — daj znac.
Podesle szczegoly i zaczynamy dzialac.

Wszelkie materiaty przekazywane Tobie przeze mnie w formie elektronicznej, ustnej (telefonicznie) lub pisemnej sa przeznaczone wytgcznie do Twojego osobistego
uzytku i nie moga by¢ kopiowane, rozpowszechniane ani udostgpniane osobom trzecim bez mojej pisemnej zgody.

Materiaty te stanowig mojg wtasnos$¢ intelektualng i podlegajg ochronie zgodnie z ustawg z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631 z pdzn. zm.).

Przekazywane informacje majg charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowig porady medycznej ani rekomendaciji terapeutycznej. W szczegdlnosci dotyczy to
wszelkich informacji dotyczacych suplementaciji, zywienia, treningu, stosowania substancji farmakologicznych, w tym SAA (substancji anaboliczno-androgennych) lub
jakichkolwiek lekéw — ich wykorzystanie odbywa sie na wytaczng odpowiedzialno$¢ odbiorcy materiatu.

Decydujac sig na wspotprace i dokonujac ptatnosci, oswiadczasz, ze:

. zapoznate$ sie z niniejszg klauzulg i w petni jg akceptujesz,
. jestes$ swiadomy potencjalnych konsekwencji wynikajacych ze stosowania opisanych $rodkéw lub protokotéw,
. podejmujesz wszelkie decyzje dotyczace swojego zdrowia w sposéb dobrowolny, samodzielny i na wiasne ryzyko.
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