Przysztos¢ cywilizacji zalezy
od testosteronu

sTestosteron-maxxing” — jak twierdzg media — to niepokojacy
nowy trend. Mtodym mezczyznom przekazuje sie za posrednictwem
filméw i postdéw w mediach spotecznosciowych, ze powinni
podnies¢ swdéj poziom testosteronu poprzez <d¢wiczenia,
uregulowanie harmonogramu snu, jedzenie okreslonych produktéw
— zwtaszcza pochodzenia zwierzecego (jajek, mleka i miesa) —
oraz przyjmowanie réznych suplementdéw, takich jak cynk 1
ashwagandha. Dzisiaj rano, przeglgdajac moje state Zrédia
informacji o zdrowiu w poszukiwaniu warto$ciowych tematéw do
relacjonowania, natknatem sie na kolejny artykut na ten temat.

Istotnie, w tym trendzie kryjg sie niepokojgce aspekty,
zwtaszcza sugestia, ze mtodzi mezczyzni, u szczytu swojej
sprawnosci fizycznej, powinni ryzykowac zniszczenie naturalnej
funkcji hormonalnej poprzez zazywanie sterydéw.

Czes¢ problemu lezy w utrzymujgcych sie mitach i jawnym
szarlatanstwie w branzy fitness i sporcie zawodowym. Przez
dziesieciolecia, od czasu wynalezienia S$rodkdéw dopingujacych,
sportowcy kt*amali na temat ich stosowania. W latach 80. i 90.
budziliscie i profesjonalni wrestlerzy byli poddawani
intensywnej kontroli. Czy brali dopalacze? Oczywiscie, ze tak!
Nadludzkie sylwetki, ktére staty sie standardem na scenie
kulturystycznej 1 na ringu wrestlingowym, byty doktadnie takie
— nadludzkie, wykraczajgce poza naturalne granice rozwoju
miesni wyznaczone przez Matke Nature. Nawet dzi$, pomimo catej
naszej wiedzy lub tego, co powinnismy wiedzie¢, wcigz uwaza
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sie za ,rewelacje” informacje, ze ten czy inny kulturysta lub
wrestler zazywat sterydy u szczytu kariery. A nawet gdy
przyznajg sie do stosowania steryddéw, byli sportowcy i
kulturysci prawie zawsze bagatelizujg ich ilosci. ,To byto
tylko troche anavaru na kilka tygodni przed zawodami”. Doping
ma potezne pietno i stusznie.

Realistyczne spojrzenie zaktadatoby, ze profesjonalni
sportowcy majag niezwykty naturalny potencjat, ktéry jest
wzmacniany przez sterydy. Co wiecej, nie ma substytutu dla
oddania 1 ciezkiej pracy. Sama suplementacja sterydami nie
wystarczy, aby zagwarantowac¢ herkulesowg sylwetke 1lub
umiejetnos¢ gry w pitke noznag, walki, podrzucenia 200
kilograméw nad gtowe czy sprintu na 100 metréw w czasie
ponizej dziesieciu sekund.

Jednakze te prawdy nie powinny przestaniad¢ nam
niebezpieczenstw zwigzanych z zazywaniem steryddéw, az do
Smierci wtgcznie, a profesjonalisci medyczni, ktérzy
ostrzegajg przed ich coraz powszechniejszym stosowaniem, maja
racje. To nie sg substancje, ktdére nalezy lekcewazyc.

Wspbétczesni mtodzi mezczyZzni sg podatni na zwodnicze
deklaracje influencerow fitness na Instagramie, Twitterze i
TikToku, zwtaszcza tych, ktérzy twierdzg, ze sa ,natty” — ze
osiggneli swoje wspaniate sylwetki bez pomocy sterydow -
podczas gdy w rzeczywistosci jest doktadnie odwrotnie. Dla
tych, ktérzy naprawde wiedza, jest mnéstwo charakterystycznych
oznak, jak okragte, ,nakryte” barki i miesnie czworoboczne -
,jarzmo” — ktdére nie bytyby nie na miejscu u wotu lub innego
zwierzecia pociggowego. Zachety do sktadania takich deklaracji
sg oczywiste. Jesli ten gos$¢ moze wygladad¢ jak Mr. Olympia bez
syntetycznego wspomagania, na pewno zna jaka$ fantastyczng
tajemnice, ktorej inni nie znaja. Kup jego najnowszego ebooka,
a dowiesz sie za jedyne 50 dolarow!

Niewazne, jak bardzo wykonujesz to specjalne ¢wiczenie czy
pijesz ten specjalny koktajl proteinowy, wcigz nie wygladasz



jak twdj ulubiony influencer, a wtedy przychodzi uswiadomienie
sobie, ze jedynym sposobem, aby zwykty sSmiertelnik taki jak ty
stat sie po6tbogiem, musi by¢ branie sterydéw. I tak wielu to
robi. To naprawde okrutna sztuczka.

Potrzebujemy powaznej korekty oczekiwan co do tego, co mozna
osiggng¢ w sposOb naturalny i jak dtugo to trwa. Potrzebna
jest uczciwos¢, ale raczej nie zobaczymy jej w najblizszym
czasie.

Uzasadnione ostrzezenia przed mroczng strong dgzenia do
fizycznej doskonatos$ci nie powinny by¢ jednak wykorzystywane
do bagatelizowania, a nawet ukrywania faktu, ze =z
testosteronem naprawde sg dzisiaj problemy. Powazne problemy.

Prawda, ktorg szczegétowo omawiam w mojej nowej
ksigzce ,Ostatni mezczyzni: liberalizm i S$mierc¢ meskoSci”,
jest taka, ze Swiat Zachodu doswiadczyt katastrofalnego spadku
poziomu testosteronu w ostatnich dziesiecioleciach, co
powaznie wptywa na zdrowie i szczesScie mtodych mezczyzn.
Utrudnia to réwniez reprodukcje. Szerszy spadek zdrowia
reprodukcyjnego, ktdorego spadek testosteronu jest tylko
czescig, moze sprawié¢, ze w ciggu kilku dekad ludzkos$¢ nie
bedzie w stanie rozmnaza¢ sie w sposdb naturalny. Wedtug
Swiatowej ekspertki, profesor Shanny Swan, liczba plemnikodw
spada tak gwattownie, ze do 2050 roku przecietny mezczyzna
bedzie miat zerowa liczbe plemnikdéw: potowa wszystkich
mezczyzn nie bedzie w ogdéle produkowaé¢ plemnikéw, a druga
potowa bedzie produkowa¢ tak mato, ze rownie dobrze mogtoby
nie produkowa¢ zadnych — nie zaptodnig kobiety, bez wzgledu na
to, jak bardzo beda sie starac.

Alarm dotyczgcy poziomu testosteronu zostat po raz pierwszy
podniesiony przez Massachusetts Male Aging Study (,,MMAS”),
randomizowane badanie kohortowe populacji przeprowadzone w
rejonie Bostonu miedzy konAcem lat 80. a poczatkiem XXI wieku.
Badanie wykazato 1% rok do roku spadek poziomu testosteronu u
mezczyzn w kazdym wieku. W okresie krotszym niz 20 lat



testosteron spadt o nieco ponad 20%. Badania uzupeiniajgce w
Finlandii, Izraelu i USA potwierdzity te wyniki i pogtebity
nasz niepokdj, chociaz wielu wcigz prébuje udawaé, ze nic sie
nie dzieje.

Testosteron jest nadrzednym meskim hormonem 1 jako taki w
duzej mierze odpowiada za to, ze mezczyzni Sg mezczyznami, a
nie kobietami (chociaz kobiety réwniez potrzebujg testosteronu
dla dobrego zdrowia, podobnie jak mezczyzni potrzebuja
»2zenskiego” hormonu estrogenu). Jego dziatanie wykracza daleko
poza samo zwiekszenie masy miesSniowej. Testosteron rzadzi
nastrojem, motywacjg, libido, funkcjg odpornos$ciowg i wieloma,
wieloma innymi aspektami. Mezczyzni, ktérzy majg mniej
testosteronu — a zwtaszcza mezczyZni z niskim poziomem
testosteronu — sg prawdopodobnie stabsi, mniej zmotywowani,
lekliwi, ospali, nie zainteresowani seksem i nieszczesliwi.

Zrozumienie kryzysu mesko$ci i jego korzeni w gwattownie
spadajgcym poziomie testosteronu jest najtatwiejsze, gdy
spojrzymy na to, co dzieje sie z mezczyznami, ktdérzy maja
niski poziom testosteronu. Forum internetowe Reddit zawiera
cate sub-fora poswiecone negatywnym skutkom niskiego poziomu
testosteronu. Petne sg osobistych sSwiadectw, czesto bardzo
poruszajacych, o druzgocacych skutkach niskiego testosteronu u
mezczyzn i cudownych przemianach, ktére zachodzg, gdy
przywraca sie normalny poziom. Wielu ostatecznie przechodzi na
terapie testosteronem (egzogenne dawki hormonu), ale jak
wielokrotnie radze w swojej pracy, wiekszo$¢ mezczyzn nie ma
wrodzonego niskiego poziomu testosteronu — nie ma schorzenia
genetycznego lub medycznego — i moze poprawié¢ swoje zdrowie
hormonalne, po prostu robigc takie rzeczy jak d¢wiczenia,
zwtaszcza podnoszenie ciezarow, poprawa diety, ekspozycja na
Swiatto stoneczne i prawidtowy sen. Zastrzyki lub zele z
testosteronem zwykle nie sg potrzebne.

Mozemy rowniez zobaczy¢ skutki spadku testosteronu na poziomie
populacji. W Japonii miliony m*odych mezczyzn stato sie
hikikomori — skrajnymi spotecznie odludkami — by¢ moze nawet



dziesie¢ miliondéw, wedtug niektdrych szacunkdéw. Hikikomori
wycofujg sie do swoich sypialni i konsumujg statg diete
Smieciowego jedzenia, pornografii, anime i gier wideo.
Przynajmniej jedno badanie =z Japonii wykazato, zgodnie z
oczekiwaniami, ze niski poziom testosteronu predysponuje
mtodego mezczyzne do zostania odludkiem spotecznym. W innych
spoteczenstwach azjatyckich, takich jak Korea Potudniowa, jest
miliony kolejnych spotecznych odludkéw.

Ameryka tez ma swoich hikikomori, chociaz nie nadajemy im tej
nazwy. Szacuje sie, ze co najmniej sze$¢ miliondéw mtodych
amerykanskich mezczyzn po prostu wycofato sie ze spoteczenstwa
i z rynku pracy, zadowalajac sie bezcelowg egzystencja. Cate
pokolenie wyrzutkéw i nic-nie-robienidw.

Nie ma jednej przyczyny spadku testosteronu. Winne sg zta
dieta, siedzgcy tryb zycia, brak snu, ciggta ekspozycja na
niebieskie sSwiat*o z ekrandow, a nawet promieniowanie z
urzgdzen elektronicznych. Stworzylismy réwniez toksyczne
Srodowisko, w ktérym nie da sie unikng¢ narazenia na dziatanie
substancji chemicznych zaktécajgcych gospodarke hormonalng,
znanych jako ,zaburzacze endokrynologiczne”. Te chemikalia sg
dostownie wszedzie. W dezodorancie, ktéry rozpylamy pod
pachami, w mydle, ktérym myjemy rece; w naszych sofach,
poscieli, wubraniach i meblach; na wurzagdzeniach
elektronicznych, ktérych uzywamy na co dzien; w jedzeniu,
wodzie — nawet w powietrzu.

Mikroplastik zostat zidentyfikowany jako rosngce zagrozenie
dla zdrowia cztowieka. Te drobne, czesto niewidoczne kawatki
plastiku przenoszg toksyczne chemikalia, w tym zaburzacze
endokrynologiczne, gteboko do naszych organizméw, gdzie moga
wptywa¢ na funkcjonowanie kazdego pojedynczego narzadu, od
ptuc i watroby po oczy, mézg, a takze narzady rozrodcze.
Naukowcy znalezli mikroplastik w jadrach, ptynie nasiennym, a
nawet w ,miesie” penisa, a takze w *ozysku, jajnikach i ptynie
owodniowym, w ktdrym dzieci rozwijajg sie przez dziewied
miesiecy. Badania wykazaty réwniez, ze mikroplastik moze



rowniez wch*ania¢ hormony we krwi, w tym testosteron,
uniemozliwiajgc ich wykorzystanie przez organizm.

Skala problemu jest bezprecedensowa i wymaga bezprecedensowych
dziatan. W Ameryce, przynajmniej, Robert F. Kennedy Jr. — mdj
wspétgwiazdor w filmie dokumentalnym Tuckera Carlsona z 2022
roku ,Koniec mezczyzn” — podnosi $Swiadomo$¢ i podejmuje
dziatania, chociaz realistycznie rzecz biorgc, ,Make America
Healthy Again” zajmie dziesieciolecia, skoro zajeto wiekszg
czes$¢ wieku, by Amerykanie stali sie tak chorzy. MAHA musi by¢
programem pokoleniowym, obejmujgcym wiele administracji,
inaczej nic nie da.

Ostrzeganie mtodych mezczyzn przed niebezpieczenAstwami
,testosteron-maxxingu”, jesli wigze sie to z zazywaniem
sterydow i srodkédw dopingujgcych, jest dobrg rzecza, ale
takich ostrzezen nie nalezy wykorzystywa¢ do maskowania
prawdziwego biologicznego problemu, przed jakim stoja dzis
mezczyzni, ani do oskarzania mezczyzn o okazywanie ,toksycznej
mesko$ci” za samo bycie mezczyznami.

Poziom testosteronu spada i wszyscy powinnismy to zauwazy¢.
Zdrowie, szczescie 1 przysztos¢ mezczyzn — przysztosé
cywilizacjli — zaleza od testosteronu.



