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NIC WSTYDLIWEGO
NOTHING TO BE ASHAMED ABOUT

Coraz wiecej mezczyzn ma problemy z obnizonym libido. Powodami moga by¢
nie tylko stres, brak ruchu i zta higiena snu, ale tez zaburzenia odzywiania.
Czy wystarczy jednak tylko zdrowo jes¢?
More and more men suffer from decreased libido. The reasons for this not only include
stress, lack of exercise, and poor sleep hygiene, but also eating disorders.
But will healthy eating habits fix the problem?

tekst / by MARIANNA KUCHARSKA

Z badan wynika, Ze obnizone libido staje

PL sie udziatem coraz wiekszej liczby mez-

czyzn...

Najczesciej mezczyzni maja problemy z nad-
waga i otytoscia, nadci$nieniem, miazdzyca,
prostata, czy wypadaniem wtoséw. Jednak
rzeczywiscie ostatnio coraz czesciej zwracaja
sie do mnie z problemami takimi jak depresja,
stres, zaburzenia erekcji, przewlekte ostabie-
nie i wtasnie obnizone libido. Coraz czesciej
stysze od pacjentéw, ze budza sie rano z uczu-
ciem zmeczenia i przez to ich zycie staje sie
nieznos$ne. Codzienne problemy, ktére wcze-
$niej byty wrecz banalne, wydaja sie nie do
pokonania. Trudno im uwierzy¢, kiedy méwie,
ze wszystkie te problemy moga mie¢ wspdlng
przyczyne - jest nig przewlekty stan zapalny
i ze najczesciej potrzebuje kilku miesiecy,
by im pomdc pozby¢ sie tych wszystkich dole-
gliowosci. Cztowiek to jedna catos¢ biologicz-
na, zbudowana z miliardow komorek, ktore
maja kilka cech wspélnych: wszystkie potrze-
buja sktadnikéw odzywczych i mineralnych
oraz tlenu. To jest proste i bardzo skompliko-
wane jednoczesnie.

Mowiac sktadniki odzywcze, masz na mysli
prawidtowe odzywianie?

Tak, to ono na poziomie komérkowym decydu-
je o wszystkich funkcjach psychofizycznych or-
ganizmu. Zaburzenia wchtaniania sktadnikéw
odzywczych z pozywienia, wptywaja na zabu-
rzenia uktadu hormonalnego. Prawidtowe
funkcjonowanie uktadu krazenia i uktadu limfa-
tycznego to kolejne kluczowe czynniki odpo-
wiadajace za libido i erekcje. Dlatego regularna
aktywnos¢ fizyczna jest tak wazna - poprawia
krazenie, zwieksza produkcje endorfin, ktére
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Research shows that decreased libido is
ENG affecting an increasing number of men.

Men most frequently have problems with
overweight and obesity, hypertension, atheroscle-
rosis, prostate disease, or hair loss. However,
a growing number of men have recently been
turning to me with problems such as depression,
stress, erectile dysfunction, chronic weakness, and
low libido. Patients are increasingly frequently tell-
ing me that they wake up in the morning feeling
tired and that this is making their lives unbearable.
Everyday problems that were previously trivial
seem unbearable. They are sceptical when | tell
them that all these problems may have a common
cause - chronic inflammation - and that | can rid
most people of these ailments in a few months.
Ahuman being is a self-contained biological entity,
made of billions of cells that have several features
in common, e.g., they all need nutrients, minerals
and oxygen. This is simultaneously simple and
complicated.

When you say "nutrients”, do you mean proper
nutrition?

Yes, it determines all the psychophysical functions
of the body at the cellular level. Insufficient or
faulty absorption of nutrients from food, affect the
hormonal system. The proper functioning of the
circulatory and lymphatic systems are other key
factors responsible for libido and erection. That's
why regular physical activity is so important -
it improves circulation and increases the produc-
tion of endorphins, which help reduce stress and
improve overall wellbeing. This seems obvious, but
most men do not know that it is not enough to run
or go to the gym. Hormonal disorders are inevita-
ble when, as a result of absorption disorders, too
few vitamins and minerals reach the cells.
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pomagaja w redukcji stresu i poprawie ogdlnego
samopoczucia. To wydaje sie oczywiste, jednak
wiekszo$¢ mezczyzn nie wie, ze nie wystarczy
biega¢ czy chodzi¢ na sitownie. Jezeli w wyniku
zaburzen wchtaniania do komoérek nie dociera
odpowiednia ilo$¢ sktadnikéw mineralnych i wi-
tamin, to zaburzenia hormonalne mamy niestety
jak w banku.

Wydaje sie, ze ludzie dbaja o odpowiednia diete,
a mimo to odzywiaja sie niewtasciwie?

Tak, i tutaj tkwi problem. Kazdy, kto interesowat
sie odzywianiem zaobserwowat, ze na przestrze-
ni ostatnich lat pojawiaty sie r6zne mody. Donie-
sienia naukowe i publikacje ksigzkowe oraz eks-
perci, przekonywali, ze to oni wtasnie odkryli
najlepsza diete.

Panuje chociazby moda na diete keto.

No wtasnie, problem w tym, Zze ta dieta nie jest
dobra dla wszystkich. Zreszta kazda z tych diet
jednej osobie moze bardzo pomac, a drugiej bar-
dzo zaszkodzi¢. Dlatego nie wystarczy po prostu
sie ,zdrowo odzywiaé”, bo kazdy cztowiek jest
inny: ma inng budowe genetyczna, inny sktad mi-
kroflory jelitowej i inaczej funkcjonujace uktady
enzymatyczne oraz uktady hormonalne. Aby od-
zywiac sie naprawde zdrowo, trzeba odzywianie
dostosowac do swojego, unikalnego, jedynego
na $wiecie fenotypu. Obserwuje to codziennie
u moich pacjentow. To tak jak z kwiatami w ogro-
dzie, czy w doniczce: kiedy zadbamy o odpo-
wiednia ilos¢ wody i sktadnikéw odzywczych,
kwiaty odzywaja. To samo dzieje sie z moim pa-
cjentem po kilku miesigcach terapii.

Na czym polega ta terapia? Skad wiesz, jaka diete
zastosowac dla tego konkretnego mezczyzny?

Terapie w naszej klinice zaczynamy od programu
zaawansowanych badan diagnostycznych, aby
ustali¢, czego potrzebuje organizm pacjenta
i przede wszystkim, co wykluczy¢, by nie podtrzy-
mywac przewlektych stanéw zapalnych. Na pod-
stawie wynikéw badan opracowujemy spersonali-
zowane postepowanie zywieniowe. To fundament
naszego podejscia w leczeniu zaburzen erekgiji,
czy obnizonego libido. Redukcja stanéw zapalnych
przektada sie na poprawe krazenia, podwyzszenie
poziomu testosteronu oraz ogdlng poprawe sa-
mopoczucia i jakosci zycia seksualnego. Czesto
stosujemy takze zabiegi, ktére przyspieszaja re-
dukcje standw zapalnych i regeneracji organizmu.
To wtasnie efekt synergii powoduje, ze moi
pacjenci bardzo szybko zauwazajg wzrost libido,
lepsza jakosc¢ erekgji, redukcje tkanki ttuszczowej
i poprawe kondycji fizycznej. Dobre zdrowie jest
warunkiem dobrego Zycia. |
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It seems that people generally care about their
diet, but they still eat foods that are bad for them?
Yes, and herein lies the problem. Anyone interested
in nutrition has noticed that various fads have ap-
peared over the past few years. Scientific reports,
book publications, and experts keep proclaiming
that they have discovered the best diet.

For instance, the keto diet is currently in vogue.
Well, the problem is that this diet is not good for
everyone. Moreover, each of these diets can be
very helpful to one person and very harmful to an-
other. Therefore, it is not enough to simply "eat
healthily", because each person is different. We all
have a different genetic structure, a different com-
position of intestinal microflora, and different func-
tioning enzymatic and hormonal systems. To eat
truly healthily, you need to adapt your diet to your
phenotype. | see this every day in my patients. It's
similar t flowers in a garden or a pot. Once we pro-
vide the right amount of water and nutrients, they
come back to life. The same thing happens to my
patients after a few months of therapy.

Jezeli w wyniku zaburzen wchianiania

do komérek nie dociera odpowiednia ilo$é
skiadnikéw mineralnych i witamin,

to zaburzenia hormonaine mamy jak w banku.

Hormonal disorders are inevitable when,
as a result of absorption disorders, too few vitamins
and minerals reach the cells.

What is this therapy? How do you know what diet
to follow for this particular man?

The therapy in our clinic begins with a program
of advanced diagnostic tests to determine what
the patient's body needs, but above all, what to
exclude, so as not to maintain chronic inflamma-
tion. Based on the research results, we develop a
personalized nutritional approach. This is the
foundation of our approach to treating erectile
dysfunction or low libido. Reducing inflammation
translates into improved circulation, higher tes-
tosterone levels, and an overall improvement in
wellbeing and sexual life. We often use treat-
ments that accelerate the reduction of inflamma-
tion and regeneration of the body as well. This
results in a synergy that makes my patients quick-
ly notice an increase in libido, better erection
quality, reduction of body fat, and improvement in
physical condition. Good health is a precondition
for a good life. | |

M.P



Personalizovyana E = Personalized
Medycyna Stylu Zycia " Lifestyle Medicine

FARTEST® 200

Kod Metaboliczny

Dowiedz sig¢ jakie jedzenie jest dla ciebie najlepsze
i PRZESTAN SIE MARTWIC!

Find out what foods are best for you and stop worrying!

Nie potrzebujesz dietetyka, kiedy juz wiesz, jak sig odzywiag!
You don't need a nutritionist when you already know how to eat!

Dzisiaj okreslasz jutro! Zgrabna sylwetka i pigkna skora.
Today determines tomorrow! A slim figure and beautiful skin.
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