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| "E I'eta, dottore"

Niente di drammatico, niente di acuto. Solo un meno generalizzato, arrivato negli
ultimi due anni quasi in punta di piedi. Meno energia, quella stanchezza profonda
che un weekend di riposo non scioglie. Meno libido, non assente ma pili rara. Meno
motivazione, quella spinta che Daniele chiamava il suo motore e che adesso si
accende a fatica. E in compenso piu pancia, nonostante la palestra tre volte a
settimana, sonno frammentato, qualche sudorazione notturna, un umore piatto

come una nebbia bassa.

Ha fatto le analisi che il suo medico gli ha consigliato. Testosterone totale 380 ng/dL.
"A1 limiti bassi, ma rientra nel range. Per la sua eta ¢ normale, non si preoccupi”. 11
messaggio implicito: ¢ ['eta, ci si abitua. Daniele esce dallo studio con la sensazione

che tutto sia stato spiegato e nulla sia stato spiegato. Si sente liquidato.

Quando entra in studio, gli racconto una verita che la medicina classica fatica a tenere
insieme. I/ testosterone non ¢ un numero isolato. Non ¢ una linea che va alta o bassa
indipendentemente da tutto. E il risultato finale di una cascata complessa che parte
dal cervello (asse ipotalamo-ipofisi-testicolo), passa attraverso lo stato inflammatorio,
dialoga con la sensibilita insulinica, dipende dal sonno profondo, ¢ modulata dallo
stress, viene legata o liberata da una proteina di trasporto (la SHBG), ¢ convertita o

"sprecata” in estrogeno da un enzima (I'aromatasi) presente nel grasso viscerale.

Tradotto: 7/ tuo testosterone non ¢ basso senza motivo. E il termometro di un sistema
che, da qualche anno, ha cominciato a lavorare contro di te. E il fatto che gli esami
dicano "nei limiti" non significa che sia tutto a posto. Significa che il singolo numero
non ¢ abbastanza basso da giustificare un farmaco. Ma il vissuto — la stanchezza, il
calo di libido, la pancia che cresce, I'umore piatto — ¢ la voce di un sistema che chiede

di essere riequilibrato.

In oltre vent'anni di lavoro con persone come Daniele ho visto questa storia ripetersi
spesso. Uomini in piena attivita professionale che si sentono "in calo" tra i

quarantacinque e i sessanta, e ricevono come unica risposta ¢ ['eta”. Capire il



meccanismo non ¢ solo intellettualmente liberatorio: ¢ il primo passo per recuperare

la propria energia maschile senza scorciatoie e senza farmaci che non servono.

OCOOCOTOOOO

Il testosterone come termometro di
sistema

Il testosterone non si produce nel vuoto. Nasce nei testicoli (le cellule di Leydig) sotto
la regia di un dialogo tre-stazioni: ipotalamo — ipofisi — testicolo. L'ipotalamo
manda un segnale (GnRH), l'ipofisi risponde con due ormoni (LH e FSH), il
testicolo produce testosterone. Sembra semplice. Eppure questa cascata ¢

delicatissima e si interrompe a ogni piano.

I PUNTI DOVE LA CASCATA SI INTERROMPE

e 1) IPOTALAMO — uno stress prolungato e un cortisolo cronicamente alto
smorzano il segnale GnRH

e 2) IPOFISI — un'infiammazione di base e un'insulino-resistenza riducono la
sensibilita a LH e FSH

e 3) TESTICOLO — l'inflammaging (infiammazione cronica di basso grado
tipica dell'invecchiamento) riduce direttamente la produzione testosterone

e 4) SHBG — proteina che lega il testosterone nel sangue: se é troppo alta, il
testosterone "libero" (quello attivo) si abbassa anche se il totale & normale

e 5) AROMATASI — enzima presente nel tessuto adiposo, soprattutto
viscerale: converte il testosterone in estradiolo. Pit pancia = pit aromatasi
= meno testosterone disponibile

e 6) RECETTORE ANDROGENICO — varianti del gene AR modulano la
sensibilita delle cellule al testosterone disponibile

Capire questi sei punti cambia completamente la prospettiva. I/ calo che senti non ¢

quasi mai un problema testicolare. Quasi sempre ¢ un problema a monte — stress,



inflammazione, insulino-resistenza, sonno frammentato, grasso viscerale che fa

lavorare I'aromatasi al massimo. Il numero finale del testosterone ¢ solo lo specchio.

OCOOCOTOOOO

I segnali che il tuo asse non sta
lavorando bene

| SEGNALI DI UN ASSE ANDROGENICO IN DIFFICOLTA

e CALO DELLA LIBIDO non legato a problemi di coppia

e ENERGIA RIDOTTA — quella stanchezza "profonda" che non si risolve col
riposo

e DIFFICOLTA A METTERE SU MASSA MUSCOLARE nonostante
allenamento

e ACCUMULO ADDOMINALE preferenziale (girovita che cresce)
e PERDITA DI MOTIVAZIONE — "spinta" che si accende a fatica
e UMORE PIATTO O LIEVEMENTE DEPRESSO senza causa specifica
e SONNO FRAMMENTATO — risvegli notturni, sudorazione anomala

e RIDUZIONE DELL'EREZIONE MATTUTINA (un indicatore semplice e
affidabile)

o DIFFICOLTA DI CONCENTRAZIONE, "nebbia" mentale
e RIDUZIONE DELLA PRODUZIONE DI BARBA o capelli pit sottili

Se ti riconosci in piu di tre o quattro di questi segnali, il problema non ¢ "l'eta". Il

problema ¢ un sistema metabolico-ormonale che chiede di essere supportato.

OCOCCOTOOOO



| Cosa misurare davvero

Il testosterone totale, da solo, racconta poco. E come misurare il livello di benzina in
un'auto senza guardare se il motore ¢ efficiente, le candele sono buone, I'olio ¢ giusto.

Servono altri parametri.

COSA CHIEDERE AL TUO MEDICO PER FARTI UN QUADRO
COMPLETO

o TESTOSTERONE TOTALE — il numero base

o TESTOSTERONE BIODISPONIBILE o LIBERO — la quota attiva

e SHBG (Sex Hormone Binding Globulin) — la proteina che lega il
testosterone

e ESTRADIOLO — il testosterone convertito dall'aromatasi (se alto, il sistema
"spreca" testosterone)

e DHEA-S — surrenalico, indicatore di vitalita sistemica
e LH e FSH — segnali ipofisari
e CORTISOLO MATTUTINO — se alto, sopprime I'asse androgenico

e INSULINEMIA + GLICEMIA = HOMA-IR — l'insulino-resistenza riduce la
produzione di testosterone

e PCR AD ALTA SENSIBILITA — infiammazione di base
e VITAMINA D, ZINCO, MAGNESIO — cofattori della sintesi testosterone

e TSH, FT3, FT4 — funzione tiroidea (anche un'ipotiroidismo subclinico
abbatte I'energia)

Questi numeri raccontano un sistema. E quando il sistema viene letto insieme, le

strategie diventano evidenti.



| I quattro "ladri" di testosterone

Ci sono quattro processi che, in chi ha pit di quarant'anni, consumano testosterone

in modo silenzioso. Conoscerli significa saperli disinnescare.

Stress cronico. Il cortisolo prodotto in eccesso compete direttamente con il

" " .. . . . .
pregnenolone — la molecola "madre” da cui il corpo costruisce sia il cortisolo sia il
testosterone. E il fenomeno conosciuto come pregnenolone steal: il corpo, in stato di
stress prolungato, devia le risorse verso il cortisolo a scapito del testosterone. Pity

stress prolungato, meno testosterone.

Insulino-resistenza. Una glicemia che oscilla, un'insulina cronicamente alta,
accumulo viscerale: questa triade abbassa il testosterone in due modi — riduce la
sensibilita ipofisaria e aumenta l'aromatasi nel grasso viscerale (che converte
testosterone in estradiolo). E il motivo per cui perdere il grasso viscerale & una delle

leve pil1 potenti per recuperare testosterone — pit potente di molti integratori.

Sonno frammentato. La maggior parte del testosterone viene prodotta durante la
notte, soprattutto nelle prime fasi del sonno profondo. Un sonno di sei ore,
frammentato da risvegli, riduce la produzione fino al 30%. Per chi ha quarantacinque
anni in su, dormire bene ¢ un farmaco endocrino gratuito — e nessun integratore puo

sostituirlo.

Esposoma sfavorevole. Inquinanti ambientali, plasticheri (ftalati, BPA), pesticidi,
soia eccessiva non fermentata, alcol oltre la moderazione, eccesso di zuccheri raffinati:
tutti modulano negativamente l'asse androgenico. E il motivo per cui cosa beviamo, in

che contenitore, dove viviamo conta tanto quanto cosa mangiamo.

1 QUATTRO LADRI DI TESTOSTERONE
e STRESS CRONICO — cortisolo che ruba precursori al testosterone
(pregnenolone steal)

o INSULINO-RESISTENZA — meno sensibilita ipofisaria + pit aromatasi nel
grasso viscerale




e SONNO FRAMMENTATO — la maggior parte del testosterone si produce
nel sonno profondo notturno

e ESPOSOMA SFAVOREVOLE — inquinanti, plasticheri (ftalati, BPA), alcol in
eccesso, soia non fermentata

| I cinque alleati naturali

Sul piano nutrizionale e nutraceutico, ci sono molecole che hanno evidenze
scientifiche solide a favore della funzione androgenica. Non sono "bombe ormonali"

— sono cofattori e modulatori che lavorano sui meccanismi a monte.

I CINQUE ALLEATI DEL TESTOSTERONE
e ZINCO — cofattore essenziale della sintesi del testosterone (frutti di mare,
semi di zucca, manzo magro)

e VITAMINA D — i recettori della vitamina D sono presenti su Leydig e
Sertoli; bassa vitamina D = bassa funzione gonadica

e MAGNESIO — modula la quota di testosterone libero rispetto al legato a
SHBG (verdure a foglia verde, frutta secca, cacao crudo)

e OMEGA-3 EPA/DHA — modula l'inflammazione che sopprime l'asse (pesce
azzurro, semi di lino macinati al momento)

o ASHWAGANDHA TITOLATA — adattogeno con evidenze cliniche su
testosterone, vitalita, qualita del seme

Su questi base si possono aggiungere — sempre con calma e senza eccessi —
fenugreek, tribulus terrestris, resveratrolo, e dove serve un supporto al sonno
\

(magnesio treonato, melatonina a basse dosi). La logica BMS non ¢ "pili sostanze

possibili": ¢ le sostanze giuste, nei tempi giusti, sul profilo giusto.

COOOCOTOTOO



Il movimento che funziona davvero per
il testosterone

Non tutti gli sport sono uguali per il testosterone. La ricerca degli ultimi vent'anni ha

chiarito alcuni punti.

L'allenamento di forza (pesi, calistenico) con carichi moderati-alti e recuperi
adeguati produce un picco acuto di testosterone post-esercizio e, nel medio termine,
aumenta la sensibilita del recettore androgenico. Due-tre sessioni a settimana, esercizi
composti (squat, stacco, panca, trazioni) che attivano grandi gruppi muscolari, sono

la base.

L'HIIT (allenamento intervallato ad alta intensitd) — brevi sessioni di 15-20 minuti
con scatti e recuperi — ¢ particolarmente efficace per migliorare la sensibilita

insulinica e ridurre il grasso viscerale, due fattori cruciali per il testosterone.

L'endurance prolungato (corsa di lunga durata, ciclismo lungo) puo, se fatto in
eccesso e senza recupero, abbassare il testosterone. E il motivo per cui i maratoneti puri
spesso hanno valori piti bassi della media. Per chi ha calo di vitalita maschile, meno

chilometri e pin potenza ¢ la strategia che funziona.

L'attivita fisica nella natura (camminata in ambienti verdi, escursioni) abbassa il
cortisolo e modula l'esposoma in senso favorevole. Aggiungerla due-tre volte a

settimana ¢ una leva sottostimata.

OCOTCOTOOOO

| Combinazioni alimentari per te

Le combinazioni che trovi qui sotto vengono dal lavoro clinico quotidiano, costruite
per supportare la funzione androgenica attraverso cofattori chiave (zinco, vitamina

D, magnesio, omega-3), modulazione dell'insulina, riduzione dell'inflammazione,



supporto del sonno notturno. Trovi pil‘l opzioni per ciascun momento — non ¢ uno

schema rigido, ¢ un repertorio.

Una premessa importante. Le ricette sono pensate per la maggioranza degli uomini
con calo di vitalita, ma il tuo profilo genetico pud modificare alcune scelte: una
variante AR meno sensibile richiede dosaggi diversi di zinco e vitamina D; una
variante CYP19 pit attiva (aromatasi) richiede strategie specifiche per ridurre la
conversione testosterone-estradiolo; una variante CYP1A2 lenta limita caffeina e t&
nero. Lungo le pagine trovi piccoli alert tra parentesi quadre — sono li per ricordarti

che la genetica entra in cucina ogni giorno.

Colazione

» Té verde leggero + Uova al tegamino con curcuma + Avocado a fette + Pane
di segale a lievitazione naturale + Mirtilli

Una colazione mediterranea-nordica per energia stabile. Le uova fresche apportano
colina, colesterolo "buono” precursore degli ormoni steroidei, e proteine complete.

L'avocado ¢ ricco di grassi mono-insaturi, modulatori della funzione androgenica.

[Alert genetico — se hai una variante CYP1A2 metabolizzatore lento, evita caffe e te nero
al mattino: la caffeina si accumula pin del normale e amplifica nervosismo e insonnia. Il

té verde leggero o tisane sono la prima scelta.|

Yogurt greco intero + Mirtilli + Un cucchiaio di semi di zucca + Un cucchiaio

di semi di lino macinati al momento + Galletta di riso con un velo di tahini

Una colazione proteica e ricca di zinco (semi di zucca) e omega-3 (semi di lino). Lo

yogurt intero sazia molto piti del magro.

[Alert — se sai di non tollerare bene il lattosio, scegli yogurt delattosato o vegetale (cocco,
mandorla). Una variante FUT2 non-secretore puo anche cambiare l'assorbimento di
B12]



» Uova fritte con curcuma e prezzemolo a crudo + Broccoletti lessi conditi con
olio EVO e limone + Banana, mandarini o mela

Una colazione "sostanziosa” da fine settimana. Le uova fresche sono uno degli

alimenti pits completi per la funzione androgenica.

» Fiocchi d'avena tiepidi con cacao crudo, banana e un cucchiaio di noci +
Yogurt bianco

Per le mattine attive. Il cacao crudo apporta magnesio e modula I'umore.

[Alert — se bai sensibilita al glutine confermata, l'avena va certificata "senza glutine”. Il
glutine in eccesso, in soggetti predisposti, alimenta un'infiammazione di base che sopprime

il testosterone. |

Spuntino di meta mattina

Mela + un pugno di mandorle (sazieta lunga, zinco)
Yogurt bianco con un cucchiaio di semi di zucca
Te verde + un quadratino di cioccolato fondente all'85%

Carote crude + un cucchiaio di hummus

Pranzo — il pasto principale della giornata

Il pranzo ¢ il momento per il carico piti importante. Pesce azzurro fresco, carne di

qualita, legumi e ortaggi colorati sono qui che danno il meglio.

» Pesce azzurro — Salmone alla piastra con limone + Spinaci al vapore con olio
e aglio cotto + Patata dolce al forno + Mela

Il salmone ¢ una delle migliori fonti di omega-3 EPA + DHA + vitamina D. Gli
spinaci apportano magnesio e folati. La patata dolce ha indice glicemico moderato e

apporta polifenoli.



[Alert — se hai colon irritabile o SIBO, l'aglio crudo ¢ FODMAP-rich. Cuocilo bene o

sostituisctlo con erbe aromatiche. |

» Pesce azzurro — Sardine al forno con prezzemolo e limone + Asparagi al

vapore + Insalata mista + Frutta

Le sardine sono ricchissime di omega-3 e vitamina D. Gli asparagi apportano folati e

fibre delicate.

» Pasta con capperi, origano e pinoli + Cicoria ripassata in padella con aglio ed
olio EVO + Mandarini o mela

Il manzo magro ¢ una delle migliori fonti di zinco biodisponibile (una bistecca da 150

g copre l'intero fabbisogno giornaliero).

» Carne magra — Petto di pollo con curcuma e olio extravergine + Broccoli al
vapore + Mela

La curcuma ¢ un grande modulatore dell'inflammazione. I broccoli apportano

sulforafano (supporto fase II detossificazione, anche degli xenoestrogeni).

» Pasta allo zafferano con parmigiano e prezzemolo a crudo + Uova fritte con
spolverata di curcuma + Insalata mista con un cucchiaino di pinoli

Le uova sono uno degli alimenti pitt completi per la funzione androgenica (colina,

colesterolo "buono”, proteine complete).

» Legumi — Lenticchie con pasta integrale (alloro nella cottura) + Bietole o
cicoria ripassata + Frutta

Pasta + legumi = profilo amminoacidico completo a basso indice glicemico.

» Pesce magro — Branzino al cartoccio con timo e olio extravergine + Patate al
forno + Insalata di rucola + Mela

Una preparazione semplice e digeribile, perfetta per chi va in palestra nel pomeriggio.

Merenda del pomeriggio

Te verde + un quadratino di cioccolato fondente all'85% + un pugno di noci



Yogurt greco intero con frutti di bosco
Mela + mandorle

Carote crude + tahini

Cena — leggera, supporto al sonno e alla riparazione

La sera I'obiettivo ¢ doppio: dare al sistema i mattoni per la produzione notturna di
testosterone e ormoni, e segnalare al cervello "puoi dormire profondo”. Cena pesante

= sonno frammentato = produzione testosterone ridotta.

» Pasta con menta, latte e pinoli + Ricotta con olio e basilico + Zucchine in
padella o Valeriana con olio limone

\

Una cena calda e sedativa. Il tacchino ¢ ricco di triptofano (precursore della

serotonina e melatonina, fondamentali per il sonno).

» Pesce magro — Branzino al vapore con olio extravergine e prezzemolo +
Verdure al vapore + Pera

Pesce magro, cottura delicata. Una cena che il sistema digerente accoglie senza

affaticarsi.

» Riso con asparagi e gamberetti freschi + Insalata di rucola con olio e limone
Quando vuoi qualcosa di pits strutturato la sera. Il riso integrale ha carboidrati a

rilascio lento che favoriscono il sonno.

» Pasta con broccoli + Insalata mista con ortaggi a scelta ed un cucchiaio di
pinoli + Mela o pera

Una cena vegetale ricca di triptofano, ferro biodisponibile, fibre.

» Uova al tegamino con curcuma + Cicoria ripassata + Mela cotta

Cena calda e proteica, perfetta nei mesi freddi.

» Petto di pollo al vapore con salvia + Patate dolci al forno + Insalata mista

Le patate dolci hanno glucidi a rilascio lento — perfetti per il sonno notturno.



QUANDO LA GENETICA ENTRA IN CUCINA

e GENE AR (recettore androgeno) — varianti meno sensibili richiedono
dosaggi piu precisi di zinco, vitamina D e supporto naturale

e CYP19 (AROMATASI) — varianti piu attive convertono pil testosterone in
estradiolo: importante ridurre il grasso viscerale e introdurre crucifere
(broccoli, cavoli, cavolfiore) che modulano I'aromatasi

e SHBG — varianti che alzano la SHBG riducono il testosterone libero anche
con totale normale

¢ INFIAMMAZIONE DI BASE (IL-6, TNF) — varianti pro-infiammatorie
sopprimono l'asse androgenico: omega-3, polifenoli, riduzione zuccheri
raffinati

e COMT — varianti lente amplificano stress e ansia, alimentando il
pregnenolone steal

e CYP1A2 — metabolizzatori lenti devono ridurre caffeina e té nero per non
alterare il sonno

e LATTOSIO (LCT) — un'intolleranza alimenta infiammazione di base,
scegliere alternative delattosate

Queste sono indicazioni per la maggioranza. Il zuo DNA puo6 cambiarne il senso, la

quantit, il timing. Ein questi piccoli passaggi che il quadro diventa davvero tuo.

OCOTCOTOOOO

| Quello che nessuno ti dice

Il calo di vitalita maschile dopo i quaranta ¢ ancora oggi un argomento poco trattato
seriamente. La narrazione corrente alterna tra il "¢ ['eta, ti ¢ abitui” (svalutante e
fatalista) e il “prendi il testosterone in farmacia” (riduzionista e potenzialmente
sbagliato in molti casi). Tra questi due estremi c'¢ un territorio enorme, dove il calo ¢
reale ma reversibile, dove 'energia maschile puod essere recuperata senza farmact

ormonali in moltissimi casi, lavorando sui meccanismi a monte.



Quello che vedo in studio ¢ che, quando il meccanismo viene spiegato chiaramente
— 1 sei punti dove la cascata si interrompe, i quattro ladri di testosterone, i cinque
alleati — qualcosa cambia prima ancora dei cambiamenti fisici. Smetti di sentirti "in
declino”. Cominci a sentirti una persona con un sistema biologico complesso, su cui

hai agency — su cui puoi agire con strategie precise.

Nei percorsi che porto avanti I'aspetto emotivo non ¢ mai un'appendice: ¢ parte
clinica del percorso. II testosterone non ¢ solo un ormone — ¢ il segnale di una
posizione vitale. Quando si recupera, non si recupera solo l'erezione mattutina: si
recupera la motivazione, la lucidita, la presenza nel mondo. Per molti uomini ¢ un
cambio di vita pitt ampio del numero sull'analisi. Perché il corpo non ¢ un problema
da risolvere — ¢ un linguaggio da imparare. E imparare un linguaggio richiede tempo,

ascolto, e la fiducia che una risposta esiste. Per te, esiste.

OCOTCOTOOOO

Il testosterone raramente cammina da
solo

C'¢ una cosa importante da sapere mentre lavori sui tuoi alimenti e sui tuoi ritmi: il
testosterone ¢ il risultato finale di un sistema, non il punto di partenza. Quando si
guardano i fattori che lo modulano si scopre che ognuno dialoga con altre stanze del
tuo metabolismo. La sensibilita insulinica dialoga con la cronobiologia — perché un
sonno frammentato altera direttamente glicemia e produzione testosterone.
L'inflammazione di base dialoga con la barriera intestinale — perché un intestino
permeabile alimenta il fuoco silenzioso che sopprime l'asse androgenico. La
detossificazione epatica dialoga con l'esposoma — perché xenoestrogeni e tossine
ambientali competono con il testosterone per gli stessi recettori se il fegato non li
smaltisce. Lo stato emotivo dialoga con l'asse HPA — perché il cortisolo

cronicamente alto ¢ uno dei principali soppressori del testosterone.



Quando si guardano questi ingranaggi insieme, ¢ non uno solo, spesso il quadro si
chiarisce. Capisci perché in alcune persone il problema ¢ l'aromatasi, in altre la
SHBG, in altre lo stress cronico. La nutrigenomica oggi permette di leggere queste
stanze tutte insieme — di capire dove, el tuo caso, sta il punto da cui partire. E quello

che cambia la traiettoria: passare dal traztare il numero al capire il sistema.

COOCOTOTOO

| Il percorso: cosa aspettarsi

Un percorso fatto bene segue una logica progressiva. Non si parte da tutto insieme —

si parte dal punto del sistema che oggi sta pesando di pit.

LE TRE FASI DEL PERCORSO

e 1) RIDUZIONE DEL CARICO — abbassare I'inflammazione di base con
dieta antinfiammatoria, ridurre l'esposoma sfavorevole (alcol, plastica,
ultra-processati), ricostruire il sonno (la chiave maestra), ridurre lo stress
cronico

e 2) RICOSTRUZIONE — sostegno mirato con cofattori (zinco, vitamina D,
magnesio, omega-3), introdurre adattogeni dove indicato (ashwagandha
titolata), avviare allenamento di forza adeguato al profilo personale,
lavorare sulla composizione corporea (riduzione grasso viscerale)

e 3) MODULAZIONE — calibrare strategia personale per i periodi di stress,
stabilizzare le abitudini, costruire sostenibilita a lungo termine

Le prime settimane lavorano sulla 7iduzione del carico: ricostruire un ritmo dei pasti
coerente, eliminare gli ultra-processati e l'alcol oltre la moderazione, ridurre
I'esposoma sfavorevole (acqua in plastica, contenitori plastici riscaldati), prendersi
cura del sonno (igiene del sonno, schermi off un'ora prima di dormire). E la fase in
cui il sistema comincia a respirare — e spesso il primo segnale ¢ la riduzione della

stanchezza generale, ancora prima del recupero della libido.



Le settimane successive vanno alla ricostruzione: integrazione mirata con cofattori
(zinco, vitamina D, magnesio, omega-3), introduzione di adattogeni titolati dove
serve, avvio o riprogrammazione di un allenamento di forza adeguato al tuo profilo,
lavoro sulla composizione corporea. E la fase in cui I'energia mattutina cambia faccia,

I'umore si stabilizza, la libido torna a essere presente.

Poi arriva la modulazione: si calibra la strategia personale, si stabilizzano le

abitudini, si lavora sulla sostenibilita a lungo termine.

I tempi non sono uguali per tutti. Perd un orientamento esiste: in molti uomini
I'energia mattutina e la qualita del sonno cominciano a muoversi nel giro di quattro—
sei settimane di lavoro coerente, mentre la libido e la composizione corporea
richiedono tre—quattro mesi per stabilizzarsi. Niente miracoli. Cambiamenti veri,

misurabili nelle analisi e nel vissuto quotidiano.

COOCOTOTOO

| Daniele, qualche mese dopo

Daniele ¢ tornato in studio dopo cinque mesi. Aveva ricostruito i pasti, eliminato
l'aperitivo serale del weekend (due birre il venerdi che si trascinava da anni),
introdotto zinco bisglicinato, vitamina D3 + K2 (era a 22, ¢ risalito a 48),
ashwagandha titolata. Aveva cambiato il programma in palestra: meno cardio
prolungato, pit esercizi composti di forza. Aveva spostato il telefono fuori dalla
camera la sera. Dormiva meglio — quasi sette ore continue, contro le sei
frammentate di prima. Le analisi di controllo: testosterone totale 510 ng/dL (era
380), testosterone libero risalito proporzionalmente, SHBG normalizzata, PCR-hs
scesa da 2,8 a 1,4. Ma il dato che lo aveva colpito di pit1 era un altro: si svegliava al
mattino con energia. Aveva ripreso a fare progetti. La libido era tornata. La pancia si

era ridotta sensibilmente.



Non posso prometterti che la sua storia diventi la tua. Le storie cliniche sono uniche
— e quello che funziona profondamente per una persona non ¢ automatico per
un'altra. Ma posso dirti che la traiettoria di Daniele — quella che porta dal sentirsi in
declino senza scampo al capire come funziona il proprio sistema e come supportarlo — &
una traiettoria possibile, e I'ho vista prendere forma molte volte. Non per magia. Per
coerenza: i ladri disinnescati, gli alleati introdotti, il sonno protetto, la composizione

corporea modulata.

- ’ -
| Non élleta
Il passo che conta ora ¢ tuo, e non ha niente a che fare con I'etd anagrafica.

Il tuo testosterone ¢ lo specchio di un sistema, e quel sistema si puo leggere. Sapere
come i tuoi geni modulano l'aromatasi, la SHBG, la tua sensibilita agli androgeni,
quali ingranaggi del metabolismo stanno alimentando il calo, cambia tutto: dal «e
l'eta» a un quadro su cui si puo agire. Un’analisi seria del tuo DNA puo dirtelo. Non
per appiccicarti un’etichetta, ma per restituirti la mappa precisa del tuo
funzionamento. E da Ij, recuperare la tua energia senza scorciatoie e senza rinunce

inutili.
Con stima e vicinanza,

Dott. Emiliano Bruni

Biologo Nutrizionista

www.bmsnutrizione.it
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