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П8таA8е 8?я @у6ч8A 35+: 
ЭAер78я, тестостероA, 
ре7у?ьтат
Ка> 6ерAутP QAер78N, ?8588о 8 про8у>т86AостP чере7 
таре?>у

'то 6Aутр8 Qто7о 7ай8а: поче@у > о5е8у Aет с8?, ?8588о 
па8ает, а 686от растёт, 8а6е ес?8 6O треA8руетесP. 
!6O7P @е68у таре?>ой 8 тестостероAо@. КоA>ретAOе 
про8у>тO, >оторOе ра5отаNт >а> пр8ро8AOй 8оп8A7 8?8 
афро8878а>.

�одойдёт 6се@: @ужчиAа@ 35+, >оторOе хотят чу6ст6о6атP 
се5я Aа 25. �со5еAAо те@, >то уста? житP Aа >офеиAе.



ВА��� ��АТЬ

То, о чё@ о5ычAо @о?чат
Вы чу6ст6уете се5я >а> 6ыжатый ?и@оA > о5еду?

Это Aе 6о7раст. Это с87Aа?. Па8еA8е MAер788, ?8588о, рост 686ота — 7AаG8т, ор7аA87@ ра5отает Aа 
а6ар8йAо@ ре68@е. ТестостероA сA86аетсO, >орт87о? (7ор@оA стресса) 7аH>а?86ает, а 8Aсу?8A 
с>аGет >а> Aа >аGе?Oх.

Бо?LH8Aст6о 7ай8о6 7о6орOт «Gто 8е?атL». Этот — о5ъOсAOет «почему». За 10 @8Aут @о6Aо поAOтL, 
>а> е8а 6?8Oет Aа 6аHу @у6с>уN MAер78N. Просто Aу6Aо 7AатL, с Gе7о AаGатL.



БИОХИМИЯ ПРОСТЫМ ЯЗЫКОМ

Почему энергия пропадает к обеду
Энергия — это не про «силу воли». Это биохимия. Для стабильной энергии нужны три вещи, которые 
работают в связке. Если хоть одно звено ломается — вы на кофеине до вечера, а потом вырубаетесь 
на диване или наоборот совсем тяжело уснуть.

Тестостерон

Главный мужской гормон. 
Отвечает за энергию, 
мышечную массу, либидо и 
мотивацию. После 30 
падает на 1-2% в год. К 40 
разница ощутима.

Инсулин

Гормон, который управляет 
сахаром в крови. Если он 
скачет — вы то на взводе, то 
без сил. Хронически 
высокий инсулин блокирует 
сжигание жира и снижает 
тестостерон.

Кортизол

Гормон стресса. Утром его 
много — это нормально, он 
нас пробуждает. Но если он 
высокий весь день (стресс, 
недосып, неправильное 
питание) — тестостерон 
падает, живот растёт, 
либидо уходит.



(АГ 1

Бе?о> утро@ — я>орL 8?я 
MAер7ии

Нача?о аAтистресс-ритуа?а 8?я @ужчиA

Пер6ое — пPе@ ста>аA тёп?ой 6о8O (40–50°C). 'ере7 
20 @8Aут — @а>си@а?PAо с5а?аAсиро6аAAая таре?>а 
(5е?>и/жирO/у7?е6о8O/>?етчат>а).

Поче@у Qто ра5отает: по>а 6O сп8те, уро6еAP 
>орт87о?а растёт. Ес?8 утро@ сNестP у7?е6о8O 5е7 
5е?>а — сахар 67?ет8т, а чере7 час рухAет. Это >аче?8 
8?O Aер6Aой с8сте@O.

Бе?о> ста58?878рует 7?N>о7у 8 8аёт @атер8а? 8?O 
6Oра5от>8 тестостероAа. Бе7 5е?>а утро@ — ор7аA87@ 
ра5отает Aа стрессо6Oх 7ор@оAах. То?P>о уста?остP 8 
6е?аA8е «6сё 5рос8тP».

Де?айте >а68ое утро — Mнер78O станет стаб8?Lной 7а не8е?N.



ШАГ 2

Пра6и?PAOе жирO 6@есто 5OстрOх у7?е6о8о6
�ере>усO6аете пеGеAPе@, >о78а Aер6A8Gаете? Это ?о6уH>а. Сахар 8аёт 6сп?ес>, Aо Gере7 40 @8Aут 6O 
еIё 5о?ее ра78ра6еAO.

А6окадо

Д?O QAер788 8 7ор@оAо6. 
�о?е7AOе 68рO 
по88ер686аNт 6Oра5от>у 
тестостероAа.

Орехи

Д?O тех, >то @Aо7о 8у@ает. 
Ма7A8й + о@е7а-3 + 68та@8A E 
7аI8IаNт Aер6AуN с8сте@у 8 
сосу8O.

Жирная ры5а

Д?O тех, >то Aа 7раA8 
6O7ораA8O. �@е7а-3 
6осстаAа6?86ает о5о?оG>8 
Aер6о6 8 сA86ает 
6оспа?еA8е.

За@еA8те с?ад>ое Aа 68рO — уровеAP стресса упадёт Aа 30% 7а 2 Aеде?8.



(АГ 3

Ц8A> 8 се?еA — топ?86о д?O тестостероAа

М8>роэ?е@еAты, о >оторых 
7а5ы6аNт

&естостероA Aе 5ерётсO 87 
6о78уха. Е7о строOт 87 
хо?естер8Aа (8а, 68рO Aу6AO!) 8 
@8>роQ?е@еAто6. Бе7 F8A>а 8 
се?еAа — ор7аA87@у Aе 87 Gе7о 
8е?атP тестостероA.

Ес?8 ра7дра6аетесP 5е7 пр8G8AO 
— про6ерPте F8A> 8 се?еA. 
Деф8F8т 68дAо по аAа?87а@.

УстриFO, <идии, креветки

'е@п8оAO по со8ер6аA8N 
F8A>а. &8A> уGаст6ует 6 
с8Aте7е тестостероAа 8 
по88ер686ает ?8588о.

Говяди=а, пеGе=P, яйFа

ИстоGA8> се?еAа 8 6е?е7а. 
%е?еA 7аI8Iает тестостероA 
от ра7руHеA8O, 6е?е7о 
8оста6?Oет >8с?оро8 6 
@OHFO.

ТOкве==Oе се<еGки

Д?O 6е7етар8аAFе6 8?8 тех, >то 
Aе ест @Oсо Gасто. &8A> + 
@а7A8й + 68та@8A E.



(АГ 4

О6ощи и >?етчат>а — >онтро?L Mстро7ена
Эстро7еA — 6еAс>8й 7ор@оA, Aо оA естP 8 у @у6G8A. Ес?8 е7о с?8H>о@ @Aо7о — тестостероA па8ает, 
686от растёт, 7ру8P у6е?8G86аетсO, ?8588о 8сGе7ает. К?етGат>а по@о7ает пеGеA8 6O6о88тP ?8HA8й 
Qстро7еA Gере7 >8HеGA8>. Бе7 >?етGат>8 Qстро7еA F8р>у?8рует по >ру7у.

1

Бро>>о?и и >апуста

Со8ер6ат 8A8о?-3->ар58Aо? 
— 6еIест6о, >оторое 
по@о7ает пеGеA8 
Aейтра?87о6атP Qстро7еA.

2

Зе?енP

ИстоGA8> фо?ато6 (68та@8A 
B9) 8 @а7A8O. 
По88ер686аNт Aер6AуN 
с8сте@у 8 8ето>с8>аF8N.

3

Корнеп?одO

К?етGат>а 8?O >8HеGA8>а. 
'е@ ?уGHе ра5отает 
>8HеGA8> — те@ @еAPHе 
Qстро7еAа 6о76раIаетсO 6 
>ро6P.

ЕHPте овоIи в каждOй приё< пиIи — тестостеро= =аG=ёт расти естестве==O< путё<.



ШАГ 5

Вита@иA D — аAабо?ичес>ий гор@оA

Не 6ита@иA, а про7ор@оA тестостероAа

В8та@8A D 4 Qто Aе просто «8?я >остей». Это 
про7ор@оA, >оторOй уGаст6ует 6 с8Aте7е 
тестостероAа. Деф8F8т 68та@8Aа D = A87>8й 
тестостероA + 8епресс8я + с?а5Oй 8@@уAетет.

ВажAо по@AитP

Бе7 68та@8Aа D тестостероA Aе с8Aте78руется. Бе7 
тестостероAа 4 Aет QAер788, ?8588о 8 @от86аF88.

ПитаAие, 8о5а6>и и прото>о? 7ра@отAо по85ирать 
иA8и6и8уа?ьAо. Запишитесь Aа приё@ 6 >?иAи>у 
и?и Aа >оAсу?ьтацию оA?айA.

1

Д?я офисAOх ра5отAи>о6

Ж8рAая рO5а (?ососP, 
с>у@5р8я, се?P8P), я8GAOй 
6е?то>, с?86оGAое @ас?о, 
пеGеAP трес>8.

2

Д?я тех, >то @а?о Aа со?Aце

До5а6>8 68та@8Aа D3 (20003
4000 МЕ 6 8еAP). Пр8A8@атP 6о 
6ре@я по?AоFеAAо7о 7а6тра>а.

3

Д?я спортс@еAо6

В8та@8A D у?уGHает с8?у @OHF, 
6осстаAо6?еA8е 8 
6OAос?86остP.



Поче@у 68вот растёт пос?е 35
Ж86от растёт Aе от >а?ор8й. Ж86от растёт от хрон8чес>8 6ысо>о7о 8нсу?8на 8 хрон8чес>8 6ысо>о7о 
>орт87о?а.

МехаA87@ Aа>оп?еA8я 68ра

Ко78а 8Aсу?8A постоOAAо 6Oсо>8й (с?а8>ое, @учAое, 
частOе пере>усO) — ор7аA87@ пере>?NчаетсO 6 
ре68@ Aа>оп?еA8O 68ра. �р8чё@ 68р от>?а8O6аетсO 
8@еAAо Aа 686оте.

Ко78а >орт87о? 6Oсо>8й (стресс, Aе8осOп, 
Aепра68?PAое п8таA8е) — ор7аA87@ 8у@ает, что 6O 6 
опасAост8. �A 7апасает 68р Aа 686оте «Aа чёрAOй 
8еAP».

Что де?ать

У5ратP сахар 8 @учAое → 8Aсу?8A упа8ёт

До5а68тP 5е?о> 8 68рO → >орт87о? 
ста58?878руетсO

�а?а88тP соA → 7ор@оAO 6осстаAо6OтсO

Это Aе а5стра>F8я. Это то, Gто 688Aо 6 7ер>а?е >а68Oй 8еAP. ВаHа е8а 8 о5ра7 687A8 — GастP р8туа?а @у6с>ой QAер788. Бе7 Aеё 
6ерхAяя по?о68Aа Qто7о 7ай8а ра5отает 6по?с8?O.



��Й РАЦИ��

Завтра> д?я @ужчиA
РаF8оA, >оторOй по88ер686ает тестостероA

Вариант 1

�т6арAой я7O> (150–200 7) + яйFа (2–3 Hт) + 
а6о>а8о + Hп8Aат + тост 87 Fе?PAо7ерAо6о7о х?е5а

Бе?о> + по?е7AOе 68рO + F8A> + 6е?е7о + 68та@8A 
B12. И8еа?PAая >о@58AаF8я 8?я QAер788 8 
тестостероAа. Ц8A> 87 7о6я88AO AаG8Aает ра5отатP 
у6е Gере7 30 @8Aут.

Вариант 2

ЛососP (100–150 7) + о@?ет 87 3 я8F + 5ро>>о?8 + 
тост 87 Fе?PAо7ерAо6о7о х?е5а 8?8 х?е5FO + 
о?86>о6ое @ас?о

�@е7а-3 87 ?осося + 5е?о> 87 я8F + 8A8о?-3-
>ар58Aо? 87 5ро>>о?8. Этот 7а6тра> по88ер686ает 
тестостероA 8 сA86ает Qстро7еA о8Aо6ре@еAAо.

Во8а с Q?е>тро?8та@8 (Aатр8й, >а?8й, @а7A8й) — сра7у пос?е про5у68еA8O. Бе7 6о8O Aер6AOе 8@пу?PсO 7а@е8?ONтсO. 
До5а6?Oйте щепот>у со?8 + ?8@оA.



Курсы и добавки для мужчин

Нужны курсы от 8 до 12 недель. Это не волшебные пилюли, а научно обоснованная поддержка изнутри.

Цинк

15–30 мг в день (хелатная форма или цитрат). 
Участвует в синтезе тестостерона. Дефицит = 
низкое либидо и слабый иммунитет.

Витамин D3

2000–4000 МЕ в день. Прогормон тестостерона. 
Без него тестостерон не вырабатывается.

Омега-3

1000–2000 мг в день (ЭПК + ДГК). Снижает 
воспаление, улучшает работу сосудов и 
поддерживает здоровье сердца.

Магний

300–400 мг перед сном (глицинат или цитрат). 
Снижает кортизол, улучшает сон, расслабляет 
мышцы.

Каждая добавка имеет дозировки, формы и противопоказания. Пишите мне — подберём персонализированный протокол 
под вашу биохимию.



Сон: зона, о которой забывают
Пока вы спите — организм восстанавливается. Выработка тестостерона происходит именно в глубоких 
фазах сна (3–4 часа ночи). Недосыпание на 2 часа каждый день — уровень тестостерона падает на 15–
20%.

1 За 1 час до сна

Никаких экранов. Синий свет блокирует мелатонин. Мозг думает, что ещё день.

2 За 3 часа до сна

Не наедаемся, без кофеина и алкоголя. Еда перед сном заставляет организм работать 
ночью — вместо восстановления.

3 За 20–30 минут до сна

Тёплая ванна с магниевой солью. Магний впитывается через кожу и воздействует на 
рецепторы нервной системы, помогая расслабиться.

4 В спальне

Температура +19°C и максимально затемненная комната. Прохлада способствует 
глубокому сну и выработке тестостерона, а темнота способствует выработке мелатонина.

Сон — это не отдых. Это лаборатория, где ваш организм себя ремонтирует.



ВАЖ��

Не делайте это
Эт8 оH85>8 8е?аNт 9 87 10 @у6G8A >а68Oй 8еAP. И 8а6е Aе 
поA8@аNт, поGе@у QAер78O Aа Aу?е.

❌  А?>о7о?P "8?я 
расс?а5?еA8я"

�ер6Oе 30 @8Aут — 
расс?а5?Oет. Чере7 2 Gаса — 
ра7руHает тестостероA. 
�еGеAP трат8т ресурсO Aа 
8ето>с8>аF8N 6@есто 
6Oра5от>8 7ор@оAо6.

❌  %ахар 8 5OстрOе у7?е6о8O

ИAсу?8A 67?етает → 
тестостероA па8ает. 
ХроA8Gес>8 6Oсо>8й 
8Aсу?8A = A87>8й 
тестостероA + 68р Aа 
686оте.

❌  Не8осOп (@еAPHе 7 Gасо6)

"естостероA 
6осстаAа6?86аетсO AоGPN. 
Не8осOп = @8Aус 15% 
тестостероAа 7а Aе8е?N.

❌  П?аст8>о6ая посу8а 8 
упа>о6>а

Б8сфеAо? А (BPA) 8 фта?атO 
8@8т8руNт Qстро7еA. 
 а7о7ре6аете е8у 6 п?аст8>е 
— по?уGаете 8о7у 
«х8@8Gес>о7о Qстро7еAа».

❌  &о?P>о >ар88о 5е7 с8?о6Oх

Д?8AAое >ар88о (5е7 >60 @8Aут) по6OHает >орт87о? 8 
сA86ает тестостероA. !8?о6Oе треA8ро6>8, Aао5орот, 
ст8@у?8руNт 6Oра5от>у тестостероAа.



Полный ритуал: схема от А до Я

Утро (10 минут)

Вода с электролитами (соль + лимон)

Завтрак через 20 минут — белок 30–40 г

Добавки: витамин D3, цинк, омега-3

День

Обед — белок + жиры + овощи + сложные углеводы1.
Перекус — орехи, авокадо, сыр2.
Клетчатка (зелень, овощи, семена чиа, тыквенные семечки)3.

Вечер

Ужин за 3 часа до сна1.
Магний за 1 час до сна2.
Температура +19°C, без экранов и гаджетов3.

Движение

Прогулки, силовые тренировки, растяжка и плавание — снижают 
кортизол и повышают тестостерон. Подробнее о физической 
активности читайте в нашем Telegram-канале.

Утро: вода, 
завтрак, 
добавки

Вечер: ужин, 
магний, 

подготовка ко 
сну

День: обед, 
перекусы, 
клетчатка

Итого: тестостерон восстанавливается, когда вы кормите организм правильно.



Запись =а приё<
Этот 7ай8 — старт. &еперP 6аша >арта @у6с>ой QAер788.

АAа?87 8еф8ц8то6, по85ор 8о5а6о> 8 персоAа?PAOй п?аA 
п8таA8O 8?O 6аше7о тестостероAа — Qто 8A88688уа?PAаO 
ра5ота.

1

На первой >онсу?ьтации:

�пре8е?Oе@, >а>8е 8еф8ц8тO ра7рушаNт 6аш 
тестостероA

�о858рае@ 8о5а6>8 по8 6ашу 58ох8@8N

%тро8@ 6ашу >арту @у6с>ой QAер788

Записаться в Telegram Написать в соцсетях

Елена Павлова
Кос@ето?о7 · �утр8ц8о?о7 · З8ра6Oй Э>сперт
�ос>6а

https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot

