MANGER PLUS DE ZINC POURRAIT

QUADRUPLER VOTRE TESTOSTERONE

Dose recommandée

Nutriment pour maximiser votre Equivalent
testostérone

UN EXTRAIT DE: LA DIETE TESTOSTERONE

Meécanisme
physiologique

Dangers
potentiels

Réferences

60 mg par jour
(semaines 1-4)
20 mg par jour
(dose de maintien)

Zinc

Le picolinate de zinc
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Si vous manquez
de zinc, votre
production

5 huitres

de testostérone va

baisser (votre
adénohypophyse
va avoir de la

difficulté a sécréter

la LH et la FHS)
(Chiranjib et coll.
2010).

- Un apport de

50 mg par jour
durant 8 semaines
risque d'augmenter
votre mauvais
cholestérol et vos
lipides sanguins
(Xiang et coll. 2004).

- Un apport de plus
de 100 mg par jour
risque d'augmenter
votre risque de
cancer de la prostate
(Leitzmann et coll.
2003).

- Les hommes infertiles
ont de faibles niveaux
de zinc (Prasad et coll.
1996)

- Couper le zinc réduit
les niveaux de
testostérone(Abbasi et
coll. 1980; Prasad et
coll. 1996)

- Corriger une défi-
cience en zinc
augmente les niveaux
de testostérone (Prasad
et coll. 1996)

- Des doses massives
(3 mg par kg par jour)
previennent la
diminution de la testos-
térone causeée par le
surentrainement

(Kilic et coll. 2006; Kilic
2007). Cependant,

ces doses sont
toxiques.
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