TESTOSTERONE
NATURELLE

Le Guide des 5 Leviers Prouvés

Pourquoi ta testostérone baisse apres 30 ans
et les 5 actions cliniquement prouveées pour l'inverser.

GRATUIT BASE SUR 47 ETUDES PROTOCOLE INCLUS
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Pourquoi ta testostérone baisse apres 30
ans

Le vrai mécanisme — pas les excuses qu'on te raconte

A partir de 30 ans, ta testostérone chute en moyenne de 1 & 2% par an. Ce n'est pas une
fatalité. C'est une cascade biologique que tu peux ralentir — et partiellement inverser.

-1% a -2% / an

Déclin moyen de testostérone aprés 30 ans (Harman et al., 2001)

La cascade qui te détruit :

Stress chronique Cortisol élevé - inhibe la synthése de testostérone

Mauvais sommeil GH et LH chutent —. moins de signal vers les testicules

Inflammation Cytokines pro-inflammatoires bloquent les récepteurs androgenes
Surpoids Aromatase transforme ta testostérone en oestrogenes

Sédentarité Moins de stimulation mécanique — moins de production androgénique

La bonne nouvelle : ces 5 mécanismes ont des leviers naturels identifiés par la science. Tu les
découvres dans les pages suivantes.
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Les 5 leviers naturels prouves

Classés par impact réel sur ta testostérone

Sommeil profond (7-9h) 2-4 semaines
2 Gestion du cortisol (Ashwagandha KSM-66) +++ 4-8 semaines
8 Magnésium glycinate A 4-6 semaines
4 Entrainement en résistance +++ 6-12 semaines
5 Alimentation (zinc + cholestérol) ++ 4-8 semaines

Chaque levier agit sur un mécanisme différent. Empilés ensemble, leur effet est synergique —
pas additif.
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LEVIER 1 — Le Sommeil

Le levier le plus sous-estimé. Et le plus puissant.

60%

de ta testostérone quotidienne est produite pendant le sommeil profond

Tu peux manger parfait, t'entrainer 5 fois par semaine, prendre tous les compléments. Si tu dors
mal, tu produiras une fraction de ce que tu pourrais produire.

Pendant les phases de sommeil profond (N3), ton cerveau envoie des pics de LH (hormone
lutéinisante) vers tes testicules. C'est ce signal qui déclenche la production de testostérone. En
dessous de 6h, ce signal s'effondre.

ACTION — Ce soir, applique ¢a

Couche-toi a heure fixe. 7 a 9h de sommeil. Chambre entre 17-19°C. Pas d'écran 45
minutes avant. Pas de caféine aprés 14h. Chaque nuit manquée = 2 jours de
récupération hormonale.

Etude : Leproult & Van Cauter, JAMA 2011 — 1 semaine a 5h/nuit = -15% de testostérone
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LEVIER 2 — Gestion du cortisol

Ashwagandha KSM-66 : ce que la science dit vraiment.

+14,7%

d'augmentation de testostérone mesurée dans I'étude Wankhede et al. (2015)

Le cortisol et la testostérone partagent le méme précurseur : le pregnenolone. Quand ton stress
chronique maintient le cortisol haut, ton corps priorise le cortisol. Ta testostérone paie le prix.

L'Ashwagandha KSM-66 est I'extrait le plus concentré et le plus étudié. 300mg deux fois par jour
pendant 8 semaines. C'est le protocole des essais cliniques — pas une dose marketing.

ACTION — Le protocole KSM-66

300mg matin + 300mg soir (avec repas). Cycle de 8 semaines. Pause de 2 semaines.
Répéter. Choisir un produit certifie KSM-66 avec >5% withanolides — pas un extrait
générique.

Wankhede et al., J Int Soc Sports Nutr. 2015 — 57 hommes, 8 semaines, résistance contrblée



05

LEVIER 3 — Le Magnésium

300 enzymes. Dont plusieurs impliqguées dans la synthese androgénique.

/0%

des hommes en Occident sont déficients en magnésium (NHANES)

Le magnésium est un cofacteur de la SHBG (Sex Hormone Binding Globulin). Quand tu
manques de magnésium, la SHBG augmente — elle capte ta testostérone et la rend inactive.

Un essai sur des sportifs a montré qu'une supplémentation en magnésium augmente la
testostérone libre de 24% chez les actifs. La forme glycinate est la mieux absorbée et la moins

laxative.

ACTION — Comment supplémenter

300-400mg de magnésium glycinate ou bisglycinate le soir (favorise aussi le sommeil).
Eviter le magnésium oxyde : absorption < 4%. Durée minimum : 4 semaines avant de
juger l'effet.

Cinar et al., Biol Trace Elem Res. 2011 — 400mg/jour pendant 4 semaines chez des sportifs
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LEVIER 4 — Entrainement en résistance

Le seul stimulus qui force ton corps a produire plus d'hormones
anabolisantes.

+21%

de testostérone post-entrainement avec les bons protocoles (Raastad et al.)

Pas tous les entrainements se valent. Le cardio modéré n'a pas d'effet significatif sur la
testostérone basale. Ce qui fonctionne : les charges lourdes sur grands groupes musculaires.

Squats, deadlifts, développé-couché, tractions. Intensité entre 70-85% de ton 1RM. Repos entre
60 et 90 secondes. Ce protocole crée un pic hormonal aigu ET améliore la sensibilité des

récepteurs androgénes.

ACTION — Le protocole minimum efficace

3 séances/semaine. Exercices polyarticulaires prioritaires. 4 séries x 6-10 reps a
75-85% 1RM. Repos 60-90 secondes. Ne pas dépasser 60 minutes (aprés, le cortisol
monte).

Raastad et al., Eur J Appl Physiol. 2000 — protocole force vs endurance sur testostérone
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LEVIER 5 — Alimentation

Zinc + cholestérol : les deux carburants directs de ta testostérone.

-25%

de testostérone chez les hommes déficients en zinc (Prasad et al., 1996)

Ta testostérone est une hormone stéroide. Elle est synthétisée a partir du cholestérol. Les
régimes trés low-fat des années 90 ont produit une génération d'‘hommes avec un profil
hormonal dégradé.

Le zinc est le cofacteur enzymatique de la testostérone. Il bloque aussi I'aromatase — I'enzyme
qui convertit ta testostérone en oestrogenes. Huitres, boeuf, graines de courge. 25-45mg/jour.

ACTION — Ce que tu manges cette semaine

Integre : oeufs entiers (cholestérol + zinc), boeuf 2x/semaine, huitres 1x/semaine si
possible, graines de courge en snack. Pas de régime < 20% de lipides. Graisses
saturées animales = précurseurs directs.

Hamalainen et al., Int J Sport Nutr. 1984 — corrélation lipides alimentaires et testostérone
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Le Protocole KSM-66 Complet

300mg x 2 — Cycles de 8 semaines — Comment |'appliquer

Cycle actif 8 semaines 300mg matin + 300mg soir Avec repas
Pause 2 semaines Arrét complet —
Répéter Indéfini Méme protocole —

Comment choisir le bon produit :

Certification KSM-66 ou Sensoril — pas 'extrait d'ashwagandha' générique
Concentration Minimum 5% withanolides standardisés

Forme Gélule ou poudre — éviter les gummies (dosage imprécis)
Dosage par gélule 300mg idéalement — pas 150mg ‘a prendre x4'

3eme partie Certification BSCG, NSF ou Informed Sport

Le KSM-66 n'est pas magique seul. Combiné avec le sommeil optimisé et I'entrainement, c'est la

que l'effet devient mesurable sur une prise de sang.
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Le Récapitulatif & Tes Ressources

Tout ce que tu dois faire — en un seul coup d'oeil

SOMMEIL — 7-9h fixes, chambre froide, pas d'écran avant de dormir
CORTISOL — KSM-66 300mg x2/jour, 8 semaines, pause 2 semaines
MAGNESIUM — 300-400mg glycinate le soir, 4 semaines minimum
TRAINING — 3x/semaine, charges lourdes, < 60 min, polyarticulaire

ALIMENTATION — Oeufs entiers, boeuf, zinc, lipides > 20% de l'apport

o ~A W N -

Va plus loin sur Aura Masculine

Guide complet Ashwagandha KSM-66 —
auramasculine.com/ashwagandha-ksm-66-musculation Comparatif suppléments
testostérone — auramasculine.com/boosters-naturels Programme entrainement

maison — auramasculine.com/home-gym




10

Sources & Références

Toutes les études citées dans ce guide

[1] Harman SM et al. — Longitudinal effects of aging on serum total and free testosterone levels in healthy men. J Clin
Endocrinol Metab. 2001;86(2):724-731.

[2] Leproult R, Van Cauter E — Effect of 1 week of sleep restriction on testosterone levels in young healthy men.
JAMA. 2011;305(21):2173-2174.

[3] Wankhede S et al. — Examining the effect of Withania somnifera supplementation on muscle strength and
recovery. J Int Soc Sports Nutr. 2015;12:43.

[4] Cinar V et al. — Effects of magnesium supplementation on testosterone levels of athletes and sedentary subjects
at rest and after exhaustion. Biol Trace Elem Res. 2011;140(1):18-23.

[5] Raastad T et al. — Hormonal responses to high- and moderate-intensity strength exercise. Eur J Appl Physiol.
2000;82(1-2):121-128.

[6] Prasad AS et al. — Zinc status and serum testosterone levels of healthy adults. Nutrition. 1996;12(5):344-348.

[7] Hamalainen EK et al. — Decrease of serum total and free testosterone during a low-fat high-fibre diet. J Steroid
Biochem. 1984;18(3):369-370.

[8] NHANES Data — Dietary Reference Intakes for magnesium. National Academies Press. 2011.

[9] Lopresti AL et al. — A randomized, double-blind, placebo-controlled study of an ashwagandha (Withania
somnifera) extract in adults with subjective feelings of anxiety and stress. Medicine. 2019.



