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Abstrakt

V této praci se vénuiji rostliné jménem kotvi¢nik zemni (Tribulus terrestris) a jeho vliv
na hladinu testosteronu v krvi. MQj postup prace zahrnuje odbéry krve s pouZitim a
bez pouziti kotvicniku zemniho, coz by mélo nasledné ukazat, jak kotvicnik zemni
ovlivnil hladinu testosteronu v krvi. Zaroven jsem udélal 4 rozhovory se sportovci, ve
kterych jsem se zaméroval na jejich zkuSenosti s kotvicnikem zemnim a pro koho si
mysli, Ze doplnék muze byt vhodny. Vysledkem mé prace bude Clanek, ktery vyvésim
na web SvétFitness.cz, kde shrnu své vysledky a zaveéry.

KliGova slova: testosteron, kotviénik zemni, suplementace, hormony, silové
sporty, Tribulus, hormonalni profil
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Uvod

Tato prace pojednava o byliné jménem kotvi¢nik zemni (Tribulus terrestris) a jeho vlivu
na hladinu testosteronu v krvi. Touto otazkou se zabyva fitness komunita uz dlouho,
jelikoz tato bylina a jeji ucinky by se daly oznacit za kontroverzni a lidi rozdélila
v zasadé do dvou skupin. Prvni ¢ast tvrdi, Ze Kotvi¢nik skute¢né pomuze zvednout
hladinu testosteronu v krvi a druha tvrdi, Ze Kotvi¢nik neposkytuje slibované zvednuti
hladiny testosteronu.

Mé samotného zajimalo, jestli tato bylina ma opravdu ve formé doplfiku stravy vliv na
hladinu testosteronu v krvi. Samozfejmé je nutno fict, Ze hladinu testosteronu v krvi
ovliviiuje spousta véci jako napfiklad: strava (spravné vyvazeni tuku, bilkovin,
sacharidu, minerall a vlakniny), spanek (uvadi se, Ze optimalni doba, kdy ma ¢lovék
spat je 6-8 hodin), ale i fyzicka aktivita a vystaveni stresu. Z vy$e uvedenych davodu
jsem se rozhodl kotvicnik zemni a jeho ucinky prozkoumat sam na sobé.

Cile

Mym hlavnim cilem bylo ovéfit, zda kotvicnik zemni ma skute¢né vliv na hladinu
testosteronu v krvi za pomoci odbéru krve a rozhovorl se sportovci.

Zaroven chci informovat o tomto doplfku stravy a své vysledky a zavéry vydat
v podobé ¢lanku na webu Svét Fitness.

Hypotéza

Kotvicnik zemni mou hladinu testosteronu v krvi zvysi.



Postup prace

MUj vyzkum jsem provadél prostfednictvim rozhovorl se sportovci, ktefi se vénuji
napfiklad kulturistice, silovému trojboji atd. Jednotlivé sportovce jsem vybiral podle
jejich zkuSenosti, Casu straveném voboru a jejich sportovnich vysledka.
V rozhovorech jsem se vénoval jejich zkuSenostmi s kotvicnikem a jeho vlivu na jejich
sportovni vykony. Rozhovory jsem provedl celkem 4. Modelové otazky a celé
rozhovory jsou k dispozici v pfilohach.

V druhé ¢asti své prace jsem kotvi¢nik v podobé doplrfiku stravy zkousel sam po dobu
3 mésice a kazdy mésic jsem si nechal udélat odbér krve. Prvni dva odbéry byly bez
uzivani kotvicniku a nasledné dalsi tfi, kdy jsem kotvicnik uzival kazdy den 2 tablety
Extrifit tribulus 90%, ktery obsahuje 500mg extraktu z plodd kotvi¢niku obsahujici 90%
steroidnich saponinli. Kazdy odbér jsem naplanoval na pfiblizné stejnou dobu (okolo
9 hodiny), kvali vykyvam testosteronu béhem dne a kvuli tomu, Ze se odbéry maji
provadét rano. Diky tomu jsem si mohl udélat hormonalni profil, ktery ukazuje, jak se
moje hladina testosteronu v krvi méni po dobu uzivani kotviéniku a na zakladé svého
vyzkumu popsat svou vlastni zkuSenost s timto dopliikem. Zaroven jsem podrobné
kotviénik popsal podle literatury.



Kotviénik zemni
Popis

Kotvi€nik zemni (Tribulus terrestris) je jednoleta rostlina z Celedi kacibovité, ktera je
pfibuzna bodlakim. Ve starovéku se pouzivala v légitelstvi v Cing, Indii a
Mezopotamii. Typické jsou pro ni zluté kvéty. Dorusta az do vysky 60 cm. Kotvicnik
zemni roste prfevazné v oblastech Afriky, Asie, Evropy a Australie. Této rostliné
vyhovuji sucha slunna ruderalni mista a Ize ho péstovat i v naSich podminkach.
Z rostliny se nasledné pouzivaji ostni zbavené plody, kterych je rostlina schopna
vyprodukovat 200-500, na &aje Ci potravinové doplnky.

Obradzek 1: Kotvicnik zemni (Tribulus terrestris)

UCinky

Kotvicnik obsahuje steroidni saponiny, coz jsou latky, které maji mit za nasledek
zvySeni hladiny testosteronu v krvi, to se také poji s feSenim problém0 s erekci a
prostatou. Muzim v pokrocilejSim véku se doporucuje nejen pro jiz zminéné ucinky na
problémy s erekci a prostatou, ale stimuluje i libido. Zenam pomaha pfi vyrovnavani
hormont béhem pfechodu. Mezi dalSi pozitivni ucinky, které jsou fekl bych opomijené,
patfi snizeni krevniho tlaku, zmirnéni bolesti hlavy a pomaha bojovat s LDL
cholesterolem.



Pouziti ve sportu

Ve sportu se kotvicnik pouziva zejména v kulturistice, silovém trojboji a dalSich silové
a silové estetickych sportech, pravé kvuli jeho u€inkim na zvednuti hladiny
testosteronu v krvi, ale také i zvednuti fyzické vydrze. U testosteronu nékteré zdroje?!
uvadi, Zze ma dojit ke zvySeni az 30 %.

Testosteron a co ma vliv na jeho hladinu
Testosteron
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Obrdzek 2 Vzorec testosteronu Zdroj: Wikipedia

Testosteron je muzsky steroidni hormon, ktery je odvozen z progesteronu. Jeho
nejvétsi podil na produkci maji u muzd samoziejmé varlata, které tvorfi cca 98%
produkce a zbytek tvofi nadledvinky cca 2 %. Testosteron ovliviuje rlst svald,
chlup, hloubku hlasu a pfi vys§Sich koncentracich mize dojit k tvorbé akné. Nejvice
se projevuje v puberté (zména hlasu, rust ochlupeni a vyvoj pohlavnich znaku).

Vlivy na hladinu testosteronu v krvi

Vliv na produkci testosteronu ma spousta faktort, s ¢imz jsem musel pfi svém
zkoumani pocitat. Nejvyraznéjsi vliv ma nedostatek spanku a vysoké vystaveni
stresu napfiklad v praci nebo ve Skole. | sedavé zaméstnani je v tomto ohledu
problém nebo i nedostatek ¢asu na regeneraci. Naopak zvysit jeho hladinu nam
muUze pomoci dostatek vitaminu, vyvazeny jidelni¢ek, dostatek spanku a sport &i jina
fyzicka aktivita. Ze sportu nam muZzZe pomoci nejvice zvysit hladinu testosteronu
silovy trénink, tedy zvedani téZzkych vah a trénink s vysokou intenzitou.

Pak se uvadi i rizné potravinové doplriky, které jsou vétSinou smési jiz zminénych
vitamind. MUj vyzkum se pravé zameéfil na tu skupinu doplnikd, které obsahuji extrakt
z kotvi¢niku, ktery obsahuje steroidni saponiny. Tyto steroidni saponiny maji mit za
nasledek zvySeni hladiny testosteronu v krvi.

L http://www.funguj.cz/content/26-kotvicnik



Hladina testosteronu v krvi v méem véku

Pro tuto kapitolu jsem pouzil laboratorni metodiku pro odbér testosteronu?, ktera
udava i referenéni hodnoty hladiny testosteronu v rlznych vékovych kategoriich. Pro
mé byla dulezita hodnota pro kategorii 14-18 let. Pro tuto kategorii jsou referencni
hodnoty od 9,30 nmol/l do 28,00 nmol/l. Na zakladé téchto hodnot jsem porovnaval
své vysledky z odbéru krve.

Vysledky

Vliv kotvicniku na moji hladinu testosteronu v krvi

Vyvoj mé hladiny testosteronu v krvi v ¢ase
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Na tom to grafu je znazornéna moje hladina testosteronu. Prvni dvé hodnoty jsou, kdy
jsem kotvicnik nebral. Je vidét, ze druha hodnota je znacné mensi nez prvni. Toto si
odlvodriuji vzrustajicim stresem ohledné Skoly. Stres ma na vyplavovani hormona
velky stejné jako na regeneraci.

Dalsi tfi hodnoty jsou z doby, kdy jsem uz kotviénik zemni bral v podobé& dvou tablet
kazdy den. Hladina testosteronu v krvi se mi zac¢ala vracet k té prvni. Myslim si, Ze mi
kotvicnik zemni pomohl hladinu testosteronu v krvi obnovit rychleji, nez by tomu mohlo
byt bez jeho uziti. To mé vede k myslence, jak by se hladina testosteronu mohla vyvijet

2 zdroj: https://www.nextlab.cz/biolabkt-laboratorni-metodiky/HVEZDAABBS.htm
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pfi delSim uzivani. DuleZité je, Ze Zadna z naméfenych hodnot nepfesahla referenéni
hodnotu a ani se pfi uzivani kotvi¢niku nepfiblizila k maximu v mém véku.

Analyza rozhovoru se sportovci

Celkem jsem udélal 4 rozhovory se sportovci a vSichni se shodli na tom, Ze kotvi¢nik
spiS nema vliv na zvySeni testosteronu v krvi a doplnék stravy jim nijak nepomonhl
zvysit vykon. Jaroslav Svoboda (zavodnik v Strongman a trenér) uvedl: ,Na vykon

v posteli mozna, po vysokych davkach jde spiSe citit lehké zvySeni libida (u nékoho
vyrazné). A z toho se asi usoudilo, Ze to ma pfimy vliv na testosteron.“

Také mé zajimalo, pro koho muzou byt u€inky kotvi¢niku prospésné. Ve vétsiné
rozhovoru sportovci uvedli, Ze muze byt prospésny spise pro lidi starSi 40let.
Konkrétné Jaroslav Svoboda: ,Ja bych tribulus doporucil chlaptm napfiklad od 40 let
v kombinaci s macou, argininem, citrulinem, hoi¢ikem a zinkem ke kvalitnéjSimu
Zivotu.“ Nebo také jak uvedl Jan Michalov (zavodnik v Strongman a trenér): ,Lidé, co
chtéji zvysit libido, erekci a sebevédomi.“ Coz také podporuje tvrzeni, Ze kotvicnik
zvysuje libido, ale ne hladinu testosteronu v krvi.

10



Diskuse

Odbéry

Z vysledkl usuzuiji, Ze na vyzkum mél nejvétsi vliv stres, at’ uz kvuli Skole &i jinym
vécem. Domnivam se, Zze mi kotviénik pomohl zvednout hladinu testosteronu v krvi
k prvni hodnoté.

DalSi velmi dalezity faktor, ktery mohl ovlivnit prabéh vyzkumu je fyzicka aktivita.
Béhem vyzkumu se moje fyzicka aktivita vyrazné neménila, takze si myslim, ze
fyzicka aktivita moji hladinu testosteronu neovlivnila.

Hladinu testosteronu v krvi hodné ovliviiuje také doba odbéru, protoze béhem dne
muze dojit i k vykyvim az 50 %. Odbéry jsem provadél vzdy okolo 9 hodiny.

Zjisténi na zakladé rozhovoru

Z rozhovorl vyplyva, ze kotviénik u mnou oslovenych sportovcu ve vétsiné pfipadua
nemél vliv na hladinu testosteronu v krvi nebo muze mit mirné u lidi starSich 40 ti let.
SpiSe ma vliv na libido. Z toho jsem usoudil, Ze hlavni divod, pro¢ se kotvi¢nik

v podobné doplnkl stravy prodava (zvyseni hladiny testosteronu v krvi) je jen na
zakladé rozSifeni dezinformace. Nicméné muze byt kotviénik prospésny jako doplnék
stravy kvUli jeho dal§im pozitivnim Gcinkam, které jsem zminil v kapitole, kde uCinky
kotvi¢niku rozebiram.

Zavery

Celkem jsem provedl| 4 rozhovory a 5 odbérl. Na zakladé odbért nejsem schopen
potvrdit svou hypotézu, ale domnivam se, Ze mi kotviénik pomohl k navratu

k plvodni vy3Si hodnoté hladiny testosteronu. Nicméné bych vyzkum musel provadét
déle, abych mohl svou hypotézu potvrdit i vyvratit. Vyzkum jsem nemohl provadét
déle kvuli sou€asné situaci, kdy kvili onemocnéni Covid-19 byly zaviené nemocnice
a tim padem jsem nemohl provadét odbéry.

Je tedy mozné, zZe kotviénik mize pomoci upravit snizené hladiny testosteronu v krvi,
at uz z davodu véku nebo z jinych davodul. To potvrzuji sportovci i mé vlastni
zkoumani.

Z mého vlastniho pozorovani ani z rozhovorl se sportovci ale nevyplyva, ze by
kotvicnik zvySoval hladinu testosteronu u lidi, ktefi ji nemaji snizenou. Své vysledky
zvefejnim v podobé ¢lanku na webu Svétfitness béhem unora 2021.
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PFilohy

Tribulus a jeho uéinky - Jaroslav Svoboda

1)Mate zkusenosti s timto doplihkem stravy? Pokud ano, tak jaké.

»Zkudenost mam, jako mlady jsem si myslel, Ze mi to zvysi testosteron a budu bestie,
ale pak jsem pochopil, Ze to je jinak, takZe ted ho pouzivam jako bylinu, ktera ma
spoustu zdravotnich benefitd.“

2)Dokaze tribulus zvysit hladinu testosteronu v krvi?

,Rika se, Ze mize pomoci v kombinaci s ostatnimi latkami jako maca, zinek atd. ke
srovnani lehce rozhozenych hladin testosteronu, estrogenu apod. Ja nikdy tenhle
problém nepocitoval, takze nemuzu fict, Ze to tak opravdu na 100% funguje a do
jaké miry, ale Cetl jsem studii, ktera tyhle benefity popisuje.®

3)Projevil se néjak na vaSem vykonu?

»,Na vykon v posteli mozna. Po vysokych davkach tribulusu je spiSe citit lehké
zvyseni libida (u nékoho vyrazné). A z toho se asi pred lety usoudilo, Ze to ma pfimy
vliv na testosteron.”

4) Pro koho je tento doplnék stravy vhodny?

»~Ja bych tribulus doporucil chlapim napfiklad od 40 let v kombinaci s macou,
argininem, citrulinem, hof¢ikem a zinkem (samoziejmé i dalSi zakladni vitaminy a
mineraly) ke kvalitnéjSimu Zivotu.

V8echny latky, co jsem jmenoval se uz dnes prodavaji pod nazvem Arginmax, ktery
je obsahuje, avSak podle mé ne v moc u¢inném mnozstvi, a navic za nesmysinou
cenu.”
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Tribulus a jeho u€inky-Jaroslav ,,Puniman® Soukal
1)Mate zkusenosti s timto doplinkem stravy? Pokud ano, tak jaké.
»LAno, mam.“

2)Dokaze tribulus zvysit hladinu testosteronu v krvi?

,Ne, mozna nepatrné u muzl starsich 50 let.”

3)Projevil se néjak na vaSem vykonu?

,Ne.*

4) Pro koho je tento doplnék stravy vhodny?

,Pro starSi muze.”

Tribulus a jeho u€inky-Vlastimil Kuzel

1)Mate zkusSenosti s timto doplhkem stravy? Pokud ano, tak jaké.
»1ribulus pouzivam od miladi jako doplnék stravy a davkuji ho pouze na noc.”
2)Dokaze tribulus zvysit hladinu testosteronu v krvi?

.Nejsem si jisty, ale myslim, Ze ano.”

3)Projevil se néjak na vaSem vykonu?

LZvyseni sily a zvySeni libida.”

4) Pro koho je tento doplnék stravy vhodny?

,Doplnék je vhodny pro sportovce a pro starsi muze, ktefi maji nizsi tvorbu
testosteronu a nizsi libido.”
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Tribulus a jeho u€inky - Jan Michalov

1)Mate zkusSenosti s timto doplihkem stravy? Pokud ano, tak jaké.
,Ano, mam.*“

2)Dokaze tribulus zvysit hladinu testosteronu v krvi?

,Ne.*

3)Projevil se néjak na vaSem vykonu?

,V posilovné ne.”

4) Pro koho je tento doplnék stravy vhodny?

,Lidi co si chtéji zvysit libido, erekci a sebevédomi.®

Zamer profilové prace

Téma: Ve své praci se zajimat o bylinu jménem Kotviénik zemni (Tribulus terrestris)
a jeho vliv na zvySeni hladiny testosteronu v krvi.

Hypotéza: Kotvicnik mou hladinu testosteronu v krvi zvysi

Cile: 1. Mym hlavnim cilem je ovéfit, zda Kotvi¢nik skute&né nabizi efektivni zvyseni
hladiny testosteronu v Kkrvi.

2. Informovat o tomto doplriku stravy.

Postup prace: Muj vyzkum budu provadét prostfednictvim rozhovort se sportovci,
ktefi se vénuji napfiklad kulturistice, silovému trojboji atd. V druhé Casti své prace
budu Kotviénik v podobé doplriku stavy zkouSet sam po dobu 3 mésicl a kazdy
mésic si necham za pomoci krevnich testl udélat hormonalni profil, ktery ukaze, jak
se moje hladina testosteronu v krvi méni po dobu uzivani kotvi¢niku. Na zakladé
svého vyzkumu muazu svou hypotézu vyvratit &i potvrdit. Zaroven podrobné Kotvi¢nik
popisSu podle literatury.

Vystupy: Mym vystupem bude ¢lanek na webu Svét Fitness, ktery bude shrnovat

cely muj vyzkum.
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