
IL TRUCCO DEL BICARBONATO BONUS 3 · LA FONTE DELLA VIRILITÀ

Bonus 3 — La Fonte della
Virilità
Durare ore a letto, con la potenza di quando eri al
massimo della forma. La fonte non sta in una pillola: sta
nel tuo corpo. I rubinetti sono sette. Questo bonus ti
dice come aprirli, uno alla volta, con quello che hai già
in casa.

Il Protocollo apre la porta. Le sette fonti la tengono aperta.
Il bicchiere fa il suo lavoro ogni tre giorni. Il testosterone e la circolazione, invece, li costruisci tu
tutti i giorni: dormendo, muovendoti, mangiando, e con la testa. Ogni fonte qui sotto ha tre cose:
perché conta, cosa fare questa settimana, l’errore che fanno quasi tutti.

1 Sonno — 7-8 ore, orario fisso 2 Forza — 2 sedute a settimana, 4 esercizi a
casa

3 Camminata — 30 minuti, passo svelto 4 Il piatto — zinco, magnesio, vitamina D

5 Peso e girovita — il metro, non la bilancia 6 Alcol e fumo — limiti pratici

7 Testa — fuori lo spettatore

COME SI  USA

Leggi le sette fonti, una pagina
ciascuna. Dieci minuti in tutto.

Parti da una: quella che ti costa meno.
La settimana dopo aggiungi la
seconda.

Segna le caselle. In fondo trovi la tua
settimana tipo: una pagina da
attaccare al frigo.

Guarda anche il video di questo
bonus nell’area membri: la stessa
strada, raccontata a voce.

IL  TUO PROGRAMMA

Il Protocollo del Bicarbonato

Lezione 1 — La ricetta in 2 minuti

Lezione 2 — La tua dose e il calendario
Bonus 1 — Manuale Anti-Eiaculazione

Bonus 2 — La Formula del Toro

Bonus 3 — La Fonte della Virilità (sei qui)

Super Bonus — Il Calendario dei 30 Giorni

I giorni della forza, della camminata e del sonno
sono già segnati nel Super Bonus.

Una regola sola, per tutte le fonti. Se prendi già un farmaco, per qualsiasi motivo, non lo cambi da
solo: la scatola la porti al medico. Il resto di queste pagine è tuo.
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LE  7  FONTI
Sonno · Forza · Camminata · Piatto ·

Peso · Alcol e fumo · Testa
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1 Il sonno 7-8 ore, orario fisso FONTE 1 DI 7

PERCHÉ CONTA

Le erezioni notturne e quella del mattino arrivano mentre dormi: sono la palestra naturale del tuo
pene, e il testosterone si ricarica nelle stesse ore. Dormi poco, o a orari sempre diversi, e salti
l’allenamento. Non c’è bicchiere che rimedi a una settimana di notti corte.

C’è un secondo motivo, nascosto dietro il russare. Si chiama apnea: il respiro che si ferma più volte
a notte, senza che tu te ne accorga. Chi ce l’ha si sveglia stanco anche dopo otto ore, e la notte
non allena niente.

dal 59% al 69%
degli uomini con apnea riferisce difficoltà di erezione
(studi osservazionali)

4 segnali
bastano per chiedere un esame del sonno al medico
di base: si cura, e il sonno cambia

russo forte, si sente anche a porta chiusa

sonnolenza di giorno, colpi di sonno davanti alla TV

qualcuno mi ha visto smettere di respirare nel sonno pressione alta
Più di uno segnato? Non è una diagnosi: è la domanda giusta da fare alla prossima visita.

COSA FARE QUESTA SET TIMANA

Orario fisso. A letto alle: sveglia alle:
Anche sabato e domenica. È l’orario che allena, non il numero di ore.

7-8 ore a letto, luce spenta. Se oggi dormi 6, aggiungi mezz’ora a settimana: vai a letto prima,
non alzarti più tardi.

Camera buia e fresca. Il telefono fuori dalla camera, o a faccia in giù dall’altra parte della
stanza.

Niente caffè dopo pranzo. Niente alcol nelle due ore prima di dormire: ti fa addormentare in
fretta e ti sveglia alle tre.

Un’ora prima di dormire, luce bassa e niente schermi. Radio, un libro, una doccia calda: il
corpo capisce che è sera.

Notti all’orario fisso L M M G V S D

L’errore comune. Recuperare nel weekend. Il corpo non fa la media: vuole lo stesso orario
ogni sera. Meglio sette ore fisse che cinque in settimana e dieci la domenica.
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2 La forza 2 sedute a settimana, 4 esercizi a casa FONTE 2 DI 7

PERCHÉ CONTA

Il muscolo è il tessuto che risponde di più al testosterone, e l’allenamento di forza è il segnale che
dice al corpo di produrne. Dopo i cinquant’anni il muscolo se ne va da solo, se non lo usi. Due
sedute a settimana invertono la rotta. E c’è un effetto che senti subito: gambe e glutei forti
reggono il ritmo a letto senza che ti manchi il fiato.

Non serve la palestra. Servono una sedia, un muro, una bottiglia d’acqua e venti minuti.

ESERCIZIO COME SI FA QUANTO

1 Alzarsi dalla
sedia
gambe e glutei

Seduto sul bordo, piedi alla larghezza delle spalle. Ti alzi senza
usare le mani e ti risiedi piano. Se è facile, fermati a metà per due
secondi.

2 serie ×10

2 Il ponte
glutei e bassa
schiena

Sdraiato sulla schiena, ginocchia piegate, piedi a terra. Alzi il
bacino stringendo i glutei, tieni due secondi, scendi piano.

2 serie ×12

3 Piegamenti al
muro
petto e braccia

Mani al muro all’altezza delle spalle, piedi a un passo. Porti il petto
verso il muro e ti spingi via. Piedi più lontani = più difficile. Con le
mani sul tavolo, ancora di più.

2 serie ×10

4 Rematore con la
bottiglia
schiena e braccia

Una mano appoggiata al tavolo, schiena dritta. Con l’altra tiri una
bottiglia da 1,5 litri verso il fianco, gomito indietro, e la riabbassi
piano.

2 serie ×12
per lato

Un minuto di riposo tra una serie e l’altra. Quando le ultime due ripetizioni diventano facili, aggiungi una
ripetizione o passa a una bottiglia da 2 litri.

COSA FARE QUESTA SET TIMANA

Due giorni fissi: lunedì e giovedì, come nel calendario. Stessa ora, ad esempio prima di cena.

Sedute fatte 1 2
la prima settimana: 1 serie sola per esercizio

Ho aumentato qualcosa rispetto alla seduta precedente: una ripetizione, la bottiglia più
pesante, i piedi più lontani dal muro.

Dolore al petto o fiato corto sotto sforzo non è un problema da allenamento: ti fermi, e ne parli
col medico prima della seduta successiva.

L’errore comune. Troppo, il primo giorno. I dolori muscolari del giorno dopo ti fanno saltare
la seconda seduta, e la seconda è quella che conta. Una serie sola la prima settimana, due
dalla seconda. La costanza batte l’intensità.
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3 La camminata 30 minuti, passo svelto FONTE 3 DI 7

PERCHÉ CONTA

L’erezione è circolazione: sangue che arriva e che resta. Camminare a passo svelto è l’allenamento
del cuore e delle arterie, comprese quelle piccole del pene. Ed è la fonte con le prove più solide:
chi si è mosso è migliorato, e chi stava peggio è migliorato di più.

IL  DATO ·  ESERCIZIO AEROBICO

11
studi clinici

1.147
uomini

+2,8
punti in media su una
scala di funzione erettile
da 6 a 30

+4,9
per chi partiva da una
difficoltà grave (+2,3 per
una lieve)

Su chi: uomini sedentari, in sovrappeso, con pressione alta, sindrome metabolica o problemi di cuore.
Negli studi: da 30 a 60 minuti, da 3 a 5 volte a settimana. Qui parti da 30 minuti nei giorni senza forza.

COSA FARE QUESTA SET TIMANA

30 minuti a passo svelto. Il ritmo giusto: respiri più forte, sudi un po’, ma riesci a parlare. Se
riesci a cantare, accelera.

Nei giorni senza forza (martedì, mercoledì, venerdì, sabato, domenica). Stesso orario, stesso
giro: la decisione la prendi una volta sola.

Se parti da zero: 15 minuti la prima settimana, poi 5 minuti in più ogni settimana. Scarpe
comode, niente di speciale.

Con lei, se c’è. Mezz’ora di camminata insieme è anche mezz’ora di chiacchiere fuori dal letto:
serve alla Fonte 7.

Camminate fatte 1 2 3 4 5
minuti ciascuna:

Dolore al petto o fiato corto sotto sforzo non è un problema da allenamento: prima il medico.
Sulle scale, con un peso, a letto: vale lo stesso.

L’errore comune. Passeggiare. Il passo da vetrine non allena niente. E mollare alla terza
settimana perché «non è cambiato niente»: il cuore e le arterie si allenano in silenzio, il
metro e il fiato sulle scale se ne accorgono prima di te.
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4 Il piatto zinco, magnesio, vitamina D FONTE 4 DI 7

PERCHÉ CONTA

Il testosterone si costruisce con tre mattoni che spesso mancano: zinco, magnesio e vitamina D.
Nel piatto di molti uomini dopo i cinquanta mancano tutti e tre. Non servono integratori: servono i
cibi giusti, ogni giorno. Cibo normale, non una dieta da 21 giorni.

IL  DATO ·  DIETA MEDITERRANEA

65
uomini con sindrome metabolica,
in uno studio italiano

13 su 35
con la dieta mediterranea sono
tornati nella fascia normale di
funzione erettile

2 su 30
nel gruppo che ha ricevuto solo
consigli generici

Il mattone Dove lo trovi

Zinco Carne rossa magra, uova, legumi (ceci, lenticchie), semi di zucca, frutti di
mare: ostriche, cozze, vongole.

Magnesio Verdure a foglia verde (spinaci, bietole), mandorle e noci, legumi, cereali
integrali, cioccolato fondente.

Vitamina D Pesce grasso: sardine, sgombro, salmone, alici. Uova. E venti minuti di
sole su braccia e viso, quando c’è.

Da togliere Zucchero e bibite zuccherate. Fritti e salumi tutti i giorni. Pane bianco e
dolci a colazione. Non «mai»: non tutti i giorni.

COSA FARE QUESTA SET TIMANA

Un cambio al giorno, sempre lo stesso. Il più facile che trovi: la bibita diventa acqua, il dolce
a colazione diventa due uova. Il mio cambio:

Il piatto tipo: metà verdure, un quarto pesce, uova, legumi o carne magra, un quarto pane o
pasta integrale. Olio d’oliva, non burro.

Pesce due volte a settimana. Una manciata di mandorle o semi di zucca al giorno.

Il Frullato del Toro del Bonus 2 copre la colazione due volte a settimana: è già segnato nel
calendario.

Giorni con il cambio fatto L M M G V S D

L’errore comune. Cambiare tutto il lunedì e mollare il giovedì. Un cambio solo, tenuto per
trenta giorni, vale più di una dieta perfetta che dura quattro giorni.
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5 Peso e girovita il metro, non la bilancia FONTE 5 DI 7

PERCHÉ CONTA

Il grasso della pancia non sta fermo: trasforma il testosterone in estrogeni, gli ormoni femminili.
Più girovita, meno testosterone, meno spinta. E la pancia schiaccia la circolazione proprio dove
serve. Per questo qui si misura il girovita, non il peso: è la pancia il numero che conta.

IL  DATO ·  P IAT TO PIÙ MOVIMENTO

110
uomini obesi tra 35 e 55 anni,
senza diabete e senza pressione
alta, in uno studio italiano

17 contro 3
tornati nella fascia normale: chi ha
cambiato piatto e movimento,
contro chi ha ricevuto solo consigli
generici

1 su 3
circa. Senza farmaci: piatto e
movimento, le Fonti 3 e 4 messe
insieme

COSA FARE QUESTA SET TIMANA

Misura il girovita oggi, a digiuno, all’altezza dell’ombelico, senza tirare la pancia in dentro.
Oggi: cm

Rimisuralo ogni sette giorni, stesso giorno, stessa ora, stesso metro. Il metro se ne accorge
prima della bilancia.

Giorno 8 Giorno 15 Giorno 22 Giorno 29

Niente dieta nuova. Il girovita scende con il cambio della Fonte 4 e la camminata della Fonte
3. Il peso segue da solo, e senza fame.

Piatto più piccolo, stesso cibo. Il modo più semplice per mangiare un quarto in meno senza
contare niente.

Un buco in meno nella cintura è il traguardo dei trenta giorni. Non dieci chili: un buco.

L’errore comune. Salire sulla bilancia ogni mattina. Il peso balla di un chilo al giorno per via
dei liquidi, e ti scoraggia il martedì per un numero che il mercoledì non c’è più. Un
centimetro in meno di girovita è il segnale vero.
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6 Alcol e fumo limiti pratici FONTE 6 DI 7

PERCHÉ CONTA

Alcol. Bere molto in una sera disturba l’erezione di quella sera: i nervi rallentano e il sangue non
risponde. Se le sere in cui bevi parecchio sono proprio quelle che vanno male, quella è
un’informazione che ti riguarda. Non serve smettere: serve sapere quando, e quanto.

Fumo. Il fumo restringe le arterie, e quelle del pene sono tra le più sottili del corpo: sono le prime
a chiudersi. Il dato, su fumatori senza altri fattori di rischio: tra chi ha smesso, uno su quattro ha
migliorato il grado della difficoltà. Tra chi ha continuato, nessuno.

ALCOL ·  I  L IMITI

Nelle sere che contano: un bicchiere,
non di più. Niente superalcolici.

Tre sere a settimana senza alcol.
Scegli quali, adesso: 

Mai a stomaco vuoto. E un bicchiere
d’acqua per ogni bicchiere di vino.

Niente alcol nelle due ore prima di
dormire (Fonte 1).

FUMO ·  IL  P IANO

Se fumi: scegli la data. Entro i trenta
giorni del calendario. 

Chiedi aiuto, è gratis. Telefono Verde
contro il Fumo dell’Istituto Superiore
di Sanità: 800 554 088. Oppure il
centro antifumo più vicino, tramite il
medico di base.

Nel frattempo: mai una sigaretta
nell’ora prima del sesso. Stringe le
arterie proprio quando ti servono
aperte.

Il primo bicchiere abbassa l’ansia. Il terzo abbassa l’erezione.
Se ti serve qualcosa per rilassarti prima, la Fonte 7 costa meno e non ha effetti collaterali.

L’errore comune. «Un bicchiere per sciogliermi.» Il primo rilassa, il secondo rallenta, il terzo
spegne. E il giorno dopo la colpa la dai a te stesso, non al vino.
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7 La testa fuori lo spettatore FONTE 7 DI 7

PERCHÉ CONTA

È successo una volta. Stanchezza, un bicchiere di troppo, una giornata storta. Due settimane dopo,
prima di cominciare, ti passa in testa una frase: «e se succede di nuovo?». E succede. In mezzo c’è
un ciclo, e la pillola non lo raggiunge.

1 Aspettativa
Sai già cosa c’è in gioco, prima
ancora di toccarla.

2 Vigilanza
Controlli invece di sentire.

3 Allarme
Il corpo tratta la prestazione
come una minaccia. E l’allarme è
il contrario dell’erezione.

4 Meno risposta
Il sangue va dove va l’allarme,
non dove va il piacere.

5 Conferma
La prova di quello che temevi.

6 Evitamento
Non prendi l’iniziativa. Ti solleva
oggi e tiene in piedi il ciclo
domani.

Al centro c’è lo spettatore: una parte di te esce dalla scena e sta lì a controllare. «Va bene? Sta
calando? Se n’è accorta?» L’attenzione è una sola: quella che va al controllo, la togli al contatto. La
via d’uscita non è osservare meglio. Il controllo è il problema.

ESERCIZIO 1  ·  DI  GIORNO,  FUORI  DAL
SESSO

In riunione, alla guida, in coda: nota quando
cominci a guardarti da fuori. Riconoscilo in
silenzio («eccolo») e porta l’attenzione su un
punto del corpo: il peso del piede a terra.
Senza obiettivo, senza contare. Una volta al
giorno. È lì che si allena il muscolo, non a letto.

ESERCIZIO 2  ·  A  LET TO

Quando parte il controllo, non combatterlo:
dagli un nome («sto controllando») e torna a
una sensazione sola. Il calore della sua pelle. Il
suo respiro. Il tuo. Ogni volta che il controllo
torna, tu torni. Per il ritmo e per decidere tu
quando finire, gli esercizi a due sono nel
Manuale del Bonus 1.

COSA FARE QUESTA SET TIMANA

Esercizio 1 una volta al giorno, in un momento fisso: il caffè, il tragitto, la coda alla cassa.

Nessuna «prova» programmata per vedere se funziona. La prova è il ciclo al punto 2.

Se hai una partner: una frase, fuori dal letto, una volta. «Sto lavorando su una cosa. Per un
po’ niente orologio, né tu né io.» Detta il:

L’errore comune. Cercare di «non pensarci». Un pensiero non si scaccia: gli dai un nome e
sposti l’attenzione su una sensazione. La differenza è tutta lì.
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La tua settimana tipo da attaccare al frigo TUTTE LE FONTI IN UNA PAGINA

GIORNO MATTINA GIORNATA SERA

Lun
GIORNO 1

pavimento pelvico 5 min Forza: i 4 esercizi, 20 min a letto all’orario
fisso

Mar pavimento pelvico 5 min camminata 30 min a letto all’orario
fisso

Mer pavimento pelvico 5 min
Frullato del Toro a

colazione

camminata 30 min Start-Stop
(Manuale)

a letto all’orario
fisso

Gio pavimento pelvico 5 min Forza: i 4 esercizi, 20 min a letto all’orario
fisso

Ven pavimento pelvico 5 min camminata 30 min a letto all’orario
fisso

Sab pavimento pelvico 5 min
Frullato del Toro a

colazione

camminata 30 min Start-Stop
(Manuale)

a letto all’orario
fisso

Dom pavimento pelvico 5 min
girovita col metro

camminata 30 min, magari con
lei

a letto all’orario
fisso

TUT TI  I  GIORNI

Il piatto: il tuo cambio, sempre lo stesso
(Fonte 4)

Esercizio 1 della testa, una volta (Fonte 7)

Un bicchiere al massimo nelle sere che
contano; niente sigarette nell’ora prima
(Fonte 6)

OGNI TRE GIORNI

Il bicchiere del Protocollo: uno, mai due giorni
di fila. I giorni esatti sono nel Super Bonus,
con le caselle da segnare. L’orario e la
preparazione sono quelli del Protocollo.

AIUTO ·  SCRIVICI

support@bntslab.online
WhatsApp +595 985 256963

Una domanda su un esercizio, un dubbio sul
calendario, un problema con l’accesso: scrivi.
Rispondiamo noi, in italiano. Sull’estratto conto
della carta la dicitura è BNTS LAB: siamo noi.

Andreia Il Trucco del Bicarbonato · Bonus 3 — La Fonte della Virilità
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