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El declive de la testosterona: Una crisis en la masculinidad moderna

« Jorg Mardian
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;Qué impulsa el motor fisico de un hombre? Las diferencias bioldgicas fundamentales entre el hombre y la mujer en cuanto a tamafio, fuerza, energia, resistencia, pensamiento y comportamiento
estan determinadas en gran medida por una poderosa hormona llamada testosterona.

El cuerpo de los hombres produce entre 10 y 20 veces mas testosterona que el de las mujeres. Un declive gradual en el nivel de testosterona es algo normal en el envejecimiento, a veces llamado
"andropausia" o "menopausia masculina". Aparte de esto, algo méas ha estado sucediendo en los tltimos 100 afios.

Los hombres tienen menos testosterona hoy en dia, y el declive parece precipitado. Un estudio realizado en Dinamarca demostré que los hombres nacidos en la década de 1920 tenian 14% maés
testosterona que los nacidos en la década de 1960. La revista Healthy Cells informé de que los hombres nacidos en la década de 1910 seguian teniendo mas testosterona a los 70 afios que los
hombres nacidos en la década de 1940 a los 55 afos. Segun American Greatness, el joven estadounidense promedio de 22 afios tiene hoy en dia la virilidad que tenian los hombres de 67 afos en el
afio 2000. En la década de 2020, los hombres jévenes tendran un 27% menos testosterona que sus antecesores.

A lo largo del siglo xx, los hombres (y las mujeres) han cambiado sustancialmente su dieta, consumiendo alimentos poco saludables repletos de sustancias quimicas, incluidos estrégenos sintéticos
como el ddt, elbpa y venenos agricolas.

Los disruptores endocrinos pueden afectar drésticamente la via hormonal, provocando desequilibrios, destruyendo células e interrumpiendo la produccion de testosterona. De hecho, algunos son tan
potentes que, en determinadas dosis, pueden practicamente convertir a los animales machos en hembras (véase pnas).

Como los nutricionistas y los funcionarios del gobierno también difunden la idea errénea de que la grasa en la dieta causa niveles elevados de colesterol, mas hombres han estado realizando dietas
bajas en grasa, que disminuyen sus niveles de testosterona entre un 10 y un 15% (News Medical Life Sciences). Mientras tanto, muchos toman estatinas para reducir los niveles de colesterol en la
sangre, y el colesterol es el componente basico de la testosterona.

Permanecer despierto hasta tarde en la noche es otro habito dafino, afirma un estudio dejama de 2011. La testosterona de un hombre que duerme sélo 5,5 horas o menos cada noche durante ocho
noches o mas disminuye entre un 10% y un 15% aproximadamente. Las fases profundas del suefio ayudan a restablecer las funciones hormonales y de otro tipo, pero la dieta, la digitalizacién y otros
factores estan provocando falta de suefio e inquietud por la noche.

Los productos farmacéuticos también son nocivos para aproximadamente el 66% de los estadounidenses que los consumen. Muchos de estos farmacos se enlazan a la proteina corporal albimina
sérica, compitiendo con la testosterona por el transporte y reduciendo sus niveles generales.

Es probable que haya méas causas, pero como afirma un articulo del Telegraph de octubre de 2022, nuestro estilo de vida moderno esté incrementando todas las enfermedades fisicas y mentales
crénicas y agudas, asociadas a niveles mas bajos de testosterona en los hombres.

Un declive en los niveles de testosterona por debajo de 300 ng/dl, una condicién médicamente conocida como hipogonadismo, es capaz de apagar el fuego que hay en el interior de un hombre de
mediana edad. Pero en lugar de introducir cambios en el estilo de vida, muchos recurren a las recetas de reemplazo de testosterona como la opcién mas facil, donde los médicos suelen administrar
inyecciones, geles cutaneos o parches que potencian la energia, el libido y el aumento del tamafo muscular.

Pero existen preocupaciones legitimas sobre la seguridad; la Administracién de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos pidi6 a los fabricantes de farmacos en 2015 que afiadieran etiquetas de
advertencia sobre el incremento del riesgo de infarto y derrame cerebral en los productos de terapia de reemplazo de testosterona. Otros riesgos son el cancer de mama masculino, el cancer de
sangre, el agrandamiento de la préstata y la apnea obstructiva del suefio, segtin Harvard Health.

En términos sencillos, |a testosterona es un vehiculo quimico que viaja por el cuerpo, transmitiendo mensajes para provocar los cambios necesarios para un funcionamiento adecuado. Sin embargo, a
los varones de hoy en dia se les dice que es una toxina que causa una agresividad elevada e intolerancia. Si usted escucha esas tonterias, es como si la educacién, el pensamiento y los
comportamientos apropiados se hubieran convertido en algo secundario frente a los furores hormonales masculinos, alimentando un debate nacional sobre la masculinidad y, en dltima instancia,
sobre la identidad de Estados Unidos (Forbes.com).

Los varones de la generacion del milenio, ya muy castrados en hormonas masculinas, afirman sentirse presionados para proyectar una imagen tradicional de hombria. Una encuesta de YouGov pidié
a los hombres que se calificaran a si mismos en una escala de "completamente masculino" a "completamente femenino". Sélo el 30% de los jévenes de 18 a 29 afios eligié "completamente
masculino”. En comparacién con el 65% de los hombres mayores de 65 afios.

Los hombres han renunciado a sus perspectivas y deberes masculinos, dejando a muchos afeminados, débiles y disfuncionales. Algunos incluso llegan a imitar a las mujeres, hasta el punto de
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mutilarse el cuerpo.
Esta devaluacion del hombre masculino moderno es una mala noticia para la sociedad. Lo que los hombres necesitan es un cambio positivo, y el secreto es un estilo de vida saludable.

El ejercicio es un gran antidoto, pero el tipo y la intensidad del esfuerzo son la clave. La testosterona reacciona al estrés corporal como mecanismo de proteccion frente a las cargas de actividad. Los
esfuerzos intensos y constantes con ejercicios que estresan varios grupos musculares son especialmente eficaces, sobre todo el entrenamiento de resistencia de alta intensidad (con pesas o cardio) y
el entrenamiento de resistencia (tctmed.com).

El ejercicio, combinado con el ayuno intermitente, puede aumentar la testosterona en un 400%. Un método consiste en comer al mediodia, a las 3 de la tarde y a las 6 de la tarde, y después nada
hasta el mediodia del dia siguiente. Esto permite que sus érganos, especialmente el higado, descansen y equilibren las hormonas.

Para aumentar esta importante parte de su salud, mejore su dieta, coma muchas grasas saludables, expéngase al sol a diario, duerma lo suficiente y minimice el estrés. En otras palabras, siga un
estilo de vida propicio para la buena salud y sus niveles naturales de testosterona se mantendran altos toda la vida.
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