Ciclo de las Hormonas Masculinas
Fluctuaciones Hormonales en los Hombres
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¿Ha notado cuan rápidamente pueden reducirse de tamaño sus testículos? 

Un día están plenos y pesados y al siguiente se han arrugado como una uva enfriada mucho en la nevera, si se está preguntando por qué sucede esto, déjeme informarle acerca de las fluctuaciones hormonales

Las fluctuaciones hormonales controlan el estado de masculinidad en su cuerpo todo el tiempo, para probar esta afirmación, lleve sus testículos sanos y entre a la sección de perfumes de cualquier tienda por departamentos y aspire realmente una profunda dosis de esos productos químicos del aire y preste atención a lo que ocurrirá. 

Además de que es bastante probable que le duela la cabeza, también podría desarrollar un caso grave de "Síndrome de las Uvas" que le ocurrirá en un lapso de dos horas, de acuerdo con el CDC (Centro de Control de Enfermedades por sus siglas en inglés), los productos químicos basados en ftalatos causan un recuento reducido de espermatozoides, anormalidades estructurales y atrofia testicular en los varones que están expuestos a ellos.

Si los ftalatos no son lo suyo, una buena dosis de alcohol producirá el mismo efecto, diferentes químicos producen el mismo resultado. Un artículo publicado en la revista Gastroenterology encontró que el consumo excesivo de etanol conduce a importantes atrofias testiculares, prostáticas y de la vesícula seminal.
 
Si usted no es un gran bebedor de bebidas alcohólicas, entonces siempre puede sustituirlas por azúcar, ya que la glucosa y fructosa apagan los genes que regulan los niveles de testosterona y estrógeno de su cuerpo. 
Pruebe cualquiera de estas, y se encontrará a sí mismo trasportado a la "Tierra de nunca jamás" de las hormonas sexuales, a ese lugar en donde el estrógeno y la testosterona siempre están fuera de control y conducen a testículos débiles, suaves e improductivos. 

Cada vez que se aleja del elegante equilibrio que existe en la naturaleza, se castiga y los golpes más poderosos siempre parecen ser dados por debajo de su cinturón, recuerde que en un pasado no muy lejano no había dulces, comida rápida ni bebidas gaseosas de 72 onzas en cada esquina. 

Si uno quería un poco de azúcar, se subía a un árbol y tenía que enfrentarse a una colmena de abejas que zumbaban, ¡existe un comportamiento auto limitante, si alguna vez oyó hablar de uno! y todos los químicos que se encuentran en los perfumes, pesticidas, pinturas y plásticos no se habían inventado en aquella época. 

Las estatinas, Viagra y Prozac no se repartían como caramelos y los senos se encontraban solo en los órganos de persuasión femeninos. Si sus testículos tienen una baja producción de testosterona, use el sentido común básico como su guía, realice preguntas y evalúe su situación: 

¿Podrían esas 5 cervezas que tomó anoche ser parte del problema?
¿Su hábito de comer hamburguesas dobles con queso y patatas fritas se está llevando lo mejor de usted?
¿Ha estado dándole más esfuerzo a pulsar el control remoto del televisor que a realizar ejercicio?
¿Ha tenido un intenso deseo sexual durante las últimas 72 horas?
¿Tiene a una mujer en su vida a quien pueda cazar, perseguir, capturar y conquistar sexualmente?
(Si no la tiene, descubra la manera de tenerla) 
¿Ya se ha percatado de que ganar en la búsqueda de sexo, tener logros y un impulso sexual muy fuerte son absolutamente imprescindibles para cualquier hombre que quiera ser verdaderamente feliz en su vida? 
¿Se ha percatado de que los suplementos de testosterona siempre serán el postre y jamás el plato principal, y que ese postre siempre sabrá mucho mejor una vez que se haya ejercitado para desarrollar un verdadero apetito? 
¿Además, se ha dado cuenta de que ese apetito desarrollado en función de ejercicio duro, sueño profundo y alimentos de alta calidad sirve en realidad? 

No hay duda de que sus niveles de testosterona de hoy han sido determinados por su comportamiento de ayer, y que sus niveles de testosterona de mañana serán determinados por lo que haga con su vida este día, piense en eso durante uno o dos segundos. 
Lo voy a dejar con el correo electrónico que inspiró este post. 

Le sugiero que esta historia escrita por un hombre lo motive a tomar su salud hormonal en sus propias manos, confíe en mí, no hay ninguna mejor manera de hacerlo. 
Hola Mark, 

Me encontré con su sitio web en abril del año pasado después de que mi análisis de sangre arrojó un bajo nivel de testosterona, pase una hora en el sitio leyendo la información publicada y marqué su página de inicio, haciéndome la firme promesa de volver para leerla. 

Bueno, no lo hice y terminé regresando con mi médico para mi visita de seguimiento, probablemente pueda adivinar lo que pasó a partir de ahí, he estado bajo un tratamiento de reemplazo de testosterona durante casi un año y ahora estoy lidiando con todos los nocivos efectos secundarios para los hombres acerca de los que usted tanto habla. 

Me he quejado con mi doctor, específicamente acerca de la atrofia testicular que he presentado, y su respuesta fue que "Es un efecto secundario normal de la terapia de reemplazo de testosterona". 

Mientras él me decía esto, yo estaba pensando para mí mismo ¿Qué demonios?, me siento como un completo idiota porque yo sabía que esto no era una buena idea desde el principio, pero de todos modos lo hice. 

Por favor, ayúdeme.

Gracias























¡Lenguaje Corporal de los Machos Alfa!
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Comunicación no verbal y estatus entre los hombres
Los machos alfa y las personas en puestos de poder suelen presentar niveles más altos de testosterona que los hombres que tienen puestos inferiores, todo lo que usted tiene que hacer es observar a un macho alfa ingresar a una habitación en cualquier momento para ver a la testosterona en acción. Su voz, la postura erguida, el contacto visual directo y todas esas posiciones de poder prominentemente mostradas para que todos las puedan ver.

Para aquellos no familiarizados con las posiciones de poder, son el lenguaje corporal que simboliza el estatus, poder y autoridad personal, una manera es la posición clásica con los pies apartados, las manos a las caderas, otro ejemplo es la posición de las manos cruzadas detrás de la cabeza, así como mantener los pies levantados sobre un escritorio.
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Desde hace mucho tiempo yo sé que CUALQUIER hombre puede desplegar estas posturas en una situación social y cambiar completamente su jerarquía en una habitación.

En otras palabras, un portero bien puede entrar a una fiesta llena de extraños y tomar una postura que se sobreponga a del CEO de una corporación multinacional si tiene los conocimientos adecuados.

La razón de todo esto es la testosterona, los investigadores de las universidades de Harvard y Columbia recientemente han publicado un estudio que investigó el lenguaje corporal de los machos alfa - y su relación con la testosterona.
En este experimento, tomaron a personas ordinarias y adoptaron posturas estratégicamente asociadas con un alto estatus y autoridad personal, se realizaron análisis hormonales antes y después de esto, y se confirmó que el simple acto de estar en estas posturas causó que los niveles de testosterona se incrementen.

¡John Cloud de seguro lo hace! John es un escritor sénior de salud y ciencias para la revista "Time", participó en algunas pruebas para investigar estas afirmaciones, a su ingreso en el estudio, los científicos midieron sus niveles de testosterona, lo hicieron adoptar una postura y luego los volvieron a medir.

El resultado fue que los niveles de testosterona en John se duplicaron en tan solo 15 minutos.

[image: ]Los científicos le han dado a este fenómeno un nombre: "El Efecto de Encarnación", este efecto significa que su lenguaje corporal en realidad puede afectar la función celular de su sistema... incluso de las células de leydig, las cuales están ubicadas en los testículos que producen la testosterona.

La anterior investigación nos dice muchas cosas muy interesantes, pero lo más importante es que las posturas y el lenguaje corporal definitivamente importan.
Tengamos esto en mente y hablemos acerca de cómo se puede utilizar esta información para efectos de incrementar la producción de testosterona en su cuerpo.

Déjeme preguntarle algo: ¿ha desarrollado el hábito de perderse en la multitud, permanece apoyado tranquilamente contra la pared del fondo, mirando hacia abajo en el piso o evitando entablar contacto visual con otras personas?

Si lo hace, ambos sabemos que necesita un cambio de comportamiento. De ahí en adelante necesita mostrar algún poder y autoridad para hacer que sus jugos hormonales fluyan de nuevo, y no solo en los partidos o grandes funciones sociales, sino en su vida cotidiana así como en el trabajo, en casa, la tienda de comestibles, o en donde sea que se encuentre.

Hágalo ahora por su propia felicidad y bienestar personal, siempre debería presentarse con una postura de poder y autoridad, y su cuerpo RESPONDERÁ produciendo las hormonas masculinas que su cuerpo quiere y necesita. 

Aquí tenemos algunas sugerencias para que comience.





Ocupe mucho espacio: 
[image: ]Piense en grande, las posturas de poder típicamente ocupan grandes espacios, las personas que las toman mantienen los pies apartados, así como su cuerpo abierto de par en par. 

Cree un círculo imaginario alrededor de usted mismo y ocupe ese espacio completamente con sus pies, manos y cuerpo, controle su zona en todo momento con gestos de manos, movimiento y presencia.

Cuando otro macho acerque demasiado dentro de su zona, vaya hacia él manteniendo un firme contacto visual para hacerlo retroceder fuera de su espacio, mantenga esta amplia presencia en todo momento cuando esté cerca de otras personas.


Abra su postura:

Cuando se encuentre en presencia de otro macho coloque sus manos en las caderas, con las piernas separadas y deje sus testículos totalmente vulnerables; al tomar esta postura está haciendo una gran declaración subconsciente: Dice que es lo suficientemente poderoso como para no tener que preocuparse por su seguridad física ante su presencia, no me siento intimidado por usted en lo más mínimo, y dejo mis testículos están al aire libre para demostrarlo.

Por el contrario, cuando se retrae, cierra, cruza las piernas como mujer y abraza sus propios hombros con sus brazos, está mostrando debilidad, temor e incertidumbre, haga que este comportamiento desaparezca permanentemente y permanezca con una postura abierta y confiada de aquí en adelante, y podrá cosechar frutos hormonales extremadamente poderosos.










Desarrolle habilidades de contacto visual:
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Mantenga siempre un contacto visual constante y consistente cuando converse con otras personas, nada proclama más la autoridad que una mirada de confianza atenta y sostenida, conozca a otras personas y vea a sus ojos de manera relajada, auto confiada para confirmar su posición en su mente y la de las otras personas.

Permanezca de pie:

Ya sea en un bar o una fiesta, cuando todo el mundo se siente manténgase parado y circulando, otros tendrán que pararse para hablar con usted, y la fatiga que siempre lo acompañaba deberá ser mantenido controlada.

Puede utilizar esta energía para trabajar la habitación y poner su confianza, poder personal y autoridad en exhibición para que todos puedan verlo.

Cierre el Espacio al Comportamiento Inapropiado:
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Esto debería incluir posar condescendiente una mano sobre el hombro de su interlocutor, siga adelante y haga que su “macho rival” cruce la puerta antes que usted, que es el tipo de comportamiento que muestran los machos dominantes.
Cuando esto ocurra, de un paso hacia atrás e ignore las señales físicas de su rival o empújelo a través de la puerta delante suyo, siempre recuerde que son las hormonas masculinas las que están en juego, tome su parte y nunca deje que otro hombre tome un trozo de su pastel.

Otros ejemplos de comportamiento inapropiado incluyen que le hagan bromas excesivas, coqueteen demasiado con su mujer o lo interrumpan mientras habla.

Si cualquiera de las situaciones anteriores ocurre de manera excesiva, llame la atención a la persona por su comportamiento en privado usando un tono confiado, y olvídese completamente del asunto.

Confíe en mí, el otro macho captará la idea y el mal comportamiento se detendrá instantáneamente.

Es fácil quedarse atascado en cosas obvias como usar elevadores de testosterona, limitar el uso de drogas y alcohol o evitar la obesidad, pero las cosas que no son tan obvias pueden ser muy importantes, la manera como se presenta ante el mundo entra directamente en esta categoría.

No es la primera cosa que lo que uno piensa respecto a la confianza y producción de hormona masculina, pero sin duda puede ser una de las más poderosas.
Una vez que la haya desarrollado podrá usar estas habilidades de lenguaje corporal de macho alfa de manera diaria.






















Nivel de Testosterona

Si su nivel de testosterona está demasiado bajo, usted sufrirá.
 
Primero desaparecerá su deseo sexual, pero no solo que debe estar preocupado por el sexo, sino por su vida. 

Su cuerpo empezará desgastarse a medida que su pene y huesos.se le pongan blandos, asimismo, las erecciones espontáneas que solían aparecer sin previo aviso desaparecerán. 
Recordando los días en los que tenía bajos niveles de testosterona, tendría que decir que la parte mental fue la más difícil, muchos hombres experimentan depresión y tristeza (lo puedo decir de primera mano, ya que también los experimenté), pero para mí la depresión fue la peor parte, tenía falta de entusiasmo por la vida.
 
No tenía nada que esperar ni nada acerca de lo que emocionarme, quería comenzar nuevos proyectos, poner mi cuerpo en forma, mejorar mi vida, pero simplemente no podía hacerlo.
 
Podía comenzar a hacer cosas, pero NUNCA podía terminarlas, en retrospectiva sé que a pesar de toda la culpa que sentía en ese momento, no era mi culpa, no era flojera, pereza ni falta de carácter: ¡Tenía un bajo nivel de testosterona! 

Incremente su bajo nivel de testosterona

Diariamente respondo a correos electrónicos de muchos hombres y puedo captar en ellos esa depresión y tristeza impregnada en cada palabra que escribe a través de las teclas, puesto que he estado en el mismo sendero solitario a través del cual ellos viajan ahora.

Siempre les digo que volver a tener niveles normales de testosterona es lo que lo volverá a impulsarlos.
 
Le aseguro que cuando sus niveles de testosterona aumenten será como que encendieran un interruptor de luz, la energía, motivación, optimismo y deseo volverán en tan solo un instante, así como el impulso sexual perdido.
 
De repente volverá a atender todos esos proyectos que ha estado posponiendo durante muchas semanas, meses o años, volverá su confianza, y junto con ella ese entusiasmo por la vida que ha estado perdiendo.
 
Cada hombre sin importar cuál sea su edad ni condición social necesita objetivos que lograr, una colina que escalar, puede ser atrapar a una mujer, crear un negocio, u obtener un cuerpo con mayor definición muscular.
 
No importa lo que sea, siempre y cuando tenga algún objetivo, pero lo que estoy tratando de explicar es que si es un hombre sufre un bajo nivel de testosterona, tiene que tener ALGO por lo que luchar que le dé significado a su existencia, porque si no, no tendrá combustible.
 
Así que téngalo en mente mientras piensa en esto: 
¿Alguna vez intentó hacer arrancar un coche con el tanque vacío solo con afirmaciones, una actitud positiva o una gran sonrisa? 

Por supuesto que no, no importa cuántas veces lo haya escuchado en los CD de Tony Robbins, estoy aquí para decirle que su cuerpo no es diferente a ese automóvil abandonado a la vera de la carretera que se encuentra sin combustible en el tanque, y al igual que un coche, más que nada, USTED NECESITA MÁS COMBUSTIBLE. 

Causas de niveles bajos de testosterona
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En la década de 1940, los hombres de Estados Unidos tenían niveles promedio de testosterona de 300 ng/dl superiores al de los hombres de hoy en día, es un número bastante grande, de hecho, en los años 40 los niveles de testosterona promedio eran de 700 nano gramos por decilitro en los hombres de todas las edades. 

En aquel entonces una prueba que arrojara un rango de 250 era inaudita, incluso para el rango de edad de 75 a 85 años, sin embargo, hoy en día son raras las ocasiones en las que puede encontrar a un hombre de 50 años que no presente un nivel de testosterona de 300 o incluso menor.
 
Estoy aquí para convencerlo de que si deja que su nivel de testosterona caiga a este patético número su vida se verá impactada negativamente de una manera muy grande, esto explica por qué estoy animándolo constantemente a conseguir incrementar su nivel de testosterona más allá de 300 como sea posible, que se acerque al rango de 700 a 800.
 
Eso también explica por qué hago las cosas que hago, por qué predico el evangelio que predico, nunca se olvide de que para lograr eso tiene que realizar movimientos grandes y audaces en este mundo de carne inyectada con estrógeno, productos químicos que alteran los niveles hormonales, plásticos tóxicos y pesticidas. 

¿Todavía necesita más pruebas? 

Fue en la década de 1950 en la que la FDA (Administración de Alimentos y Medicamentos) aprobó el uso de la hormona femenina en ganado bovino y ovino, el estrógeno hace que las vacas engorden y su carne tenga un sabor más agradable. 

La década de 1950 también fue cuando los productos químicos tales como el DDT comenzaron a ser ampliamente usados, una década en la cual la producción total de pesticidas se disparó en un increíble 600 por ciento, antes de eso, uno podía comer una manzana sin preocuparse por sus testículos o comer un filete sin temor de que le crezcan un par de senos.
 
La década de 1940 fue la edad dorada de la testosterona, en ella un anciano podía ganarle fácilmente a una persona de la actualidad de 30 años en sus niveles de hormona masculina, esta información proporciona una clara instantánea en referencia a por qué uno de cada cinco hombres sanos de hoy en día, de entre 18 a 25 años presenta un esperma anormal.
 
Explica por qué las tasas de fertilidad disminuyen y aumenta la ginecomastia y atrofia testicular, asimismo estos hechos explican perfectamente por qué es necesario tomar medidas extremas para asegurarse de que incremente lo más que sea posible su nivel de testosterona. 

Le sugiero que haga lo mismo... 
















Cinc y Testosterona
Como la deficiencia de minerales disminuye las hormonas masculinas
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Un hombre con una ingesta insuficiente de cinc presentará una disminución hormonal, esto sucede debido a que el Cinc es un jugador vital en la producción de testosterona y esperma, de hecho, el contenido de cinc de la glándula prostática y esperma es mayor que en cualquier otra parte del cuerpo.

Si usted sigue una dieta baja en grasas o vegetariana es altamente probable que presente una concentración deficiente de cinc, pero incluso las personas que comen carne pueden tener un problema, ya que en la actualidad los fertilizantes a base de fósforo son utilizados para fertilizar el maíz y soja para alimentar al ganado, y las plantas toman el cinc de la tierra y los cultivos que crecen gracias a los fertilizantes en suelos con deficiencia de cinc, producen cosechas deficientes en Cinc que consumen los animales.

Cómo saber si presenta una deficiencia de cinc

Por desgracia, las pruebas de sangre estándares de cinc son inexactas, ya que los niveles pueden aparentar estar perfectamente bien, incluso si su cuerpo carece del mineral.
Sin embargo, existe una sencilla solución para este problema, llamado la prueba Oral de Cinc.

Puesto que sabemos a ciencia cierta que el gusto y olfato son altamente dependientes de los niveles de cinc, se puede probar fácilmente el nivel de cinc en su sistema.

Compre una botella de sulfato de cinc líquido (es bastante económico) y ejecute la siguiente prueba en casa: lleve a su boca una cucharadita de la solución de sulfato de cinc durante 30 segundos, luego preste mucha atención a su sensación de gusto y olfato.

Usted debería pertenecer a una de las siguientes cuatro categorías:

1. Siente un olor o sabor no específico después de 30 segundos de tenerlo en su boca.
2. No nota ningún sabor inmediatamente, pero después de unos cuantos segundos siente un sabor mineral muy leve o incluso un sabor dulce.
3. Siente inmediatamente un sabor fuerte pero no desagradable y se incrementa durante los siguientes 30 segundos.
4. Nota un sabor fuerte y desagradable que se intensifica inmediatamente durante 30 segundos.

Si usted pertenece a una o dos categorías, los suplementos a base de cinc deben resultar en un incremento inmediato de la testosterona a medida que aumentan sus niveles de cinc en sangre, su objetivo final debería ser mantener estos niveles óptimos en todo momento.

Le presentamos una manera para hacer que esto ocurra, conserve el frasco de sulfato de cinc para realizar pruebas futuras de su avance y use el orotato de Cinc, que es altamente biodisponible y más costo efectivo para suplementar diariamente sus niveles de Cinc.

El Dr. Hans Nieper encontró que las formas de orotato de cinc están más cargadas neutralmente, en comparación a otros tipos de cinc, esto permite que el mineral pase a través de las membranas celulares con mayor facilidad, conduce a mayores cantidades de átomos de cinc en cada célula individual en su cuerpo.
 
El orotato de cinc también presenta muchas propiedades antioxidantes que pueden ayudarlo a proteger su salud, mientras que ofrece a sus células la disponibilidad de la forma de cinc más fácilmente absorbible, todo esto por tan solo unos pocos dólares[image: ]

El Magnesio y la Testosterona
Como la deficiencia de minerales disminuye las hormonas masculinas
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El magnesio está involucrado en cientos de reacciones bioquímicas esenciales del cuerpo incluyendo la digestión, desarrollo muscular, formación de huesos y función cardíaca, desafortunadamente, la posibilidad de que presente una deficiencia de este mineral es muy alta.

Algunas estimaciones dicen que hasta el 95% de la población estadounidense actualmente carece del nivel adecuado de magnesio, si usted entra en esta categoría, es muy importante que tome medidas para corregir la situación.

De acuerdo con S. Johnson, en su excelente estudio llamado “La patología multifacética y extendida de deficiencia de magnesio”, "Es asombrosa la gama de patologías asociadas a la deficiencia de magnesio, entre las cuales se encuentran hipertensión, enfermedades cardiovasculares, renales y daño hepático, migraña, esclerosis múltiple, glaucoma, enfermedad de Alzheimer, cáncer, pérdida auditiva, diabetes tipo II e impotencia."

Asimismo, se ven afectados los niveles de testosterona, por ejemplo, en un estudio titulado “Magnesio y las hormonas anabólicas en hombres mayores” los autores concluyeron que: 
En una cohorte de hombres mayores, los niveles de magnesio están independiente y fuertemente asociados con la testosterona de las hormonas anabólicas e IGF-1

En otro estudio titulado “Efectos de la suplementación de magnesio en los niveles de testosterona” realizado en atletas y sujetos sedentarios en reposo y después de su agotamiento, los autores concluyeron que la suplementación con magnesio incrementa los niveles de testosterona libre y testosterona total en hombres sedentarios y atléticos

Según este último estudio, un simple gramo de magnesio, combinado con realizar ejercicio intenso incrementa los niveles de testosterona libre en casi un 25 por ciento, el magnesio parece bloquear la acción de la globulina vinculante con las hormonas sexuales (SHBG), la cual usualmente se une a la testosterona, dejándola disponible para ser usada por el cuerpo.

Este bloqueo de la SHBG, combinado con su efecto sobre las glándulas suprarrenales y patrones de sueño explica por qué el magnesio es un manipulador anabólico tan potente, aquí está la manera más efectiva en la cual usted puede incrementar los niveles de magnesio en su sistema. 

En primer lugar, evite los productos baratos de óxido de magnesio, ya que un estudio reportó una tasa de absorción de tan solo el 4 por ciento en esta forma de magnesio, le recomendamos usar un producto de quelato de magnesio.

He probado la mayoría de presentaciones de quelato de magnesio, desde las caras presentaciones de diseñador hasta los productos más asequibles y me quedo con el glicinato de magnesio.

El glicinato de magnesio no es escandalosamente caro como algunos otros productos, además es altamente absorbible por el organismo, en mi opinión proporciona el mejor valor por sus dólares, sin presentar ninguno de los efectos laxantes encontrados en otras variedades, la ingesta de 400 mg al día, combinada con el contenido natural de magnesio de las comidas parece ser el punto dulce para la mayoría de hombres.

El Selenio y la Testosterona
Como la deficiencia de minerales disminuye las hormonas masculinas
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Según los institutos nacionales de salud, el selenio puede aumentar los niveles de testosterona en los hombres y de igual modo puede mejorar la producción de espermatozoides y su motilidad.

La literatura médica es un poco superficial cuando se trata de la relación entre el selenio y la testosterona, pero mi experiencia de primera mano está en consonancia con las conclusiones del NIH.

Al igual que el cinc y magnesio, los beneficios de los suplementos son más profundos cuando usted presenta deficiencias en el mineral y puesto que la mayoría de hombres confían en los alimentos como su principal fuente de selenio, tiene muchas posibilidades de presentar deficiencia.

La cantidad de selenio que se encuentran en los alimentos es altamente dependiente de en donde han sido cultivados, y debido a las prácticas agrícolas extremadamente agresivas que se emplean desde los últimos 50 años, casi puede contar con el hecho de que su comida ha sido producida en suelos deficientes en selenio.

Las dos zonas más afectadas son la llanura costera oriental y la región del noreste del pacífico.
Un estudio realizado en los Estados Unidos, conocido como NPC, halló que la suplementación a base de selenio redujo la ocurrencia total de cáncer, particularmente en los cánceres de pulmón, colon y próstata.

Otro estudio realizado por la Universidad de Stanford encontró que las personas que presentan altos niveles del mineral selenio presentan una disminución del cuatro al cinco por ciento de riesgo de padecer cáncer de próstata.

En China, las regiones deficientes de selenio son conocidas por los chinos como "cinturones de enfermedad", ya que el cáncer, enfermedades cardíacas y numerosas otras enfermedades se presentan en mucha mayor proporción en comparación con el resto de la población.

La conclusión es que su nivel de selenio está íntimamente ligado al riesgo de desarrollar cáncer y a una multitud de otras enfermedades, incluyendo el hipogonadismo, o bajos niveles de testosterona, afortunadamente, restablecer los niveles óptimos de selenio es fácil, ya que simplemente puede comer un par de nueces de Brasil por día. 

Sin embargo, de acuerdo con el Profesor Donald J. Lisk, de la Universidad de Cornell las nueces de Brasil con cáscara contienen aproximadamente 100 mcg de selenio y las nueces de Brasil sin cáscara contienen entre 12 a 25 mcg. Mientras que puede a satisfacer su requerimiento diario de selenio con dos nueces de Brasil recién abiertas al día, debería comer hasta 16 nueces sin cáscara para llegar al mismo nivel.

Así que vaya a su tienda local y compre una bolsa de nueces de Brasil aún en la cáscara y coma dos al día, haga esto, y mantendrá sus niveles de selenio óptimos en todo momento.




























Testosterona y Vitaminas Liposolubles

Sus testículos aman las vitaminas liposolubles, las usan para la fabricación de espermatozoides y para sintetizar testosterona.

En un estudio científico realizado hace un tiempo atrás, se les negaron estas vitaminas esenciales a un grupo de ratas y de acuerdo con el estudio todos estos roedores sufrieron de "depresión de desarrollo gonadal", en lenguaje científico esto significa que desarrollaron pequeños y débiles testículos.

Pasé casi una hora leyendo recientemente un libro de recetas escrito en 1914, a medida que estaba leyendo este libro, me di cuenta de cuántas vitaminas liposolubles estaban comiendo en aquellos años, había mantequilla rica en vitaminas en la mayoría de recetas, el vilipendiado huevo era usado en casi todo.

La leche entera era consumida en desayunos, almuerzos y cenas, asimismo, el hígado parecía aparecer en la mitad de las páginas, sin embargo, no vi ninguna referencia a una hamburguesa de tofu, jugo de pasto, leche de soya ni alimentos vegetarianos, ni siquiera una vez.

A medida que leía estas recetas, pensaba para mis adentros que estas personas estaban ingiriendo más vitaminas liposolubles en un día de lo que las personas modernas comen en todo un mes, y no solo vitaminas, sino también el colesterol.
  
Y esto es un punto importante, ya que el colesterol es un precursor de TODAS las hormonas esteroideas, y usted no va a hallar una gota de ella en ninguna comida a base de plantas, solo lo encontrará en los animales, pájaros, insectos y larvas.
 
No obstante, las plantas no son totalmente inútiles, son buenas por sus fitonutrientes, fibra soluble, sin embargo, no somos muy buenos para extraer todos los nutrientes que contienen, las vacas tienen 4 estómagos para procesarlas, nosotros solo tenemos uno, y hay una razón para ello.

Hace muchos siglos una tribu primitiva bajó de las montañas de Wyoming a pie y se dirigió directamente hacia las planicies del sur de los Estados Unidos, allí el bien más preciado eran los búfalos, si uno podía cazarlos era rico, asimismo eventualmente conocieron al caballo y este humilde grupo de gente de la montaña adoptó el uso de caballos, ya que les permitían desplazarse rápidamente por las llanuras y ser más exitosos en sus cacerías, los indios comanches, gobernaban como señores sobre las llanuras de todo el sur.
 
De igual manera, tribus como los Apaches se dirigieron a los desiertos de Arizona, Nuevo México y Nevada, si piensa en ello, se necesita una fuerte motivación para simplemente mudarse e ingresar a un nuevo territorio y hacer la guerra a los demás guerreros por tierras con las que ni siquiera estaban familiarizados, pero los Comanches tomaron este riesgo.
 
Sacrificaron a sus hijos y padres por una sola razón: Los Búfalos y toda la carne y vitaminas liposolubles contenidas dentro de esta bestia rica en nutrientes.

Los humanos han consumido la carne de mamíferos desde el principio de los tiempos, está en nuestra herencia genética, no obstante en muchísimos casos nos hemos alejado de estas costumbres alimenticias, y las hemos sustituido por el consumo de Tofu, Cheez Whiz y patatas libres de grasas en su lugar.

Y todo lo que necesita hacer es ver en cualquier lugar para saber qué tan bien ha funcionado este experimento para la raza humana, empecé este post con las palabras “Sus testículos aman las vitaminas liposolubles”

Así que aquí está mi pregunta de hoy para usted es si reciben suficiente
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¡Pérdida de Testosterona!
¡Hipogonadismo y Deseo Sexual Masculino!
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Se ha preguntado alguna vez si usted presenta un bajo nivel de testosterona, tómese unos segundos y vea si padece de alguna condición descrita a continuación. 

Falta de interés en el sexo
Disminución de la masa muscular
Irritabilidad - Ansiedad
Problemas de erección
Depresión - Tristeza
Aumento de tamaño de mamas (ginecomastia)
Reducción de tamaño testicular
Pérdida de habilidades verbales
Disminución de fuerza
Atrofia peneana
Pérdida de vello corporal
Incapacidad para concentrarse
Problemas de memoria
Menos disfrute de la vida
Mayor cantidad de grasa corporal
Problemas para dormir
Producción reducida de esperma
Pérdida de energía y resistencia
Pérdida de ambición
Dificultad para alcanzar el orgasmo

Si usted presenta tres o más de estos síntomas, especialmente si los síntomas son agudos, es más probable que sufra de un bajo nivel de testosterona, y exactamente a lo que me refiero por aguda es que si existe una disminución muy notable en el tamaño de los testículos sería una muy buena indicación de aguda.
 
Tal cual como el desarrollo visible de las mamas, atrofia del pene o una disminución sustancial del apetito sexual, si su periodo refractario (capacidad para volver a alcanzar el clímax después de haber tenido un orgasmo) se ha duplicado en el tiempo, en otras palabras: ¿antes le tomaba 15 minutos recargar sus baterías, pero ahora tarda 30 minutos o más?
 
Si es así, existe otra fuerte indicación de que tiene una pérdida de testosterona, PERO el síntoma más devastador, horrible de todos ellos es peor: ¡No hay ningún síndrome, ya que la mayoría de los hombres la presentan!

Es una desagradable aflicción sufrida por casi cada hombre con bajo nivel de testosterona con quien me he cruzado, así es como esta condición se ve en el mundo real, la persona se pregunta:
 
¿Debería ir allí y hablar con esa mujer? (No lo hace), 
¿Debo dejar mi trabajo sin futuro y comenzar el negocio con el que he estado soñando? (No lo hace) 
¿Debería dejar esta bolsa de Doritos, apagar el televisor y salir a mover mi cuerpo? (No lo hace) 
¿Debería levantarme y hacer algo con mi vida? (no lo hace)
 
Cuando el nivel de testosterona disminuye, el NO se convierte en la respuesta por defecto ante cualquier reto que enfrenta en la vida, decir NO es fácil, quita la presión, no requiere energía o esfuerzo de su parte.
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Se puede identificar a cualquier hombre con un bajo nivel de testosterona a mucha distancia, a menudo los verá siguiendo a su mujer por el centro comercial llevando un brazo lleno de bolsas de compras.
 
En esencia, se ha convertido en la versión beta detrás de su esposa, en una actividad conducida por las hembras: ir de compras, también conocido como RECOLECTAR.
 
Recuerde que un pasado no muy lejano, los hombres cazaban y hacían la guerra, mientras que las mujeres recolectaban, y a mi entender las compras son el moderno equivalente de la recolección.
 
No estoy diciendo que un hombre nunca debe ir de compras con su esposa, pero yo no lo haría un hábito, ¡su mujer debería tener amigas para encargarse de eso!
 
Yo me quedaría en casa haciendo barbacoa, pesas, cosas que me exciten en su lugar, confíe en mí: Ir de compras no es una de ellas.
 
Viéndolo de otra manera su trabajo es la caza, proporcionar seguridad financiera, proporcionar refugio y comida, estos son los equivalentes modernos de caza. 

¿Y la guerra? Ahora su guerra se está librando en el campo de fútbol, baloncesto o cuadrilátero de boxeo, así es, las actividades deportivas que hacen que se levante y que mueva su cuerpo son los equivalentes modernos de la guerra. 

Usted está genéticamente programado para cazar y luchar, si confía en mí será un hombre más feliz cuando descubra que NECESITA equivalentes modernos de estas actividades en su vida. 
¿Debería ir de compras con las mujeres?, ¡NO!
 
Juegue con sus hijos a lanzar aros, realizar pesas en el gimnasio o carreras después de realizar su pasión en su vida. Dicho esto, sé que es duro para un hombre con niveles normales de hormonas hacer con todo esto:
 
¿Ir de caza, hacer la guerra? ¿Ni siquiera puedo reunir la energía para salir y lavar mi coche, ya no digamos cazar o hacer la guerra a nadie, y usted estaría absolutamente en lo cierto con esta declaración, ya que es raro cuando se cruza con un hombre con bajos niveles de testosterona que no pedirá en uno de los dos de estas áreas?
 
Los peores casos siempre parecen estar coqueteando con la quiebra financiera y física, ningún ejercicio, cuerpo, dinero en el banco, logro, ganancia, felicidad, NADA que exista en la vida real lo satisface.
 
La razón de todo esto es que ha estado diciendo que NO, muy a menudo y durante demasiado tiempo, la guerra y caza terminó y ahora no tiene nada en el horizonte para mantener a esos fuegos internos ardiendo.
 
Lo que le pasará si comete un error es que usted se encontrará a sí mismo caminando dos pasos detrás de su mujer a través de los pasillos de "Cortinas de Ducha y otras Cosas por el estilo" cada fin de semana durante el resto de su vida natural. 

¿Y luego qué? Baby showers...decisiones de vestidos...castración: ¡No, gracias! 

Cómo tratar la pérdida de testosterona
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Usted debe estar pensando: ¡Tengo que escribir mis metas, empezar a esforzarme, levantarme a las cuatro de la mañana para correr a decirle a mi esposa no voy a Wal-Mart mañana! 

Usted no debe "forzarse" a tener una mentalidad que producirá que su nivel de testosterona disminuya, hay una solución para este problema, usted debería estar ganando dinero mientras su mujer va al centro comercial a gastarlo.
 
Y usted tendrá un buen momento mientras lo hace, en lugar de "recolectar" cosas por esos pasillos, usted estará haciendo, creando, produciendo y logrando, ¡esas son cosas de hombres! 

Y cuando sea hora de hacer la guerra, tome sus cosas y salga y esfuércese en lo que le gusta, el ejercicio es un gran amigo de los hombres con un alto nivel de testosterona, con el fin de quemar esa abundancia de energía que tiene un individuo hormonalmente normal.
 
No se sienta culpable, no sienta vergüenza y no pierda su tiempo con fuerza de voluntad, porque la voluntad es uno de los conceptos más sobrevalorados del planeta tierra.
 
En cambio, simplemente ponga todo su énfasis en la poderosa testosterona, haga esto y la lista de la parte superior del artículo no formará más parte de su vida.
 
En otras palabras, todas esas condiciones desagradables ya no se aplicarán a usted.
 
¿Suena como un plan? 

Bien, hagamos que suceda... 
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