TESTOSTERONA ROBADA

LOS 5 HABITOS
QUE TE ROBAN
LA TESTOSTERONA

Queé los causa, qué hacen a tu biologia y como eliminarlos

01 - Aceites de Semillas
@2 - Plasticosy BPA

@3 - Luz Azul Nocturna
04 - Estrés Cronico

@5 - Sedentarismo



01

ACEITES DE SEMILLAS

El veneno silencioso de tu despensa

I EL PROBLEMA

Los aceites vegetales refinados — girasol, maiz, soja, canola — son
hiperprocesados y saturados de acido linoleico (Omega-6). Tu 20 ([ J 1
abuelo comia una ratio Omega-6/0Omega-3 de 4:1. La tuya es o

probablemente 20:1 o peor.
VS 4:1 OPTIMO

Este desequilibrio dispara inflamacién sistémica croénica, eleva el

cortisol y suprime directamente la sintesis de testosterona. Las

células de Leydig — las que fabrican T en tus testiculos — son

especialmente sensibles a este ambiente inflamatorio.

I LO QUE DEBES HACER

Sustituye por: aceite de oliva virgen extra, mantequilla de pasto, ghee, sebo o aceite de coco.
Revisa etiquetas — los aceites de semillas estan escondidos en salsas, aderezos, pan industrial y
snacks. Elimina el ultraprocesado de tu dieta durante 30 dias y mide la diferencia.

REFERENCIA CIENTIFICA
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PLASTICOS Y BPA

Los xenoestrogenos que compiten con tu T

I EL PROBLEMA

El Bisfenol A (BPA) y los ftalatos son compuestos quimicos
presentes en envases plasticos, latas de conserva, papel térmico y — ! 5 o/
productos de higiene. Imitan al estrégeno a nivel molecular y se o

unen a los mismos receptores.
EXPOSICION ALTA A BPA (PROMEDIO)

Esto no solo eleva tu carga estrogénica: también inhibe

directamente la produccion de testosterona. Estudios en hombres

adultos han encontrado correlacion negativa significativa entre
niveles urinarios de BPA y testosterona total y libre.

I LO QUE DEBES HACER

Usa vidrio, acero inoxidable o ceramica para almacenar alimentos. Evita calentar comida en
plastico (acelera la migracion quimica). Reemplaza el papel térmico por recibos digitales. Revisa
ingredientes en cosméticos — parabenos y ftalatos estan listados. El cambio gradual durante 3

meses reduce drasticamente tu exposicion total.

REFERENCIA CIENTIFICA
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LUZ AZUL NOCTURNA

Como las pantallas sabotean tu produccion hormonal

I EL PROBLEMA

El 70-80% de tu testosterona diaria se produce mientras duermes,
durante el suefio profundo (fase 3 NREM). La luz azul de pantallas — 1 5 o/
en las horas previas a dormir suprime la melatonina hasta 2 horas, o
retrasa el inicio del suefio profundo y acorta su duracién total.
1 SEMANA DE SUENO RESTRINGIDO

Ademas, la privacion de suefio eleva el cortisol nocturno — que

compite directamente con la testosterona por el mismo precursor

hormonal: el colesterol. Una semana durmiendo 5.5h reduce la T
enun 10-15%.

I LO QUE DEBES HACER

Protocolo de 3 pasos: (1) Activa el filtro de luz azul en todos tus dispositivos a partir de las 20:00.
(2) Sin pantallas los Gltimos 30-45 minutos antes de dormir — libro, stretching o conversacion. (3)
Duerme en completa oscuridad, temperatura entre 18-20°C. El objetivo minimo es 7.5 horas de
suefio total, con al menos 90 minutos de sueno profundo.

REFERENCIA CIENTIFICA
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ESTRES CRONICO

El cortisol roba literalmente tu testosterona

I EL PROBLEMA

La testosterona y el cortisol comparten el mismo precursor: la
pregnenolona. Cuando el eje HPA (hipotalamo-hipéfisis-adrenal) — : ! ’ 9 O/
estd en modo de alarma crénica, el cuerpo prioriza la produccién o o

de cortisol para 'sobrevivir'. El resultado: menos pregnenolona

disponible para fabricar T. Esto se llama el 'pregnenolone steal'. ASHWAGANDHA 'KSM-66 (8 SEMANAS)

El estrés laboral continuo, la carga financiera y la sobreestimulacién

digital mantienen el cortisol elevado de forma crénica — no aguda.
Tu sistema no distingue entre una amenaza real y una bandeja de

entrada llena.

I LO QUE DEBES HACER

No necesitas 'relajarte mas' — necesitas reducir el input al sistema nervioso. Dos protocolos con
evidencia: (1) Respiracion diafragmatica 4-7-8 durante 5 minutos antes de dormir — activa el
sistema parasimpatico y reduce cortisol nocturno. (2) Ashwagandha (KSM-66, 300-600mg) —
redujo el cortisol en 27.9% en ensayo doble ciego. Combina ambos con bloques de desconexion

digital.

REFERENCIA CIENTIFICA
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SEDENTARISMO

Sin el estimulo correcto, la T no tiene razén de existir

I EL PROBLEMA

El cuerpo produce testosterona en respuesta a una demanda fisica
real. El sedentarismo elimina esa sefal. Pero mas importante aun:
el tipo de ejercicio importa. El cardio crénico de baja intensidad
(maratones, ciclismo extenso) puede reducir la T, mientras que el
entrenamiento de fuerza con cargas elevadas y ejercicios

compuestos la dispara.

El mecanismo es claro: los ejercicios de alta intensidad muscular
activan células de Leydig a través de sefiales mecanicas y
metabdlicas. Sin ese estimulo, la produccién cae al minimo de
mantenimiento.

I LO QUE DEBES HACER

+22%

DE FUERZA COMPUESTO (12 SEMANAS)

El protocolo de 3 reglas: (1) Movimientos compuestos — sentadilla, peso muerto, press de banca,

remo. No maquinas de aislamiento. (2) Intensidad sobre volumen — mejor 45 minutos intensos

que 2 horas moderadas. (3) Frecuencia minima de 3 sesiones semanales con al menos 48h de

recuperacion entre grupos musculares. El descanso es donde crece la testosterona — no durante

el entrenamiento.

REFERENCIA CIENTIFICA




ESTOS SON SOLO
LOS 5 HABITOS.

El sistema completo — protocolo de 90 dias, suplementacion con evidencia,
correccion del ritmo circadiano, manejo del cortisol y optimizacion del
entrenamiento — esta en el libro.

TESTOSTERONA ROBADA — EL LIBRO COMPLETO

$17 USD

sl eonpr ot ocol . com

"La testosterona no se optimiza con suplementos magicos.

Se optimiza con sistemas. Y los sistemas se construyen con datos."

— S.Ledn




