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Short Description

Descripción: mas testosterona...



Description


Más Testosterona en 31 Días™ por Mark Wilson



100% Tratamiento Natural para Aumentar la Testosterona



10 consejos para aumentar la testosterona La hormona testosterona es la responsable del aumento de masa muscular durante el ejercicio. No hace falta decir que los anabolizantes u hormonas sintéticas no son una opción para conseguir una musculatura "de poster". Si quieres lucir un cuerpo diez, te proponemos soluciones naturales para conseguir aumentar los niveles de testosterona sin poner en peligro tu salud. 1. La edad, el estrés, el entrenamiento intensivo, el abuso de drogas y algunas enfermedades disminuyen los niveles de la hormona testosterona y provocan una pérdida de fuerza y masa muscular. 2. Equilibra tu ración de proteínas. Las proteínas contienen los aminoácidos que construyen el músculo. Las dietas ricas en proteínas estimulan la síntesis de la hormona anabólica (glucacón) liberando cantidades moderadas de hormona testosterona. 3. Elige fruta y vegetales como carbohidratos. Evita el exceso de carbohidratos complejos típicos como los cereales, patatas y pasta porque provocan la liberación de insulina y cortisol, dos hormonas catabólicas (destructoras del músculo) que disminuyen la producción de testosterona y la formación de masa muscular. 4. Apúntate a la grasa sana. La testosterona se fabrica a partir del colesterol por lo que las dietas bajas en grasa inhiben la producción de testosterona. Para evitar los inconvenientes de la grasa animal escoge alimentos con ácidos grasos omega-3 como los pescados de agua fría (atún, caballa, arenque, sardinas, salmón, etc.) 5. Controla tu tiempo. Los estudios científicos han demostrado que el ejercicio eleva los niveles de testosterona, siempre que se practique entre 45 a 60 minutos al día. Después de una hora empieza a aumentar el nivel de cortisol y disminuye la testosterona, provocando el catabolismo muscular. 6. Realiza entre 5 y 7 comidas al día. Las comidas pequeñas frecuentes ayudan a normalizar los niveles de cortisol y permiten mantener el estado anabólico constante para evitar la pérdida de la masa muscular que has conseguido. 7. Relájate y evita el estrés emocional. Cuando te agobian los problemas se pone en marcha un sistema de alarma en respuesta al estrés y aparecen hormonas catabólicas como la adrenalina y el cortisol para proteger el cuerpo y mantener el sistema de alerta. El estrés provoca una disminución drástica de los niveles de testosterona para ahorrar la energía que se gasta en funciones sexuales y de formación muscular. 8. Aumenta la dosis de zinc. El zinc es el mineral más importante para la producción de testosterona, cuando disminuye su ingesta se observa una disminución de entre el 65 y el 90% del nivel de testosterona. Para ayudar a mantener los niveles óptimos de testosterona debes ingerir una dosis de 15 a 25 mg diarios de zinc. 9. Controla la vitamina C. Se ha observado que los niveles bajos de vitamina C aumentan la enzima



aromatasa encargada de convertir la testosterona en estrógenos. Además, ingerir 3 g de vitamina C antes del ejercicio, disminuye los niveles de cortisol después del esfuerzo. 10. Hemos descubierto que beber mucha agua es muy importante para nuestro bienestar general. Recuerda que nacemos con un 70% de agua en nuestro cuerpo. Se recomienda beber entre 1,5 y 2 litros diarios.



Suplementos naturales que aumentan la testosterona Cuando hay descensos leves de la testosterona podemos darla de reemplazo en forma de gel o inyectable o bien utilizar suplementos o complementos naturales que ayudan a que el propio organismo aumente su producción,entre estos podemos destacar tres: • Maca • Avena sativa • Tribulus terrestris La Maca es una antigua raíz peruana que por sus valores nutricionales y energéticos tuvo gran importancia en la alimentación de los Incas. – – – – – – – – – – –



Es considerada como un afrodisíaco por ser un poderoso reconstituyente físico, mental y sexual. Importante fuente de Aminoácidos. Contiene Vitaminas B1, B2, B12, C, E, carotenos. Buena fuente de minerales: Calcio, Fósforo, Zinc, Magnesio, Hierro, Potasio, Cobre, Boro, Manganeso. Aumenta el deseo en ambos sexos, por lo que es útil en cuadros de disminución del deseo sexual Combate el estrés y la impotencia. Aumenta la energía y la claridad mental. Mejora el funcionamiento tiroideo. Ayuda a bajar el colesterol debido a los fitoesteroles que contiene. Restablece la función sexual. Promueve el balance hormonal por lo que la hace útil en cuadros de baja testosterona y en la menopausia.



La Maca se puede consumir en forma de polvo, comprimidos o cápsulas. Si bien aun no hay estudios contundentes que avalen las dosis y las indicaciones puede ser de eficaz ayuda como complemento de los tratamientos sexológicos y como suplemento nutricional.



La Avena sativa, también conocida como avena salvaje, está siendo revalorizada por sus propiedades afrodisíacas y por su capacidad de aumentar los niveles de testosterona libre en la sangre, por lo que también tiene un poder anabólico y energizante. – – – –



Aumenta el deseo en ambos sexos, por lo que es útil en cuadros de disminución del deseo sexual Combate la impotencia Aumenta la masa muscular (efecto anabólico) Acción afrodisíaca El Tribulus Terrestris es el nombre de una poderosísima planta de tradición milenaria en los países de oriente. Ha sido durante mucho tiempo utilizada popularmente como potenciador de la libido y numerosos estudios coinciden en un significativo incremento de la producción de testosterona, al aumentar los niveles de LH (hormona luteinizante), segregada por la glándula pituitaria.



Los principios activos del Tribulus Terrestris parecen aumentar el impulso sexual y la fertilidad y movilidad del esperma. Un gran porcentaje de varones que utilizan este tratamiento logran un aumento en su potencia sexual y un control de su eyaculación rápida. Asimismo, las mujeres que utilizan estos tratamientos aumentan su apetito sexual y disfrutan de múltiples orgasmos. Esta planta, cuyo origen milenario se remonta a la India y la China, es ampliamente usada como protestosterona. Tríbulus fue usado como diurético, tónico y afrodisíaco, en los problemas urinarios, en la gota, en cuadros de impotencia y esterilidad. Hoy se conoce que el principal producto activo es la protodioscina (PTN). La administración del extracto de PTN aumenta la libido en ambos sexos, y la producción de espermatozoides (espermatogénesis). También, en pruebas de laboratorio se observó que dilataba las arterias coronarias y la perfusión de las mismas. Asimismo eleva los niveles de la testosterona y de la hormona luteinizante (LH) y puede aumentar los niveles de DHEA en varones. En las mujeres está indicado en los tratamientos de Deseo Sexual Hipoactivo o Inhibido y algunos lo proponen en casos de esterilidad por factores ováricos. La protodioscina (PTN), principio activo del Tríbulus, eleva los niveles de DHEA en sangre, aumentando así la libido, la masa muscular, el bienestar general y el sistema inmune. La PTN convertiría la testosterona en dihidrotestosterona (DHT). A su vez la DHT aumenta la producción de glóbulos rojos (eritropoiesis) y de la hemoglobina con el consecuente incremento del transporte de oxígeno. La PTN estimula las células germinativas de los testículos y las de Sertoli, aumentando las espermatogonias, espermatocitos y espermátides (que son las progenies de los espermatozoides) sin alterar los túbulos seminíferos.



El Tríbulus terrestris regula el balance hormonal del organismo sin sobrepasar los límites fisiológicos. Las precauciones son: varones con HPB (Hiperplasia prostática benigna) o con PSA (antígeno prostático específico) alto; embarazo y lactancia. No debe ser usado junto con hormonas salvo bajo control médico. No suele dar efectos virilizantes en mujeres. Resumen de sus efectos • Aumenta la cantidad y la movilidad espermática • Facilita un aumento de la testosterona (link algo sobre la testosterona), la DHEA y el estradiol • Estimula la FSH (hormona folículoestimulante) en mujeres y la LH en los varones • Ayuda en los tratamientos de esterilidad • Mejora el deseo y la libido en ambos sexos • Mejora la potencia sexual en los varones Tríbulus terrestris solemos usar durante dos o tres meses y las mejoras pueden evidenciarse a los 5-7 días. Puede asociarse, aumentando su efecto, a la Avena Sativa y con la Maca.
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Exención de responsabilidad médica Sin perjuicio del carácter general del párrafo anterior, el autor no garantiza que la información médica contenida en este documento esté siempre disponible o esté disponible en absoluto, ni que la información médica en este sitio web sea completa, veraz, exacta, actualizada o no engañosa. Asistencia profesional: Usted no debe confiar en la información contenida en este documento como una alternativa al consejo médico de su doctor u otro proveedor de atención médica profesional. Si usted tiene alguna pregunta específica acerca de cualquier asunto médico debe consultar a su doctor u otro proveedor de atención médica profesional. Si usted cree que puede estar sufriendo algún problema médico usted debe buscar atención médica inmediata. Nunca debe retrasar la búsqueda de atención médica, ignorar los consejos médicos o interrumpir el tratamiento médico debido a la información contenida en este documento o en el sitio web bignaturaltestes.com. Responsabilidad: Nada en esta declaración de exención de responsabilidad médica limitará cualquiera de nuestras responsabilidades en manera alguna que no esté permitida por la legislación aplicable, o excluirá cualquiera de nuestras responsabilidades que no puedan ser excluidas por la ley aplicable. Fin de aviso de exención de responsabilidad médica.



Introducción He creado este curso para ayudar a los hombres a tener niveles naturalmente altos de testosterona porque sé que un hombre no puede ser feliz si su testosterona está baja. Es imposible. Porque producir menos testosterona de la que tu cuerpo necesita puede conducir a que te sientas menos hombre. Y confía en mí, un hombre bajo de testosterona no es un hombre feliz. ¿Cómo puede serlo cuando su deseo sexual, su masa muscular, sus erecciones y la motivación para asumir la vida desaparecen? En definitiva, no puede. Pero tengo que advertirte... Yo no suscribo las técnicas médicas de moda. Así que no habrá consejos sobre el último producto de reemplazo de testosterona que solo va a destruir sus testículos... No hay discusiones acerca de las drogas que te pueden castrar químicamente. O disculpas por los efectos secundarios negativos que estas dos cosas te van a producir. No, en cambio, vamos a hacer lo siguiente... A partir de ahora empiezo a enseñarte cómo potenciar la producción de testosterona en tu cuerpo. Y… A aumentar el tamaño y el peso de tus testículos usando métodos totalmente naturales. ¿Cuál será tu trabajo? ¡Comprometerte conmigo y poner en práctica mis consejos! Porque nada va a cambiar en tu vida si no actúas. Pero te prometo que voy a hacer que esto sea lo más fácil posible para ti. ¿Te suena bien? Excelente. Esta es tu primera tarea:



Haz una inspección cuidadosa de tus testículos antes de pasar al siguiente capítulo. Tu objetivo es tener una buena sensación del tamaño y peso de tu paquete. Si eres analítico, no dudes en tomar medidas si así lo deseas. Pero este paso no es necesario... Tarea número 2: Vigilar el progreso cada mañana y cada noche antes de ir a la cama. Y no te preocupes si son un poco más pequeños por la noche que al despertar. Esto les pasa a todos los hombres porque los niveles de testosterona son más altos en las horas tempranas de la mañana. Pero si no crecen mientras duermes, o peor aún, si se encogen, o bien no estás tomando las medidas adecuadas o es que estás haciendo algo mal. Si chocas con este obstáculo, para y vuelve al capítulo uno y empieza de nuevo. Tarea número 3: La próxima vez que eyacules, anota el volumen. Tu eyaculación va a aumentar drásticamente en los próximos días y semanas y vamos a usar esto para controlar tu evolución. Una última cosa que tengo que mencionar... Proporciono enlaces a varios suplementos y productos en los capítulos siguientes. Si vas escaso de dinero, no te sientas obligado a ir a comprar todos a la vez. Hay mucho que hacer aquí sin gastar un centavo. Así que sugiero que dejes los suplementos para cuando tengas mejor momento económico. A continuación, tienes suficiente información para mantenerte ocupado bastante tiempo. Vamos a pasar al primer capítulo...



CAPÍTULO 1 - Reduce los productos químicos Para aumentar el tamaño de tus testículos, lo primero que tienes hacer es eliminar de tu cuerpo todos los productos químicos que hacen que tu paquete se encoja. Y no hay duda de que muchos de los productos químicos a los que estás expuesto a diario están haciendo que tus testículos sean más pequeños de lo que deberían ser. Entonces, ¿de dónde vienen todas estas sustancias nocivas? Te sorprenderá descubrir que están por todos lados. En los alimentos que comes, el aire que respiras y en los productos que te pones en el cuerpo sin darte cuenta. Si realmente deseas tener niveles más altos de testosterona, entonces el primer paso ha de ser deshacerte de estas sustancias nocivas. Y recuerda... Si no haces el esfuerzo para que esos productos químicos estén fuera de tu cuerpo, perderás el resto del trabajo duro que harás. En esencia, sería como luchar esta batalla con un brazo atado a la espalda. Así que lo que hay que hacer es desintoxicar primero antes de pasar al resto del material que viene a continuación. Ahora, una desintoxicación puede sonar como algo que tu novia podría hacer en un costoso viaje de spa, pero lo que la palabra significa en realidad es la desintoxicación o eliminación de sustancias nocivas. Eso es exactamente lo que estás haciendo cuando eliminas estos productos químicos de tu vida cotidiana y vamos a ver cómo hacer esto en un minuto... Pero primero, vamos a revisar un par de puntos importantes... La testosterona es la hormona que en los hombres es responsable del desarrollo de las características sexuales masculinas, incluido del tamaño del pene y de los testículos. También contribuye a la libido, la producción de espermatozoides y a muchas otras características masculinas. Aumenta en el cuerpo justo antes de la pubertad y lleva a la aceleración del crecimiento, el desarrollo genital y otros cambios que experimentaste tras la pubertad. También se necesita para mantener la masa muscular y unos huesos fuertes y sanos.



Pero muchos hombres hoy en día tienen niveles subóptimos de testosterona, no es extraño por tanto que sus testículos sean mucho más pequeños de lo que deberían ser. Y este bajo nivel de testosterona tiene una amplia gama de otros efectos desagradables en el cuerpo, algunos de los cuales son más evidentes que otros. Una disminución en el deseo sexual es probablemente la primera cosa que se nota, sobre todo si has tenido siempre una libido alta. Signos menos evidentes de la disminución de testosterona incluyen la fatiga, debilidad muscular, depresión y menos motivación para ir por la vida con entusiasmo. Si sufres varios de estos síntomas, entonces es probable que tengas niveles bajos de testosterona. Sobre todo si también has notado un cambio en el tamaño de tus testículos, has aumentado de peso, o estás a menudo de mal humor, irritable o desmotivado. Ahora aquí está el punto importante: Muchos de los productos químicos comunes que se encuentran en tu entorno hacen que tus niveles de testosterona bajen y se encuentran más frecuentemente en los alimentos procesados, productos de limpieza, pesticidas y cosméticos. Algunos de los peores agentes químicos incluyen... • Bisfenol A. • Parabenos. • Ftalatos. Entonces, ¿cómo evitar esto? Vamos a echar un vistazo de cerca a cada uno de ellos y hablar de las medidas defensivas que puedes tomar para reducir su exposición... Bisfenol A: Este agente se encuentra en los plásticos y muchos otros artículos manufacturados. Recientemente ha sido ampliamente investigado por la Agencia del Medicamento (FDA) debido a las dudas sobre su seguridad, y como resultado, se prohibió su uso en una amplia gama de productos para niños, en particular botellas y vasos para beber. Y si piensas en ello, si es peligroso para los niños también debe ser peligroso para nosotros los adultos, ¿verdad?



Considera esto... Los trabajadores chinos que fabrican esta sustancia tienen cuatro veces más probabilidad de sufrir disfunción eréctil... Y son siete veces más propensos a tener dificultad para eyacular. Así pues, sí que es importante que elimines estas cosas de tu vida. Evitar el bisfenol A no siempre es fácil, ya que es uno de los componentes más comunes de los envases de alimentos y puede filtrarse fácilmente en la comida. Pero se puede hacer. Las botellas de plástico, envases de refrescos y productos enlatados suelen contener BPA. También puede estar en productos de papel duraderos, tales como etiquetas, recibos de caja registradora y billetes. Esa recubierta que se nota en el recibo de la tienda está hecha con bisfenol A y estos recibos pueden contener hasta 1.000 veces más que la cantidad de BPA que se encuentra en una lata de conserva. Así que es una buena idea evitar esa manipulación cuando sea posible. Otra medida inteligente es cocinar tu comida con ingredientes integrales. En otras palabras, tu sopa de pollo debe provenir de un ave real y verduras frescas reales que compres en el supermercado. No de una lata llena de BPA, cargada con MSG, exceso de sodio, colorantes artificiales, aceite de soja, sabores artificiales y conservantes. Si tomas bebidas enlatadas, deja ese hábito y cambia a bebidas envasadas en botellas de vidrio. Los plásticos policarbonatos también contienen BPA, por lo que debes evitarlos también. Los policarbonatos son fáciles de detectar porque son típicamente de naturaleza rígida y trasparente. Si las letras PC están estampadas en el producto, es que llevan un policarbonato. Los plásticos con la etiqueta #7 son frecuentes, pero no siempre son policarbonatos. Si quieres ir a lo seguro, asume que tienes un recipiente BPA cada vez que veas la etiqueta de reciclaje # 7 en un producto de plástico. Siguiente...



Las botellas de agua de metal pueden parecer una alternativa segura a las de plástico, pero por lo general están forradas con una capa de plástico que contiene el BPA. Así que hay que buscar botellas claramente etiquetados como libres de BPA. Créeme, si una empresa se tomó el esfuerzo de producir un producto sin BPA, sin duda te lo va a decir en la etiqueta. Así que mantén tus ojos abiertos para detectar la etiqueta de libre de BPA. Los parabenos: Los parabenos son xenoestrógenos, es decir, que imitan el estrógeno en el cuerpo lo que conduce a reducir los niveles de testosterona y a la atrofia testicular. Puedes reducir tu carga de parabenos comprobando las etiquetas de los ingredientes en los paquetes de alimentos y cosméticos para los siguientes elementos... • Metilparabeno • Propilparabeno • Butilparabeno • Bencilparabeno Estos son los nombres más comunes que se utilizan para describir los parabenos. Los encontrarás de vez en cuando en las etiquetas de los alimentos, pero alrededor del 85% de los cosméticos los contienen. La mejor forma de evitarlos es utilizar artículos cosméticos y de cuidado personal natural “Libres de Parabenos”. Hay un gran mercado para estos artículos ahora que los peligros de esta sustancia han llegado a ser bien conocidos, por lo que son bastante fáciles de encontrar. Haz la transición a estos productos limpios y reducirás drásticamente tu carga de parabenos. Los ftalatos: Los animales expuestos a los ftalatos no siguen los patrones normales del desarrollo sexual. Sus genitales no se desarrollan correctamente, y sus testículos tienen menor tamaño que los de los animales no expuestos. Así que es importante que evites este producto químico distorsionador endocrino.



Alrededor del 80% de todos los ftalatos en los Estados Unidos se utilizan como plastificantes y agentes suavizantes en los productos de vinilo. Así que cuando tengas que utilizar plásticos, busca los artículos con los códigos de reciclaje 1, 2 o 5 y evita el plástico con los códigos de reciclaje 3 y 7, ya que casi siempre contienen ftalatos. Además, los artículos con fuerte olor a perfume probablemente también los contienen. Así que los cosméticos y productos para el hogar con un fuerte aroma no natural siempre se deben evitar. Cuando se trata de los plásticos, lo mejor es evitarlos siempre que sea posible y no calentar tu comida en un recipiente de plástico NUNCA. También... Come carne y productos lácteos ecológicos porque los ftalatos se utilizan en los pesticidas con los que se rocían los alimentos y en el alimento que se da al ganado. Ahora vamos a resumir lo que hemos aprendido hasta ahora: Presta atención a los productos químicos con los que entras en contacto a diario. Estos agentes pueden imitar al estrógeno en tu sistema, lo cual puede disminuir la producción de T y producir la atrofia de los testículos. Sustituye los productos químicos agresivos por productos naturales. Presta atención a tu jabón, champú, colonia, desodorante y otros artículos para el cuidado personal. También trabaja para reducir tu exposición a los productos de limpieza para el hogar, pinturas, gasolina, cloro y humo de los tubos de escape. También debes hacer tu propia comida en casa más a menudo. Y evitar los alimentos y artículos empaquetados rociadas con pesticidas. Y, por último, mantente alejado de los plásticos siempre que sea posible. Nunca vas a conseguir sacarlos de tu vida por completo, pero se puede reducir la exposición lo suficiente como para que su impacto en los testículos sea mínimo. Una vez que hecho esto, tu cuerpo estará listo para la información que sigue. Así que haz que ocurra:)



CAPÍTULO 2 - Alimentos para mejorar el rendimiento testicular ¿Estás a favor de perder unas cuantas libras de peso? Si es así, este capítulo va a cambiar tu aspecto con esos kilos para siempre. Así que lee cada palabra de este capítulo pues tu salud hormonal depende de ello. Vamos a empezar... El exceso de grasa corporal perjudica tu ratio testosterona - estrógeno. Y solo para aclarar... Testosterona = virilidad y Estrógeno = mujer adulta. El problema es que el exceso de peso desplaza el cuerpo hacia el lado femenino. Sé que esto suena extremo, pero no hay discusión en este punto. Esto ha sido comprobado por la ciencia y es un hecho. El agente responsable del cambio de hormona masculina a femenina se llama aromatasa, una pequeña enzima fastidiosa que vive dentro de las células de grasa. Y tiene una misión principal... Trasformar la mayor cantidad posible de testosterona en estrógeno. Ahora bien, aquí está lo mejor... Tus células grasas generan el 90% de la aromatasa que hay en tu cuerpo. Así que cuanta más grasa tengas, más aromatasa va a producir tu sistema. Y más aromatasa significa más estrógeno y menos testosterona circulando por tu torrente sanguíneo. Entonces, ¿qué sucede cuando permites que la testosterona se vaya? Tendrás los siguientes efectos: • Bajo deseo sexual • Disminución del tamaño de los testículos • Incremento de los pechos.



• Problemas de erección • Distribución femenina del peso • Reducción del volumen de eyaculación En esencia, te conviertes más en mujer que en hombre, hormonalmente hablando. ¿No me crees? Entonces considera esto... En promedio, hoy los hombres de 55 años tiene más estrógeno que las mujeres de 59. Y eso es otro hecho comprobado. Pero esto no les sucede a todos los hombres. Y no tiene que pasarte a ti. Puedes poner freno a esa tendencia negativa. Y no es tan difícil de hacer. Me explico... En primer lugar, no tienes que ser perfecto. No hace falta un cuerpo de modelo. Solo tendrás que actuar en la dirección correcta... Tu grasa corporal lentamente debe bajar. Y tu masa muscular lentamente incrementar. No es más complicado que eso. Haz esto y tu aromatasa empezará a disminuir inmediatamente. Una vez que esto sucede tu estrógeno comenzará a bajar también... Y esta será la señal para que la testosterona comience a volver de nuevo. Sigue adelante con esto y tu cuerpo comenzará a cambiar... Alejándose de la hembra adulta y yendo hacia el hombre adulto. Y recuerda... La dieta te llevará a ese punto más rápido que cualquier otra cosa. Incluso más que el ejercicio. Así que lee la siguiente información con mucho cuidado porque es muy poderosa. Objetivo número uno: Aumentar tu ingesta de vitaminas liposolubles porque tus testículos utilizan estas vitaminas para sintetizar la testosterona.



Objetivo número dos: Reduce la ingesta de alimentos que promueven la acumulación de grasa. Objetivo número tres: Horario de ingesta de carbohidratos para que tu cuerpo utilice estos carbohidratos para llenar los depósitos de glucógeno del músculo y produzca hormonas mientras duermes. Voy a resumir esto antes de pasar a la técnica de carga de carbohidratos. 1. Come como un cavernícola el 90% de las veces 2. Limita los alimentos procesados modernos 3. Controla el consumo de alcohol 4. Retira el trigo y otros cereales con gluten de tu dieta 5. Deja de comer jarabe de maíz con alto contenido en fructosa, azúcar refinada y grasas hidrogenadas y aceites vegetales líquidos (especialmente soja). En resumen, piensa en lo que encontrarías para comer si estuvieras en el desierto con una lanza y nada más... Por ejemplo carne, frutas, verduras, nueces, semillas y huevos. Haz de estos alimentos la base de cada comida, excepto tu carga de carbohidratos una vez al día. Ahora vamos a pasar a la parte divertida... Instrucciones para la carga de carbohidratos: Esta información no se incluye en los videos, lee pues esta sección cuidadosamente. Este es el plan... Tus dos primeras comidas del día deben consistir en los alimentos comentados antes. Limita los carbohidratos en ambas comidas a no más de 40 gramos... Lee la frase anterior de nuevo porque es muy importante. Si superas ese número, se deteriora la capacidad de tu cuerpo para quemar grasa durante el resto del día. Siguiente... En tu última comida del día es cuando debes hacer la carga de carbohidratos.



Los días de fuerte entrenamiento, come carbohidratos en la cena y sigue comiéndolos hasta que te acuestes. Puedes aumentar la efectividad de esta carga si haces ejercicio por la tarde o al anochecer justo antes de entrar en la fase de carga de carbohidratos. Si tienes que hacer ejercicio por la mañana, toma 30 gramos de carbohidratos y algo de proteína después del entrenamiento. A continuación, sigue las instrucciones de carga por la noche comentadas antes. En días sin entrenamiento, limita tu carga de carbohidratos a una pequeña ingesta justo antes de acostarte. Aproximadamente 150 gramos de carbohidratos en estos días sin entrenamiento son el punto adecuado para la mayoría de hombres. Pero es posible que tengas que ajustar un poco para obtener lo adecuado para ti. He aquí cómo: Si te despiertas por la mañana hinchado y cansado, y con bajo deseo sexual, es que fue demasiada la toma de carbohidratos de la noche anterior. El acné es otro indicio de haber tomado demasiados, ya que el nivel de insulina causado por ese exceso da lugar a erupciones. Por otro lado... Si te despiertas sintiéndote magro, más musculoso y caliente, es que tienes la carga de carbohidratos adecuada. Así que vigila de cerca estas cosas hasta que encuentres tu cantidad adecuada. Ahora voy a explicar por qué esta técnica funciona tan bien... Cuando se consumen más carbohidratos de los que quemas, tu azúcar en sangre está alta gran parte del tiempo. Esto significa que la insulina está alta la mayor parte del tiempo también porque tu cuerpo libera insulina para bajar el nivel de azúcar en sangre a su nivel normal. Ahora bien, aquí está el problema (y la oportunidad): Si no quemas las calorías de los carbohidratos que comes, la insulina los almacena en forma de grasa.



Si quemas las calorías de los carbohidratos, la insulina los almacena en tu músculo. Este es el trabajo principal de la insulina. Cambiar tus calorías hacia grasa o músculo. Y tu ratio de ingesta vs. quema de carbohidratos determina a dónde van esas calorías. Aquí es donde las cosas se ponen bien... Este proceso de insulina - carbohidratos - musculo es anabólico por naturaleza. Así que una vez que lo hagas bien... Este proceso estimula varios otros esteroides dentro de su cuerpo... Y esta actividad esteroidea ocurre justo mientras duermes... Lo que le da a su cuerpo un montón de combustible, de manera que puede comenzar el proceso de reconstrucción vital que debe ocurrir cada noche mientras duermes... Una reconstrucción que implica la hormona del crecimiento, la hormona luteinizante y la testosterona. Al estar involucradas estas hormonas anabólicas, los testículos están implicados. Porque la actividad esteroidea no puede suceder sin ellos. Esto explica por qué los testículos deben SIEMPRE crecen mientras duermes. Y como se mencionó anteriormente, si no lo hacen, es necesario volver atrás y empezar todo de nuevo. Ejecuta esto y comenzarás el cambio de mujer adulta hacia hombre adulto... Porque vas a poner tu sistema en un estado altamente anabólico cada noche mientras duermes. Y mientras continúes haciendo las cargas adecuadas de carbohidratos, te mantendrás así. Esta es una técnica muy poderosa. Así que asegúrate de que la haces.



CAPÍTULO 3 – El anillo Blakoe Hay muchas maneras diferentes con las que puedes aumentar el tamaño y la función de los testículos y hoy vamos a hablar de una de las más singulares. Se llama el Anillo Blakoe y sus efectos sobre la función sexual y la producción de testosterona fueron descubiertos totalmente por accidente. El Anillo Blakoe, que lleva el nombre del médico que inventó el dispositivo, fue creado originalmente como una cura para la incontinencia en los hombres mayores. Si no estás seguro de lo que significa incontinencia, es una pérdida de control de la vejiga que a menudo ocurre a las personas de edad avanzada. El dispositivo original fue utilizado por primera vez en los años 1950 y los pacientes del Dr. Blakoe vieron que era muy efectivo para reducir sus síntomas de incontinencia. Sin embargo, esta cura venía con un efecto secundario agradable e inesperado. Estos caballeros de edad avanzada, al usar el dispositivo, se volvieron calientes de nuevo, por tanto, el dispositivo hacía más que eliminar la necesidad de pañales. Estaba afectando a la producción de hormonas en los testículos y también mejoraba la función eréctil en estos caballeros de edad avanzada. Para entender por qué ocurría esto vamos a ver cómo funciona este dispositivo... El Anillo Blakoe es básicamente un pequeño tubo de plástico con dos barras de metal insertadas en el interior del tubo. Una vez ensamblados, tiene una forma ovalada que se desliza fácilmente sobre la parte superior del pene y por debajo de los testículos. Una vez que se ponen las dos barras de metal en el interior del tubo de plástico reaccionan entre sí, lo que genera una pequeña cantidad de corriente eléctrica. Tan pequeña, de hecho, que incluso no se siente. En esencia, el dispositivo actúa como una batería natural que estimula los testículos, siempre y cuando lo lleves puesto. Esto se debe a que la piel es húmeda de forma natural, y la ingle incluso más que la mayoría de las otras zonas.



Y el sudor es ligeramente salado y el agua salada conduce la electricidad mucho más que lo hace el agua del grifo. Así la corriente que genera es perpetua una vez el dispositivo está expuesto al sudor. El anillo en sí es discreto y se puede llevar sin que nadie se dé cuenta. Puedes ver esto como una solución a largo plazo para la disfunción eréctil, disminución de la libido y testosterona baja, porque producirá el mismo resultado cada vez que lo utilices, porque tu cuerpo no crea una resistencia a la estimulación eléctrica. Pero a pesar de todas estas ventajas, el anillo original de Blakoe finalmente cayó en desuso a medida que se desarrollaron nuevos medicamentos para tratar la incontinencia, y casi fue olvidado por completo. Entonces llegó Internet y la comunidad para la ampliación del pene se reunió en un foro muy popular. El tema del Anillo Blakoe resurgió y varios hombres comenzaron a probarlo. Y descubrieron que les ayudaba a acelerar el tiempo de curación después de una sesión de alargamiento. Y recuerda, una tecnología similar se ha utilizado durante décadas en deportes profesionales para tratar lesiones por lo que sus propiedades curativas están probadas. Muchos de los hombres que lo probaron experimentaron un aumento en el número de erecciones nocturnas, la cantidad de semen producido y el tamaño de los testículos. Así que una explosión ocurrió de pronto, ya que ganó en popularidad y se crearon muchas imitaciones del anillo original de Blakoe. Y esto ha sido una buena cosa porque el Blakoe original era bastante incómodo de llevar, pero estos nuevos dispositivos son mucho más cómodos. Además, cuestan una fracción del precio de los originales Anillos Blakoe. Yo compro mi dispositivo en eBay a un vendedor que era miembro original de la comunidad en línea del alargamiento del pene y uno de los primeros hombres modernos en probarlo. El nuevo dispositivo que se puede encontrar en eBay se puede comprar por menos de 30 dólares. Aquí está el que yo uso.



Una vez que tengas el tuyo te darás cuenta de que te olvidarás que lo llevas puesto después de usarlo durante un par de minutos. Así que es posible que uses el dispositivo durante el día mientras trabajas, dependiendo de lo que hagas para ganarte la vida. En mi caso, lo uso por la noche mientras duermo y así funciona bien para mí. Si decides probar este dispositivo, ten en cuenta que no es la cura para todo. Los efectos son sutiles, pero consistentes y son mucho más notables cuando estás haciendo otras cosas para mejorar tu función sexual. Esta es solo una herramienta más en tu arsenal para mejorar tus testículos, y si puedes pagar los 30 dólares, te sugiero que lo hagas.



CAPÍTULO 4 – Ejercicios para mejorar la función testicular Este es uno de los capítulos más importantes en todo este curso en línea. Pongo esta frase en negrilla porque el tipo adecuado de ejercicio puede cambiar radicalmente tu perfil hormonal... Y este cambio hormonal se iniciará después de que hagas tu primera rutina. ¿Sorprendido? Pues no lo estés. Esto realmente funciona y la dedicación de tiempo por tu parte es mínima. Y te lo voy a probar ahora mismo. Hace un tiempo algunos investigadores tomaron un grupo de ciclistas, los pusieron en sus bicicletas y les hicieron esprintar a la máxima intensidad. Los ciclistas salieron a por todas, sin retener nada durante 30 segundos. Una vez que terminaron, los científicos extrajeron sangre de los ciclistas para comprobar sus niveles de hormona de crecimiento (HGH). Y ¿adivinas qué? La HGH había subido un 530% después de esos esprines cortos. Eso es impresionante. Es casi como la inyección de HGH pura (pero sin las brutales consecuencias). Y para un hombre con testículos que alimentar, esto es una cosa muy buena. ¿Por qué? Porque la hormona de crecimiento aumenta los niveles de IGF-1 en los testículos. El mismo IGF-1 que le dice a tus niños que produzcan esperma, y en gran cantidad. Cuando haces ejercicio corto y duro tus testículos van a tope por ese influjo de IGF-1. Como resultado, aumenta el volumen de eyaculación y la producción de hormonas. Pero hay más. Tenemos otro documento que añade más leña a este fuego. Se titula: Impacto de la intensidad del ejercicio en el metabolismo de la grasa corporal y del músculo esquelético.



En este estudio se tomaron dos grupos de hombres. El primero realizó esprines cortos de alta intensidad y el segundo hizo clásicos ejercicios aeróbicos de baja intensidad. Al final de las 15 semanas de estudio, el grupo de alta intensidad perdió más de 3 veces de cantidad de grasa subcutánea que el grupo de baja intensidad. Y esta pérdida rápida de peso se produjo a pesar de que el grupo de alta intensidad gasta menos de la mitad de calorías que el grupo aeróbico. También, por cada caloría gastada durante las rutinas cortas hubo una pérdida de grasa corporal subcutánea nueve veces mayor que en el grupo de baja intensidad. En otras palabras: El grupo de alta intensidad hizo menos ejercicio y quemó menos calorías, pero perdió 3 veces más grasa corporal que el grupo de baja intensidad. ¿Y por qué ha pasado esto? ¡Todo está relacionado con las hormonas amigo mío! La HGH que liberan estas rutinas cortas hace magia en tu cuerpo. Y recuerda, cuando bajas la grasa corporal de esta forma, ocurre toda una cascada de acontecimientos hormonales. Por ejemplo... Pierde 10 libras de grasa y experimentarás una dramática disminución en los niveles circulantes de la aromatasa, la enzima que se encuentra en las células de grasa y que convierte tu testosterona en estrógenos. Cuando pierdes peso y bloqueas la acción de esta enzima se obtiene un aumento de los niveles de testosterona de forma automática. También... La hormona fijadora de hormonas sexuales (SHBG) es un agente que se une a tu testosterona, lo que hace que no esté disponible para su uso por el cuerpo. La SHBG en realidad se une a la testosterona de manera más agresiva que al estradiol. Y aquí viene lo bueno... Toda esa testosterona flotando alrededor de tu sistema no va a hacer mucho bien si toda ha sido fijada por la SHBG.



Lo que necesitas es testosterona LIBRE biodisponible que tu cuerpo pueda realmente usar y la ÚNICA manera de aumentar esos niveles es mantener bajo control la SHBG. ¿Y cómo se hace eso? Fácil, aumentando los niveles de IGF-1 en sangre lo que enviará los niveles de SHBG directamente a mínimos. Y ¿cómo aumentar IGF-1? Lo has adivinado... haciendo ejercicio de alta intensidad. Vamos a hablar de cómo hacer estas rutinas ahora. Las Reglas de Entrenamiento HIIT: Lo primero cosa que necesitas saber es que vas a sentir un poco de culpa al empezar a hacer estas sesiones cortas. ¿Por qué? Porque cuando llegues a la pista, a la piscina o a las pesas y estés 15 minutos MÁXIMO haciendo los ejercicios, simplemente no te vas a sentir bien. Te han lavado el cerebro para creer que necesitas horas y horas y mucho sacrificio para construir un cuerpo mejor y te va a llevar un tiempo perder esa mentalidad. Pero después de 4 semanas de sólido compromiso, te convencerás de primera mano y para siempre de la trasformación que está teniendo lugar dentro de tu cuerpo. He aquí algunos puntos clave a tener en cuenta para empezar: 1. ¡El lactato es tu amigo! Los estudios han demostrado que la señal que el cuerpo usa para cambiar tu producción interna de la hormona de crecimiento es el ácido láctico. ¿Y qué es el ácido láctico? El ácido láctico es el agente responsable de la sensación de ardor que se siente en las piernas al subir escaleras, hacer sentadillas o en la bicicleta cuesta arriba. De ahora en adelante, vas a quitar tu énfasis de la distancia, y pensar solo en ese ardor del ácido láctico. ¿Por qué? Porque cuando sientes ese ardor puedes contar con el hecho de que estás infundiendo tu cuerpo con una dosis masiva de HGH.



Y en 12 horas tendrás el aumento de masa muscular, los testículos más grandes y un mayor volumen de la eyaculación que lo probarán. Siguiente... 2. Duración corta combinada con intensidad Simplemente no puedes mantener una alta intensidad EXTREMA durante más de 30 segundos con un máximo de 8 repeticiones. Trata de superar esto y la fatiga y náuseas te golpearán enseguida debido a la liberación de cortisol en el cuerpo. Este es un ejercicio contraproducente y debe evitarse a toda costa. También es un error común que muchos novatos hacen. Es necesario luchar contra el deseo de hacer más ejercicio y centrarse en la intensidad en su lugar. Aquí hay algunas pautas generales para asegurarse de que esto suceda... Si soportas el peso del cuerpo durante las rutinas, realiza intervalos de 30 segundos como máximo. Las rutinas soportando el peso del cuerpo incluirían repeticiones en las que el asiento de la bici soportará tu peso. Para las rutinas sin soportar tu peso, como carreras de velocidad, son ideales los intervalos de 10-15 segundos para la mayoría de la gente. Si la intensidad es bastante alta, recibirás tu efecto hormonal después de 8 intervalos. Si estás exhausto antes de 8 repeticiones debes detener la rutina. Sabrás cuándo tienes la intensidad adecuada cuando te sientas cansado y sin aliento, pero no destrozado físicamente después de tus rutinas. Si te sientes extremadamente cansado, de mal humor, con depresión o sientes una sensación de fatalidad inminente después de tu rutina, es que has ido demasiado fuerte y has entrado en zona catabólica. Vuelve a bajar hasta llegar al punto en que te sientas fatigado pero vigorizado después de tus sesiones. Otro indicio de que has conseguido el punto adecuado es tu aspecto a la mañana siguiente. Mírate al salir de la ducha. Si has alcanzado el punto adecuado, debes tener un cuerpo terso en el espejo.



Y tus testículos se sentirán pesados y llenos y deben colgar más bajos en tu cuerpo. Siguiente... 3. ¡La recuperación es la clave! Trata de realizar estas rutinas intensas todos los días de la semana y como resultado tu cortisol explotará, perderás músculo y sufrirás atrofia testicular. Con el entrenamiento intenso, es esencial poner un énfasis enorme en el descanso y recuperación para que tu cuerpo pueda auto-repararse y construir nuevo músculo. El punto óptimo para la mayoría de los hombres es de 3 sesiones por semana como máximo. Aquí tienes un ejemplo de cómo puede ser una semana típica: Lunes: Esprines de viento Ocho esprines de 15 segundos cada uno, con un minuto de descanso entre cada intervalo. Tiempo total de entrenamiento incluido calentamiento: aproximadamente 12 minutos. Miércoles: Esprines de bicicleta Usaremos aquí una bicicleta estática como ejemplo, pero esto se puede hacer en una bicicleta normal, si tienes una colina empinada en tu zona. Aumenta la tensión en tu bicicleta estática hasta el punto donde esté muy dura. Recuerda, como en el ciclismo se soporta el peso del cuerpo, vamos a aumentar cada intervalo a 30 segundos. Realiza ocho esprines de 30 segundos, con un minuto de descanso entre cada intervalo. Tiempo de entrenamiento total: unos 14 minutos Viernes: Entrenamiento con pesas Durante estas sesiones de pesas te vas a centrar en 4 ejercicios compuestos. 1. Sentadillas 2. Pesas en banco 3. Levantamiento de pesas



4. Press Militares Después del calentamiento, realiza DOS SERIES de cada ejercicio. Una vez completadas las dos series, recupérate y pasar rápidamente al siguiente ejercicio para mantener los niveles de intensidad alta. Termina tu rutina con sentadillas, hechas lentamente para aumentar el ardor del ácido láctico en las piernas. Una vez más, vas a sentir como si necesitaras hacer más durante estas sesiones, ¡pero resiste esas ganas! Esta rutina está diseñada específicamente para aumentar la liberación de hormona de crecimiento en el sistema, sin colocar tu cuerpo en un estado catabólico. Una vez conseguida esa HGH, empaca tus cosas, vuelve a casa y relájate. Fin del día. Por último... Al final de la semana después de completadas las 3 sesiones, dale a tu cuerpo un montón de tiempo para recuperarse antes de iniciar el siguiente ciclo. Descansa de viernes a lunes MÍNIMO, antes de hacer otra rutina. Y ten en cuenta a medida que avanzas... Este plan es para aumentar la pérdida de grasa. Si ya tienes bajos niveles de grasa corporal, puedes reemplazar una de las sesiones de esprín por una rutina de peso. El plan descrito anteriormente, con una sesión única de levantamiento, está diseñado para ayudar a los hombres con sobrepeso a quemar grasa rápidamente. Una vez que hayas puesto tus niveles de grasa corporal donde deben estar, puedes hacer una de dos cosas. Continuar con un entrenamiento de pesas y dos sesiones de esprín por semana para tener un aspecto más tipo nadador. O si el músculo y el tamaño son lo tuyo, deja una de las sesiones de carreras de velocidad y haz levantamiento de pesas dos veces por semana. Para añadir variedad a tus entrenamientos de velocidad, puedes tener en cuenta la mezcla de estos otros ejercicios en tu rutina semanal. 1. Saltar la cuerda



2. Esprines de piscina 3. Ciclismo de montaña 4. Sentadillas 5. Subir Escaleras 6. Esprines de máquina de remo o de elíptica Por último, pero no menos importante: el calentamiento Es extremadamente importante hacer mucho tiempo de calentamiento antes de estas sesiones pues la intensidad aumenta el riesgo de lesiones de forma espectacular. Si aún no estás en buena forma, te recomiendo iniciar la marcha en la bici o en la piscina para disminuir el riesgo de lesiones en las primeras etapas. Una vez conseguido un buen nivel de forma, añade LENTAMENTE los esprines de viento, para darle a su cuerpo tiempo para adaptarse. Si sientes cualquier tensión muscular o tensión alguna, para inmediatamente y pasa a otra forma de ejercicio durante tu próxima rutina. Recuerda, un esguince del tendón de la corva puede mantenerte fuera de juego durante semanas, así que ten mucho cuidado sobre todo en las etapas iniciales. Así que vamos a resumir lo que hemos aprendido hasta ahora: Las rutinas de esprín corto causan en tu cuerpo un aumento inmediato e intenso en la producción de la hormona de crecimiento. Este aumento de la HGH causa la pérdida rápida de grasa, lo que disminuye los niveles de la aromatasa en la sangre, el agente que convierte tu testosterona en estrógeno. La hormona de crecimiento también aumenta el IGF-1 en los testículos lo que produce aumento de producción de esperma y unos testículos más grandes, llenos y pesados. Y, por último, el IGF-1 también reduce los niveles de SHBG lo que libera tu testosterona unida y la pone a disposición de tu cuerpo para usarla. Todo esto supone un aumento del nivel de testosterona libre, disminución del nivel de estrógeno, mayor volumen de eyaculación, testículos más grandes y un cuerpo más delgado y musculoso. Como he dicho antes, este es uno de los capítulos más importantes de este curso.



El compromiso de tiempo es mínimo y la recompensa es enorme. Así que ¡hazlo! Te dejo con esto... Consulta a tu médico antes de embarcarte en este nuevo viaje de entrenamiento y consigue un certificado de buena salud antes de comenzar. Esto es importante, especialmente si tienes algún problema médico preexistente. Así que juega a lo seguro y disfruta del viaje.
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