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“Stephen Buhner combina la investigación científica, los conocimientos tradicionales y la experiencia personal en un libro que pudiera ser uno de los más importantes con que hoy contamos sobre la salud masculina. Explora el territorio poco conocido de los cambios hormonales en los hombres durante la mediana edad, una transición en la vida de estos que lamentablemente ha sido bastante ignorada y a menudo negada por la medicina moderna, y ofrece soluciones sensatas y simples para ayudar a los hombres a navegar por este importante ciclo de sus vidas.”
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PREFACIO A LA EDICIÓN DE 2016

“¡Gracias, Stephen Buhner!”

No comprendo por qué es tan difícil darse cuenta de lo obvio, por qué es tan complicado ver lo que está justo frente a nosotros, aunque es algo que a mí mismo me ha costado trabajo. Por ejemplo, conocía desde hace tiempo que muchas plantas han ayudado a las mujeres a moderar sus niveles hormonales durante la menopausia. Aún más, sabía que muchas plantas contienen compuestos con estrógenos. El lúpulo, la más potente de ellas, tiene grandes cantidades de estradiol, que en sentido generales para las mujeres lo que la testosterona es para nosotros los hombres. Sin embargo, en dos décadas (de 1983 a 2002) nunca se me ocurrió preguntar: “¿Hay plantas que contienen testosterona?”. Es decir, no se me había ocurrido hasta que mi cuerpo empezó el tránsito de la juventud hacia la mediana edad, cuando experimenté por primera vez la andropausia, una experiencia que para los hombres es similar a la menopausia de las mujeres.

Desde la adolescencia, nunca había cuestionado mi vitalidad sexual. Era simplemente como el sol y la lluvia. De repente, mi libido cayó precipitadamente. Las erecciones se convirtieron en un problema. El equivalente masculino de la histeria (testeria) me acompañaba a diario. (Híster tiene su raíz en la palabra que significa “vientre”, por lo tanto, la histerectomía es la eliminación del útero y la histeria es un útero excesivamente excitado). 
Empecé entonces a investigar lo que me estaba pasando. Pronto descubrí algo que algunos investigadores y médicos estaban llamando andropausia. (Muchos otros médicos, por supuesto, insisten en que tal cosa no existe, a pesar de que la experiencia de muchos de sus pacientes muestra lo contrario. Inevitablemente, esto me lleva a una serie de preguntas obvias acerca de esos médicos, pero no las voy a compartir aquí). Las investigaciones indican que durante el paso a la mediana edad, en la mayoría de los hombres el nivel de testosterona libre (no vinculada) comienza a declinar. Numerosos médicos tratan esa insuficiencia mediante la prescripción de testosterona farmacéutica, lo que, de hecho, eleva los niveles de testosterona y reduce significativamente los problemas asociados con su declive. Fue en ese momento que surgió la pregunta obvia. “¿Hay plantas que contienen testosterona?”

Aunque parezca asombroso, nadie en el mundo de la medicina natural se había hecho esa pregunta (aparentemente) hasta ese momento. Lo cierto es que nadie había escrito nada al respecto. Ni tampoco nadie parecía conocer ninguna planta que incrementara los niveles de testosterona como lo hacían los productos farmacéuticos. Todos, por supuesto, habían escrito hasta la saciedad sobre el ginseng como una hierba importante para los hombres. El ginseng contiene algunos compuestos androgénicos y puede ayudar durante la andropausia, pero no es apropiado para el reemplazo de la testosterona. Es más una hierba tónica que de reemplazo hormonal para el hombre. Para lo que yo quería lograr, necesitaba algo que tuviera testosterona en sí, y lo suficiente como para lograr el reemplazo hormonal. Y así comenzó la búsqueda.

Resultó que realmente hay muchas plantas que contienen testosterona, químicamente idéntica a la de nuestros cuerpos. La razón (obvia) es que estos compuestos están diseminados por la naturaleza como reguladores hormonales para todos los organismos de dos géneros, incluidas las plantas. (Es la razón por la que muchas plantas contienen compuestos estrogénicos. Solo que nunca a ninguno de nosotros se nos ocurrió preguntar cuál era la razón). Estos compuestos hormonales son anteriores a la aparición de nuestras especies hace millones de años. Sí, la testosterona se encuentra en las plantas, solo es que, por razones que no puedo entender, en el mundo de los que estudian las hierbas jamás se pensó en ello.

Luego resultó que había una planta (sin duda hay otras) cargada de testosterona. De hecho, en comparación con los niveles naturales de nuestro cuerpo, contiene grandes cantidades de esa hormona. (También tiene una serie de otros potentes compuestos androgénicos, idénticos a los de nuestro cuerpo). Esa planta es el pino, especialmente su polen.

A pesar del hecho de que el polen del pino se ha utilizado en Asia (principalmente en Corea, China y Japón) durante miles de años y a pesar de los grandes deseos de muchos herbolarios estadounidenses de usar medicinas tradicionales chinas, nunca nadie (al parecer) pensó traer esa planta a nuestro continente. Me resultó algo difícil encontrar un poco para mí, pero estaba tan empeñado que lo consegui. Una vez que lo obtuve, preparé una tintura y empecé a usarla como medicamento. Al cabo de unos días, mis síntomas de andropausia comenzaron a disminuir y finalmente desaparecieron.

Soy escritor (una obsesión que tengo desde la infancia), por lo que comencé a trabajar en un libro sobre la testosterona natural y la salud del hombre. Al final se tituló (mal titulado por el editor) Vital Man [Hombre vital] (Avery, 2003) y, a diferencia de mis otros libros, de inmediato se dejó de imprimir. Como hago siempre, antes de sugerir una hierba en mis escritos, intento encontrar a alguien que pueda proporcionarla. Unos buenos amigos en el estado de Nueva York, Kate Gilday y Don Babineau, que tenían un pequeño negocio de hierbas (Woodland Essence), aceptaron recoger el polen de sus árboles y convertirlo en una tintura para venderla al público. (También en una época comenzaron a cultivar el lirio de David, pero resultó ser demasiado difícil para ese clima).

Lamentablemente, debido a la desaparición rápida del libro, solo unas pocas personas lograron leerlo, incluidos —afortunadamente— algunos médicos bien informados. La tintura que Kate y Don produjeron era realmente muy buena y se vendió moderadamente bien, pero solo a cuentagotas. La tintura de polen del pino, como concepto para aumentar la testosterona, seguía siendo un tipo de fito-purgatorio. En 2007, Healing Arts Press accedió a reimprimir los primeros cinco capítulos de Hombre vital bajo el título La dieta de la testosterona natural. Por alguna razón desconocida, cuando salió el libro, el polen del pino se hizo popular. Los seguidores de los alimentos crudos lo descubrieron y personalidades como Daniel Vitalis comenzaron a promover sus virtudes. De repente todo el mundo parecía estar interesado. En un corto período de tiempo se cargó un gran número de videos en YouTube que mostraban cómo cosechar y preparar el polen del pino. Y de repente allí estábamos, con el polen del pino formando parte de la farmacopea americana de la medicina herbaria. Por fin.

Durante la última década, he escuchado de cientos de hombres (y sus esposas) que han utilizado el polen del pino para problemas de andropausia, como la disminución de la libido y la disfunción eréctil. Todos han reportado lo bien que les funciona. Funciona, en mi opinión, tan bien o mejor que la testosterona farmacéutica. Es importante destacar que no posee los mismos efectos secundarios que la testosterona farmacéutica (algo que también se trata un poco en este libro). Para ser justos, sin embargo, a pesar de mis continuas advertencias de que la hierba no es para los fisicoculturistas o los veinteañeros, un número de fisicoculturistas ha insistido en utilizar la tintura en grandes cantidades (una onza, varias veces al día) en su obsesión de convertirse en una versión moderna de Hércules. Comenzaron a reportar en Internet contracción testicular, uno de los efectos secundarios de la testosterona farmacéutica. Así que sí funciona; y no, no es para los fisicoculturistas o para los hombres jóvenes; y no, no debe tomarse en dosis de una onza a la vez.

Usted notará que menciono en este libro otra hierba que contiene testosterona, el lirio de David. Es una planta mucho más difícil de cultivar y preparar para su uso, y todavía no está disponible. A pesar de mis esperanzas de que los herbarios más jóvenes expandieran el estudio de hierbas que contienen testosterona, esto no ha sucedido. (Tal vez usted sea quien lo haga.) Sin embargo, el polen del pino es enormemente abundante. Los pinos producen toneladas de polen (literalmente) cada año.

Y sí, antes de que pregunte, yo lo tomo todos los días desde el año 2002. Al entrar en las primeras etapas de la vejez me di cuenta de que mis niveles de testosterona libre caían cada vez más, lo que exigía un aumento de la dosis. Incluso en este momento de mi vida me funciona bien, manteniendo altos los niveles de testosterona y mi vitalidad sexual. (Solo la tintura funciona para este propósito, por razones que presento en el libro.) Estoy bastante seguro de que, si usted padece de niveles bajos de testosterona, le ayudará, también. Sin embargo, no tiene que gritar mientras hace el amor (como me contó recientemente una pareja), “¡Gracias, Stephen Buhner. Gracias!”. Simplemente y en silencio, siga viviendo su vida con los niveles de testosterona altos.



CÓMO USAR ESTE LIBRO

Este libro está destinado a ayudar a los hombres con niveles bajos de andrógenos, y con los problemas físicos y emocionales que dichos niveles conllevan. También se pretende presentar a un público más amplio la idea de los fitoandrógenos; es decir, plantas que contienen hormonas masculinas. Aunque los estudios sobre los fitoestrógenos —plantas con hormonas femeninas— están bastante avanzados y son ampliamente conocidos, el concepto de los fitoandrógenos no lo es.

En general, el material de este libro va dirigido a hombres mayores de 40 años. Pocos hombres menores de esa edad necesitan terapia de reemplazo hormonal. Cuando los hombres llegan a la mitad de sus vidas —un cambio que es igual al que experimentan las mujeres en la menopausia— el proceso es a menudo difícil. La dificultad proviene de dos fuentes. La primera es la falta en nuestra cultura del reconocimiento y apoyo durante este cambio en la masculinidad. El segundo es la cantidad de productos químicos presentes en el medio ambiente que perturban el proceso endocrino; es decir, que afectan, a menudo de manera significativa, el equilibrio hormonal en el cuerpo del hombre.

El uso de plantas como alimentos y medicinas puede a menudo aliviar muchos de los problemas que experimentan los hombres durante los cambios a mediados de sus vidas. Algunas de estas plantas contienen testosterona, molecularmente idéntica a la producida por nuestros cuerpos. Muchas poseen andrógenos o compuestos análogos, mientras que otras actúan a través de mecanismos específicos para mantener altos los niveles de testosterona.

Con el fin de facilitar el acceso a la información, las plantas, suplementos y protocolos alimentarios generalmente se describen en cada sección del libro en un recuadro al comienzo del capítulo. Usted puede usar uno o todos esos protocolos para mejorar sus niveles de testosterona. Al igual que con todos los protocolos destinados a alterar estados físicos, debe prestar mucha atención a su propio cuerpo y determinar exactamente cuáles funcionan mejor para usted. A fin de cuentas, usted se conoce a sí mismo mejor que nadie. Sabrá si estos productos naturales le funcionan, qué dosis son las mejores y por cuánto tiempo debe consumirlos. Lo que ofrezco aquí son solo directrices, el inicio de un diálogo sobre los medios más naturales para ayudar a los hombres durante este cambio. Tengo la esperanza de que los hombres lleguen así a explorar la etapa cambiante a mediados de sus vidas, que reconozcan la importancia y el proceso mientras se produce ese cambio, y que cada generación de hombres con el tiempo obtenga apoyo en esta transición hacia un nuevo tipo de masculinidad.

La información y las plantas en este libro me han ayudado mucho y tengo la esperanza de que le ayuden a usted también.
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“Illegitimi non carborundum”
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LA IMPORTANCIA DEL SOPORTE HORMONAL POR VÍAS NATURALES EN LOS HOMBRES

Todos tenemos dos vidas: la vida con que aprendemos y la vida con que después vivimos.

GLENN CLOSE, EN EL MEJOR

Una de las historias más divertidas sobre la investigación científica se refiere a un programa que duró un año y costó cien mil dólares para determinar por qué los niños se caen de sus triciclos. Después de varios estudios bien diseñados donde se recopilaron y analizaron datos, los altamente calificados investigadores concluyeron que los niños se caen de sus triciclos porque pierden el equilibrio.

Recuerdo esta historia a menudo cuando leo varios pronunciamientos de los médicos, y aun más cuando leo que no existe la andropausia (la menopausia masculina). En esencia, dicen que como ningún estudio la ha hallado, no existe. Los comentarios de millones de hombres que simplemente no se sienten como antes y que alegan que algo anda mal se interpretan como problemas sicológicos, como si nuestras mentes estuviesen jugándonos una mala pasada. Este mismo tipo de negación también ocurrió cuando se hablaba de temas reproductivos de la mujer tales como la menstruación, el embarazo y la menopausia. En respuesta, las mujeres han impulsado la investigación y la exploración de los cambios que se producen en esos procesos y, sobre todo, los que ocurren durante su paso a la menopausia. Los hombres están retrasados en la exploración en este territorio porque los cambios que experimentamos son igualmente profundos y alteran nuestras vidas tanto como los que sufren las mujeres. Si bien es cierto que los hombres en edades avanzadas todavía pueden procrear y las mujeres no, hay alteraciones significativas en la química hormonal de los hombres a medida que envejecen, al igual que en las mujeres.

Todos experimentamos cambios repentinos en la química corporal durante las principales etapas de nuestras vidas: el nacimiento, la adolescencia, la madurez, la vejez y la muerte. La mayoría de nosotros puede recordar el paso a la adolescencia. Nuestros cuerpos cambiaron radicalmente, y nos prepararon para la reproducción y la independencia. Al mismo tiempo, nuestras mentes y espíritus cambiaban significativamente, y nos preparaban para la vida como adultos, para el amor y una familia propia, para la profesión, y para destinos individuales y únicos.

Esos cambios tuvieron enormes efectos físicos y emocionales a medida que avanzábamos en la adolescencia. La forma de nuestros cuerpos cambió, nuestra piel se transformó, comenzó a crecer pelo donde antes no había y nuestra voz se hizo más fuerte. En resumen, toda nuestra apariencia varió. Y, del mismo modo significativo, el mundo vio cómo cambiábamos. Tuvimos que acostumbrarnos a una nueva “imagen”, a una nueva “cara”. La persona que veíamos cuando nos miramos en el espejo, la que veía nuestra familia y la que veía la gente, había cambiado. El muchacho que antes vivía en nosotros desapareció y alguien nuevo comenzaba a ocupar su lugar. Al mismo tiempo, un proceso similar se producía en nuestras mentes y espíritus. Se abrían nuevas opciones para la vida y el mundo del sexo se presentaba ante nosotros, con vastos horizontes de opciones reproductivas y atractivos cuerpos en variantes infinitas. Aprendíamos nuevos estilos de interacción y averiguábamos hacia dónde queríamos ir, lo que queríamos hacer y quiénes queríamos ser en la edad adulta. Una cierta fuerza de la personalidad, un ser mayor, comenzaba a apoderarse de nosotros y tomaba forma.

Esa nueva forma del ser —los procesos físicos, emocionales y espirituales de un adolescente y joven adulto que se impusieron a medida que salíamos de la niñez— tuvieron un tiempo de vida, un cierto curso, un período de crecimiento, desarrollo, madurez y luego senectud o fin. Un proceso de transición, similar en muchos aspectos a la adolescencia, se produce de nuevo cuando entramos en la mitad de la vida. Nos miramos en el espejo y observamos que alguien nuevo está tomando el lugar de ese joven. Entonces, un día coqueteamos un poco con una mujer joven, de la misma forma que lo habíamos hecho desde nuestros cambios en la adolescencia, y en lugar de la respuesta habitual a la que estábamos acostumbrados a lo largo de tantos años de interacción social, la respuesta que obtenemos es diferente. Sus ojos responden con un “pudieras ser mi padre”. En ese momento, los cambios que habían comenzado a producirse nos alcanzan. Queramos o no, hemos entrado en la edad madura.

Todos los días, esta nueva verdad se refleja en nosotros. Nos miramos en los ojos de las mujeres atractivas y el reflejo que vemos es raro, distorsionado y de una edad madura. Un cierto choque nos recorre el cuerpo y comenzamos a lidiar con nuestro propio proceso de envejecimiento y con el final de un período joven e importante de la vida masculina. Como sucede en la adolescencia, hay componentes emocionales y espirituales que también son aspectos esenciales para este cambio. Empezamos a examinar nuestras vidas, a ver lo que hemos hecho y no hemos hecho, a resumir y hacer balance. Nuestra función como hombre empieza a cambiar. Ahora no tiene tanto que ver con la reproducción, sino con algo más, algo que nuestra sociedad no tiene muy claro, por lo que es más difícil de identificar, más difícil de entender. Esta falta de claridad cultural, como tantos de nosotros conocemos, hace que este cambio en la mediana edad sea más difícil de resolver. Al mismo tiempo, nos damos cuenta de que nuestro cuerpo es más viejo. El impacto de veinte o treinta años de vida desenfrenada, reproducción, de criar hijos, aprender nuestros oficios y, sobrevivir nuestros errores, nos ha pasado la cuenta. Hay partes de nuestros cuerpos que ya no funcionan tan bien como antes. Al igual que durante la adolescencia, nuestros cuerpos están preparados para algo más, alguna otra función, una función que nuestra sociedad no tiene muy clara. Y es así que pugnamos con ella durante este cambio de la mediana edad.

Estados Unidos es un país joven. En muchos sentidos, nuestra cultura sigue siendo como la de un adolescente y, como tal, tiene que ver con las cosas de los adolescentes: el sexo y la reproducción, la protección del territorio, ganar dinero, hacer valer la independencia, la libertad de hacer y decir lo que queremos, y ser superiores. Todas esas cosas son parte integral de la adolescencia y la juventud. Sin embargo, durante la madurez comienza a ocurrir algo más. Debido a que nuestra cultura tiene poco claro qué es lo que sucede, cada uno de nosotros lucha tal vez más de lo que debiéramos con lo que nos está pasando y las nuevas tareas que tenemos por delante. Muchos de nosotros comenzamos a darnos cuenta de que, aunque es cierto que no ser el jefe de la manada no cambia las cosas, cuando eres el jefe de la manada, lo perros que te siguen te consideran como tal. Empezamos a ver que hay algo más que los instintos adolescentes que hemos conocido durante tanto tiempo.

Históricamente, muchas culturas han entendido esta transición mucho mejor que nosotros. La edad madura fue reconocida por su importancia, al igual que las tareas que debía enfrentar el hombre en esa etapa de la vida. El analista junguiano James Hillman es uno de los pocos escritores que trata de entender el territorio de la edad mediana y la avanzada, así como su importancia. En su libro La fuerza de carácter y la larga vida, hace una conclusión profundamente perspicaz cuando señala:

La transición [a la edad madura] es ante todo psicológica y para mí significa esto: no somos nosotros los que nos vamos, sino un conjunto de actitudes e interpretaciones en relación con el cuerpo y la mente que han dejado de ser útiles y vigentes. Estamos siendo forzados a dejarlas atrás. Ya no se pueden sostener, no porque seamos viejos, sino porque ellas son viejas.1

La madurez y la vejez no son simplemente el desgaste del cuerpo, sino también el paso hacia nuevos territorios personales, hacia nuevas tareas como seres humanos. Como dijera Hillman, “El envejecimiento no es un accidente. Es necesario a la condición humana, preparado por el alma”. Emocionalmente, estamos, de hecho, llegando a un acuerdo con nuestra juventud, reconsiderándola. Los sueños de la adolescencia sobre quiénes seríamos se han sacado del armario, desempolvado y examinado. Los comparamos con lo que hemos hecho en realidad. Entonces examinamos lo que somos y lo que queremos ser ahora. Es normal estar menos interesados en la acumulación de poder, la reproducción o el dinero, y más interesados en el respeto de nuestros colegas, la intimidad y el desarrollo de un nuevo y abundante conocimiento del mundo. Por lo general, a medida que envejecen, los hombres se interesan más en el aprendizaje, en los viajes y en ayudar a las generaciones más jóvenes con sus problemas de la juventud. Vemos a nuestros hijos llegar a la edad adulta y a nuestros padres partir. Nos fijamos en lo que somos y descubrimos cosas importantes que aún debemos lograr. A menudo dejamos una carrera y empezamos otra, muchas veces más enfocada en valores estéticos más profundos.

Después de esta transición, los hombres nos mantenemos vitales, fuertes y poseedores de nuevos conocimientos, habilidades y potencia. Sin embargo, somos diferentes. Ha surgido una nueva forma de hombre. De hecho, surge un singular estado del yo, tan característico como el de los dos años de edad, el de los cuatro años o el de la adolescencia. Al igual que esos otros estados del yo cruciales para el desarrollo, este también se codifica biológicamente para que surja en un momento determinado, por una razón específica.

La falta de comprensión en nuestra cultura de la importancia de esta nueva etapa de desarrollo de la personalidad, de lo que significa, para qué sirve y cómo adentrarse en ella con gracia, hace más difícil la transición. Entramos en nuevos territorios personales que debemos encontrar, explorar y con los que debemos experimentar para comprenderlos plenamente y para que esta nueva forma del ser se integre en un todo. Por necesidad, hay que lamentar la pérdida de ese yo anterior, el joven con el que hemos vivido durante tantos años. Con el tiempo, si nos hemos adentrado completamente en ese territorio y lo hemos descubierto en su totalidad, entonces su forma, su terreno, comienza a tener sentido. Empezamos a conocer quiénes somos ahora y lo que se supone que debamos hacer. Es una gran celebración, y es aquí cuando muchos llegamos a conocernos y a conocer nuestros propósitos mejor que nunca antes.

Todo esto lleva trabajo. Se necesita tiempo y, si tenemos suerte, podemos alejarnos del trabajo, la familia y las responsabilidades que hemos tenido todos esos años de nuestras vidas. Podemos usar ese tiempo para viajar a nuestro interior y trabajar pausadamente.

Esto es bastante difícil de por sí, pero hay otro factor que lo hace aun más arduo, un factor que interfiere con la transición exitosa a una edad mediana sana y vital: la propagación por todo el ecosistema de productos químicos que imitan las acciones de los estrógenos (hormonas femeninas). La marcada presencia histórica de esas sustancias químicas en nuestro ecosistema y en nuestro cuerpo no es exagerada. Su consumo diario, en las comidas y el agua, altera el equilibrio hormonal de nuestro cuerpo y, durante el cambio hacia la mediana edad, exacerba los cambios normales que biológicamente se supone que realice el cuerpo. Con bastante frecuencia, esto no solo produce la pérdida de energía y libido, sino también padecimientos que afectan a los hombres después en sus vidas: infertilidad, impotencia, enfermedades cardíacas, etc.

Durante nuestra transición hacia la madurez, la química de nuestro cuerpo comienza a cambiar. Los niveles de testosterona y otros andrógenos (hormonas masculinas) comienzan a variar de manera significativa. Nuestros cuerpos se ensanchan, nuestras orejas se hacen más grandes y largas, comienza a aparecer pelo en lugares inusuales (y a desaparecer en otros). Son cambios normales que, junto a muchos otros, forman parte de nuestro paso a otra clase de masculinidad. Pero algo está interfiriendo con ese cambio natural del cuerpo. Los investigadores que estudian el sistema endocrino se han dado cuenta de que contaminantes ambientales y sustancias estrógenas entran en nuestros cuerpos en enormes cantidades. Cuando lo hacen, desplazan el equilibrio de la testosterona (y otros andrógenos) hacia el lado de los estrógenos. Al igual que las mujeres, tenemos estrógenos en nuestros cuerpos (como ellas tienen testosterona). Simplemente no tenemos las mismas cantidades, sino que tenemos mucha más testosterona que ellas. Lo más importante es la relación entre andrógenos y estrógenos. Cualquier cosa que altere el equilibrio cambia lo que somos y lo que seremos. No somos química en sí, pero sin duda nos vemos afectados por ella. El poder de nuestra química androgénica para convertirnos en lo que somos comienza desde que estamos en el útero.
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ANDROPAUSIA

Las hormonas y el cuerpo del hombre

A pesar de que se acusa a los hombres de no conocer sus propias flaquezas, pocos quizás conozcan sus propias virtudes. En los hombres, como en la tierra, a veces se encuentra una veta de oro cuya existencia desconocía el propio dueño.

JONATHAN SWIFT

Existen esencialmente cuatro tipos de hormonas en nuestro cuerpo, que se diferencian según el tipo de molécula que los integra. Las hormonas sexuales como la testosterona se construyen en torno a un tipo específico de molécula, un esterol, de donde proviene la palabra esteroide. Usted está familiarizado con el nombre de un esterol particular, que se utiliza para las hormonas sexuales: el colesterol. De hecho, del colesterol es de donde salen todas las hormonas esteroides.

La adrenalina es otro tipo de hormona que sirve como fuente de energía durante la respuesta a una situación de gran tensión. Se crea a partir de un aminoácido llamado tirosina (como también lo es la tiroxina, la hormona de la tiroides) en la glándula suprarrenal. La insulina, otra hormona que es muy importante en la capacidad del cuerpo para utilizar la glucosa (un tipo de azúcar) de manera eficaz, se produce en el páncreas usando proteínas complejas. Otras se forman a partir de aminoácidos de cadena corta llamados péptidos.

Las hormonas regulan gran parte del funcionamiento de nuestro cuerpo. A través de complejos círculos de biorretroalimentación, nuestros cuerpos determinan exactamente cuáles son sus necesidades en un momento dado, y producen o liberan hormonas para cambiar su funcionamiento en la dirección deseada. Un ejemplo de este tipo de biorretroalimentación generalizada es que no existe un termostato central en nuestro cuerpo para mantenerlo a una temperatura específica. A pesar de la famosa marca en rojo de 37°C en tantos termómetros, la temperatura del cuerpo está siempre en constante cambio. Los diversos sistemas corporales comparan sus anotaciones, por así decirlo, y, de alguna manera que no comprenden los científicos, juntos llegan a una conclusión acerca de cómo debe cambiar la temperatura, y entonces la cambian. Somos más bien una colección de partes cooperantes, cada una con su propia inteligencia innata, no un sistema mecánico, y el cerebro actúa como supervisor inteligente. Nuestros niveles hormonales también están en constante flujo. Nuestros cuerpos producen y liberan hormonas en la medida en que las necesitamos para estar saludables y vitales. Parte de este proceso incluye la producción y liberación de las hormonas sexuales. A mediados de la vida, la cantidad de testosterona en los hombres se desplaza de forma natural, al igual que el equilibrio entre andrógenos y estrógenos. Es el movimiento hacia niveles excesivos de estrógeno y la gran disminución de testosterona lo que causa gran parte de los problemas que enfrentan los hombres mientras envejecen.


LAS HORMONAS SEXUALES

Las hormonas sexuales de las mujeres se conocen como estrógenos. Las principales son: estradiol, estrona, estriol y la 16-alfa-hidroxiestrona. El estradiol es la más extendida y de efectos más fuertes, al igual que la testosterona en los hombres. La progesterona, que generalmente no se considera como un estrógeno, es otra hormona esteroide femenina que la mayoría de las personas conoce.

Las hormonas sexuales de los hombres se conocen como andrógenos. Las más importantes son la testosterona, la androstenediona (andro), el androstenodiol, la dihidrotestosterona (DHT), la dehidroepiandrosterona (DHEA) y el sulfato de dehidroepiandrosterona (DHEAS), esta última una forma un poco más compleja de la DHEA.

El precursor de todas estas hormonas es el colesterol, que es convertido, en secuencia, en las hormonas esteroides pregnenolona y 17-alfa-hidroxipregnenolona. En esencia, la pregnenolona es la principal hormona esteroide que se convierte, o metaboliza, en todas las otras hormonas esteroides en las mujeres y los hombres. Por esta algunas se refieren a ella como una prohormona y otros como el esteroide “madre”, lo que supongo que haría del colesterol la “abuela”. Todas las mujeres tienen algunos andrógenos, todos los hombres tienen algunos estrógenos. Cada uno es importante para el funcionamiento saludable de nuestro cuerpo.

En las mujeres, los estrógenos se producen en los ovarios, las glándulas suprarrenales (que se ubican en la parte superior de los riñones) y en el cerebro. Cada vez más, las investigaciones revelan que tanto andrógenos como estrógenos también actúan como potentes neurohormonas que afectan en gran medida la actividad del sistema nervioso central, razón por la cual ambos se producen en el cerebro y el sistema nervioso central.

En los hombres, los andrógenos se producen en los testículos, las glándulas suprarrenales, el cerebro, y las células y los tejidos periféricos; es decir, cualquier tejido muscular o cualquier otra célula u órgano en el cuerpo que necesite andrógenos para una función particular en un momento específico. Alrededor del 95 por ciento de la testosterona se produce en los testículos, la mayor parte restante en las glándulas suprarrenales, y una pequeña cantidad se forma en las células y los tejidos periféricos. Otros andrógenos (como la DHEA y DHEAS) se producen en el cerebro a partir de precursores o pro-hormonas como la pregnenolona. Hasta donde se conoce, las dos hormonas sexuales que parecen ser las más importantes son el estradiol en las mujeres y la testosterona en los hombres.

Todo el mundo sabe que la testosterona hace que un hombre sea un hombre. Su presencia en nuestros cuerpos literalmente nos hace hombres. La testosterona alcanza su punto máximo tres veces en nuestras vidas. Durante el segundo trimestre del desarrollo del feto los niveles sanguíneos de testosterona aumentan de casi cero a aproximadamente 4,0 nanogramos por mililitro (ng/ml). (Un nanogramo es la mil millonésima parte de un gramo, y un mililitro es 0,034 de una onza.) Esta cantidad es tremendamente pequeña, sin embargo, hace que el feto se desarrolle como hombre. A continuación, tras el nacimiento, la testosterona comienza a subir de nuevo, alcanza un punto máximo alrededor de los seis meses de edad con 2,5 ng/ml, y de nuevo cae lentamente a casi cero al año de edad. Parte del propósito de este aumento de la testosterona después del nacimiento es iniciar la formación de la próstata. Aun así, esa glándula sigue siendo pequeña, con un peso de solo 1 a 2 gramos. El aumento final en la testosterona comienza entre las edades de diez y once años y sube lentamente hasta aproximadamente 5,0 ng/ml a la edad de dieciocho años. A continuación se mantiene relativamente constante hasta alrededor de los cuarenta y cinco años, cuando decrece muy lentamente por el resto de la vida. Durante la última subida de la testosterona en la adolescencia, el pene, el escroto y la próstata aumentan su tamaño, la voz se hace más profunda, el vello facial y corporal empieza a crecer, comienza la producción de esperma, los huesos crecen más y el cuerpo adquiere rápidamente un tamaño mucho más grande.

Debido a que los niveles de testosterona que los médicos generalmente analizan (a diferencia de la testosterona libre, a la que me referiré más adelante) se mantienen más o menos iguales después de los cuarenta y cinco años, porque los hombres todavía pueden engendrar hijos después de esa edad y porque no hay un repentino cambio en las funciones del cuerpo similar al de las mujeres durante el cese de la menstruación, muchos médicos e investigadores han insistido en que la menopausia masculina no existe y que, a pesar de que muchos hombres la experimentan, es un asunto mental. Sin embargo, otros investigadores que no aceptan este punto de vista han descubierto dos cosas interesantes. La primera es que, si bien los niveles generales de testosterona total se mantienen relativamente constantes, los niveles de testosterona libre cambian considerablemente. La segunda es que la relación andrógeno/estrógeno cambia significativamente.

Entre el 70 y el 80 por ciento de la testosterona en el cuerpo masculino está vinculada a una proteína-globulina fijadora de hormonas sexuales (SHBG, en inglés). Aproximadamente el otro 20 por ciento se vincula a una proteína-albúmina diferente. La testosterona vinculada se agota. Solo la testosterona libre, que constituye entre el 1 y el 3 por ciento del nivel total de testosterona en el cuerpo, está activa y del todo disponible biológicamente en los receptores de las células de destino de la testosterona. A medida que envejecemos, las cantidades de estos tipos de testosterona se alteran considerablemente, lo que contribuye a los cambios que experimentan los hombres de mediana edad. La testosterona vinculada SHBG aumenta casi un 80 por ciento a los noventa años de edad. A los cien años, la testosterona libre por lo general desaparece por completo. El Estudio sobre el envejecimiento masculino en Massachusetts, realizado por el Instituto de Investigación de Nueva Inglaterra en Watertown, halló que por lo general la cantidad de testosterona libre disminuye en los hombres sanos un promedio anual de 1,2 por ciento entre las edades de treinta y nueve y setenta años.1 Durante este mismo período, la testosterona vinculada a la albúmina declina alrededor del 1,0 por ciento al año, mientras que la testosterona vinculada a la SHBG y los niveles corporales de SHBG aumentan un 1,2 por ciento al año. Sin embargo, la testosterona vinculada es solo una parte de esta historia. Durante el mismo período de tiempo, la cantidad de testosterona que se convierte en otras sustancias también aumenta.

La testosterona en sí misma no es un producto final. Se convierte en otras sustancias que el cuerpo necesita. Por ejemplo, una enzima llamada aromatasa convierte la testosterona en el estrógeno estradiol y otra enzima, la 5-alfa-reductasa, convierte la testosterona en DHT, que muchos consideran la sustancia androgénica más potente de todas (y la hormona que realmente hace lo que la testosterona debe hacer). La DHT es un potente andrógeno, mientras que el estradiol es un potente estrógeno. En muchos aspectos, el estradiol puede considerarse lo que hace que las mujeres sean mujeres. Por lo tanto, la sustancia en que se convierte la testosterona (DHT o estradiol) tiene un tremendo impacto en la salud del hombre y su bienestar.

En pequeñas cantidades, el estradiol en los hombres es crucial para mantener la salud y el crecimiento de los filamentos neurales que interconectan las células del cerebro. El estradiol es también decisivo en la creación y el mantenimiento de la acetilcolina, un neurotransmisor esencial en el cerebro. El estradiol y otros estrógenos en el cuerpo del hombre también mantienen un funcionamiento sexual sano, el flujo sanguíneo arterial y una piel saludable, entre otros beneficios. Naturalmente, durante el paso a la mediana edad, el cuerpo del hombre comienza a tener un poco más de estradiol que cuando era más joven. Esto contribuye a algunos de los cambios que experimentamos. Pero, si mucha testosterona se convierte en estradiol, el equilibrio andrógeno/estrógeno se altera de manera significativa, lo que puede tener un tremendo impacto en cómo nos sentimos como hombres y también afectar nuestra salud.

Con el tiempo, la pérdida cada vez mayor de testosterona libre altera significativamente nuestros cuerpos y nuestra forma de vernos a nosotros mismos. (Recuerde: somos hombres simplemente por la exposición a pequeñas cantidades de nanogramos de testosterona mientras estábamos en el útero). Al mismo tiempo, estamos experimentando más hormonas estrogénicas que, en los mismos diminutos niveles de nanogramos, hacen que las mujeres sean mujeres. No es de extrañar el gran cambio que tantos hombres sienten al entrar en la cuarta y quinta décadas de vida.

Esta modificación en los niveles de testosterona libre y el cambio de la relación andrógeno/estrógeno en su conjunto es lo que indica nuestro paso a la mediana edad. El cambio hormonal a medida que avanzamos hacia nuevas etapas de la vida es algo que nuestros cuerpos realizan naturalmente, como cuando siendo bebés en el útero, liberamos las sustancias químicas que iniciaron las contracciones en nuestra madre para que pudiéramos nacer. Estos cambios hormonales se producen en las diferentes edades en cada hombre y nadie puede predecir por qué, cómo o cuándo van a ocurrir de forma natural. Es una expresión de nuestro ser único: el historial genético, la química corporal, el medio ambiente, las creencias, las tensiones, los alimentos, las esperanzas, los sueños, las aspiraciones, las pérdidas, las penas, los amores y el destino. Es un fenómeno natural, no un declive inevitable, ni una enfermedad. Es simplemente cambiar a una nueva forma de ser, una nueva expresión de la masculinidad.

Por desgracia, es aquí donde los contaminantes ambientales se convierten en un problema. Sustancias industriales entran por millones de toneladas en el medio ambiente cada año y tienen un tremendo impacto en la salud sexual masculina. Esas sustancias están exacerbando el paso a la mediana edad que los hombres experimentan de forma natural. Los investigadores han descubierto que algunas de estas sustancias provocan que más testosterona se convierta en estradiol, otras realmente interfieren con la producción de testosterona, mientras que otras son potentes estrógenos que, a medida que entran en nuestros cuerpos, interrumpen seriamente el equilibrio andrógeno/estrógeno. Para muchos de nosotros, los niveles de andrógenos están afectados tan profundamente que la vitalidad sexual y la calidad de vida se reducen significativamente.





3

IMPACTOS DE LA CONTAMINACIÓN AMBIENTAL EN LA TESTOSTERONA

No se trata de debatir si [el trastorno endocrino] ocurre o no. Ocurre. Solo tenemos que decidir hasta qué punto vamos a dejar que continúe sucediendo.

LOUIS GUILLETTE

Existe evidencia significativa de que decenas de sustancias, por lo general productos químicos sintéticos que o bien son estrógenos o bien imitan estrógenos, están penetrando en el cuerpo del hombre y alterando significativamente la relación andrógeno/estrógeno, mucho más allá del rango normal al que los hombres han estado expuestos históricamente. Algunos de esos contaminantes ambientales también tienen la capacidad de adherirse a la testosterona libre e interferir con su creación, o con los niveles adecuados de esta en nuestros cuerpos. Este proceso está afectando a los hombres más jóvenes, a menudo a través de impactos estrogénicos en el útero antes de su nacimiento, así como a los hombres mayores. Algunos de los impactos son muy aleccionadores. Como resultado de estos estrógenos externos (o exógenos) Peter Montague, de Rachel’s Environment and Health Weekly (ahora llamado Rachel’s Democracy and Health News), observó:

Cada año son más los hombres en el mundo industrializado que tienen cáncer de testículos [y próstata], defectos congénitos que afectan el pene, disminuyen el conteo de espermatozoides, reducen la calidad del esperma y contraen los testículos.1

El grado de este cambio en los niveles de andrógenos masculinos es relativamente nuevo. Comenzó de una manera muy leve en Europa en 1516 con la aprobación de la Ley de la pureza de la cerveza en Alemania (véase la sección sobre el lúpulo en el capítulo 7), se extendió muy lentamente durante trescientos años y luego comenzó a escalar con el descubrimiento y la producción de químicos sintéticos industriales. Los investigadores han hallado que los cambios en los niveles de andrógenos masculinos y sus proporciones que ahora vemos provienen de cientos de sustancias químicas estrogénicas producidas sintéticamente (que imitan al estrógeno), así como de antagonistas de los andrógenos o antiandrógenos que desactivan directamente los andrógenos en el cuerpo. En los últimos sesenta años se ha producido una proliferación evolutivamente sin precedentes de este tipo de productos químicos sintéticos. Se estima que un tercio de los hombres estadounidenses, alrededor de treinta millones de nosotros, experimenta algún tipo de disfunción eréctil o impotencia. Sin embargo, los machos de cada especie, no solo los seres humanos, están pagando el precio de estos contaminantes estrogénicos.


LOS EFECTOS DE LOS IMITADORES DE ESTRÓGENO Y LOS ANTAGONISTAS DE ANDRÓGENO EN LA SALUD DEL HOMBRE

Durante los últimos cincuenta años, los científicos han registrado un cambio alarmante en la salud reproductiva de los hombres. El conteo de espermatozoides está disminuyendo significativamente en todo el mundo, el cáncer testicular ha crecido aproximadamente entre un 2 y un 4 por ciento al año en hombres menores de cincuenta años de edad, en los hombres jóvenes se ha producido un aumento general de la criptorquidia (testículos recogidos) y se observan aumentos generales de hipospadias (deformidades del pene).2 Los incrementos en el cáncer testicular, por ejemplo, son casi exactamente paralelos al aumento histórico en la producción de productos químicos industriales sintéticos, agroquímicos y farmacéuticos. Entre 1880 y 1920 no hubo prácticamente ningún cambio en las tasas de cáncer testicular. A partir de 1920 comenzaron a subir de manera constante en proporción directa a la cantidad de productos químicos sintéticos que se estaban produciendo en todo el mundo.3

Contaminación con estrógenos

Este tipo de problemas reproductivos se están viendo en los machos de decenas de especies de todo el mundo: panteras, aves, peces, lagartos, ranas, murciélagos, tortugas y muchos más. Louis Guillette, un endocrinólogo reproductivo y profesor de zoología en la Universidad de la Florida, es un experto en el estudio de los alteradores endocrinos en el medio ambiente. Guillette ha pasado años estudiando los efectos de los alteradores endocrinos ambientales (sustancias químicas que interfieren con la actividad de las hormonas sexuales). Según él señala, su investigación sobre cocodrilos machos ha demostrado consistentemente que los niveles de andrógenos, las proporciones de andrógenos y los niveles de testosterona libre están todos significativamente alterados por contaminantes ambientales y lo han estado durante un buen tiempo. “En los hombres —escribe Guillette— esta anormalidad en la testosterona persiste, por lo que hay un cambio dramático en los niveles de testosterona circulante. La DHT también se altera y algunos machos tienen niveles elevados de estrógenos, por lo que hay machos feminizados”.4 Agrega que los niveles de los productos químicos necesarios para producir tales cambios son increíblemente pequeños. “No analizamos una fracción por billón del contaminante porque supusimos que era demasiado baja. Bueno, estábamos equivocados. Al final, desde la centésima parte de un billón hasta la décima por millón son ecológicamente relevantes...con estos niveles hay un cambio de sexo... [Y nuestra investigación] muestra que la dosis más alta no siempre produce la mayor respuesta. Eso ha sido un tema muy preocupante para muchas personas que tratan de hacer una evaluación del riesgo en toxicología”.5

Los esteroides de calidad farmacéutica están muy generalizados en los ecosistemas mundiales. Están entrando en el suelo, el aire y el agua en millones de toneladas procedentes de la agricultura y el uso intensivo de farmacéuticos estrogénicos por las mujeres en todo el mundo. Las píldoras anticonceptivas y las terapias de reemplazo hormonal para la menopausia son fuentes especialmente generalizadas de contaminación estrogénica. El estrógeno sintético Premarin, por ejemplo, es el medicamento más ampliamente prescrito en Estados Unidos. Tales productos farmacéuticos son excretados por el cuerpo humano y entran al medio ambiente, en el que continúan activos como productos químicos esteroides. Los investigadores encuentran con regularidad estradiol sintético, el más potente de los estrógenos, y estrona —otro estrógeno— en las aguas procedentes de plantas de procesamiento de aguas residuales. Han encontrado concentraciones de estradiol en 14 partes por billón (ppb) y estrona en 400 ppb. Todos los peces machos que nadan en dichas concentraciones de contaminación de estrógeno presentan problemas reproductivos y muchos de ellos se han convertido en hembras. Los investigadores que comprueban la potencia de estos estrógenos encontraron que los cambios sexuales comienzan en los niveles increíblemente pequeños de 0,1 parte por cada mil millones de estradiol y 10 partes por cada mil millones de estrona. 6

DDT y otros productos químicos

Otros productos químicos como el dicloro difenil tricloroetano (DDT), organoclorados, bifenilos policlorados (PCB) y sus metabolitos (las sustancias químicas en que se metabolizan) son imitadores muy activos del estrógeno y se encuentran con mucha frecuencia en los suelos, el agua y el aire de todo el planeta. Millones de toneladas de estos imitadores de estrógenos se utilizan como pesticidas en las granjas de todo el mundo. Especialmente impactantes son las enormes operaciones agroindustriales, que utilizan estos productos químicos en grandes cantidades para acelerar el crecimiento de los animales.

Aunque en Estados Unidos se cree que el DDT es algo del pasado, no es así. A pesar de que no se utiliza en Estados Unidos, todavía es común en otras partes del mundo. De hecho, en 1995 se utilizó más DDT que en cualquier otro momento de la historia.7 Estados Unidos no es un país ecológicamente aislado y los productos químicos como el DDT circulan en la atmósfera y los océanos, por lo que todavía hay cantidades medibles de DDT en el suelo y el agua de Estados Unidos. El DDT es realmente un producto químico generalizado a nivel mundial. Estudios recientes han hallado con regularidad DDT en la sangre de animales silvestres de América del Norte en concentraciones promedio de 1 nanogramo por mililitro. Esto es aproximadamente 1000 veces mayor que los niveles sanguíneos normales del estradiol libre (que imita al DDT) que debe encontrarse en los animales silvestres.8 Y se ha encontrado que el dicloro difenil dicloroetileno (DDE), un subproducto de la descomposición del DDT, es un potente antagonista de andrógenos que interfiere fuertemente con el balance y los niveles de andrógenos en todas las especies masculinas que entran en contacto con él.9 El pesticida común vinclozolina, utilizado en productos agrícolas tales como pepinos, uvas, lechugas, cebollas, pimientos, frambuesas, fresas y tomates, es también un potente antagonista de andrógenos. Se vende con los nombres comerciales Ronilan, Ornalin, Curalan y Voralan, o mezclado en productos como Hitrun, Kinker, Ronilan M, Ronilan T Combi, Silbos y Fungo-50, ampliamente disponibles para uso agrícola y de jardinería. Se ha hallado que uno de sus subproductos de descomposición (un metabolito) es cien veces más potente que la vinclozolina como antagonista de andrógeno.10 Algunos de los contaminantes ambientales, como el fungicida propiconazol, son tan fuertes que numerosos investigadores han comenzado a explorar el uso de sus químicos activos (derivados del imidazol) como anticonceptivos masculinos.11 Los fungicidas de carbinol-pirimidina son tan potentes que pueden inhibir toda la producción de hormonas al bloquear completamente la síntesis de esteroles, incluyendo el colesterol, de donde salen todas las hormonas esteroides. 12

Los ftalatos, que se utilizan ampliamente en la medicina para hacer que los plásticos sean flexibles, también se ha detectado que afectan significativamente los tejidos dependiente de andrógenos.13 Health Care Without Harm, una organización que intenta ayudar a minimizar los impactos negativos en la salud de los hospitales y la tecnología médica, señala que, aunque algunos ftalatos actúan como imitadores de estrógeno, otros son potentes antagonistas de los andrógenos. Un ftalato, DEHP (di- [2-etilhexil] ftalato), y su metabolito MEHP (mono- [2-etilhexil] ftalato), muestran una toxicidad significativa en los testículos, especialmente para las células de Sertoli que hay en ellos. Las células de Sertoli llevan los espermatozoides incipientes a la madurez, y la toxicidad química relacionada con los ftalatos trae como consecuencia la disminución en la producción de esperma. El simple uso de dispositivos médicos (como bolsas de plasma o tubos) que contienen DEHP puede dar lugar a caídas significativas en la calidad del esperma debido a que los ftalatos se filtran fácilmente del plástico alcuerpo.14
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