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Les femmes ont leurs régles pour savoir comment agissent leurs hormones. Mais
les hommes, qu’en est-il pour eux ? Méme s’ils ne sont pas soumis au méme cycle
régulier, ils sont pourtant, tout comme les femmes, trés largement influencés par leu

hormones.

androgenes. La plus célebre et la prin-

cipale d'entre elles est la testostérone,
symbole de virilité, de force et de dynamisme.
Elle est présente chez 'homme et également
chez la femme, mais en bien moindre quantité.
Chez 'homme, les androgeénes sont fabriqués
dans les testicules (pour la testostérone) et
dans les glandes surrénales (pour les autres
androgénes, notamment la fameuse DHEA).
La testostérone déclenche la puberté et est a
l'origine de l'apparition des caracteres sexuels
masculins, présents a |'état embryonnaire :

- développement des organes génitaux :
croissance du pénis et des glandes qui inter-
viennent dans la reproduction;;

- apparition des caractéres sexuels secon-
daires : modification de la voix, apparition de la
pilosité, développement musculaire.

A ces caractéristiques physiques se combine
également une modification du comporte-
ment : énergie, tonus, combativité et appari-
tion du désir sexuel. Cest durant I'adolescence
que la testostérone est a son plus haut niveau,
son taux se multiplie trés rapidement pour
atteindre son apogée vers 17 ans.

A I'age adulte, la sécrétion de testostérone
est permanente et permet le maintien des
caractéres sexuels secondaires et le bon fonc
tionnement de l'appareil reproducteur.

A partir de 30 ans, le taux de testostérone
diminue en moyenne de 1 % chaque année.
En principe, cette diminution progressive ne
provoque pas de probleme de santé. Chez

I es hormones méles sont appelées les
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C’est durant I'adolescence que la testostérone
est a son plus haut niveau, son taux se multiplie
trés rapidement pour atteindre son apogée vers
17 ans.

'homme mir, son déficit peut cependant
entrainer de nombreux symptomes car la tes-
tostérone est liée a une multitude de fonctions
organiques.

Les fonctions de la testostérone

La testostérone est le principal androgéne
tant en quantité (entre 5 et 6 mg/24 h) quen
activité biologique.

Elle est synthétisée a partir du cholestérol,
principalement dans les testicules, et sous le
controle de I'hypothalamus et de I'hypophyse,
qui générent des hormones agissant sur sa
production (FSH et LH). D'une part, son action
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sexerce localement sur le testicule, ot elle initie -

la spermatogenese (la fabrication des sper-
matozoides). Dautre part, elle joue un réle

réellement majeur dans l'organisme par
intervention sur de tres nombreux organe
systemes : psychisme, moelle osseuse, mu:
os, tissu adipeux, libido, etc. Sur les sites
phériques, elle agit par l'intermédiaire
métabolite, la dihydrotestostérone, ou |
issu de sa réduction par une enzyme (la 5+
réductase).

La testostérone est ainsi indispensab
maintien du poids car elle stimule le mé:
lisme du glucose. Son insuffisance favoris
particulier le gras au niveau abdominal.

Elle favorise la croissance musculaire
taux bas est corrélé a une baisse de la
musculaire et entraine une baisse de I'horn
de croissance, donnant un aspect général
asthénique.

Quand on perd du muscle, cest au:
coeur qui est touché. La baisse de la test
rone entraine une diminution de la puiss
cardiaque et des troubles cardiovascule
arythmie, athérosclérose, hypertension, et

Elle abaisse également le taux de choles
total et celui du LDL cholestérol (le «
vais »).

Elle joue un rdle capital sur la crois:
osseuse. Un taux bas favorise 'ostéoporc
les fractures.

Elle influence la qualité du somme
quand son niveau est insuffisant, le somm:
plus agité. Ce qui engendre un cercle vic
le manque de sommeil entraine une bais
taux de testostérone, qui lui-méme favor:
troubles du sommeil.
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du sommeil. Un cercle vicieux !

Le cerveau possede aussi des récepteurs a
la testostérone : un taux correct est nécessaire
a la mémorisation et joue le réle d'un bon
antidépresseur. Son mangque induit des pertes
de mémoire et réduit les capacités d’appren-
tissage.

La testostérone est aussi bien stir 'hormone
du désir et de la sexualité. Elle est nécessaire a
I'érection et a I'éjaculation, elle facilite les sensa-
tions et la jouissance. Un taux bas entraine une
nette altération de la qualité de la vie sexuelle.

Elle permet le développement a la puberté
de tous les organes sexuels, y compris la pros-
tate. Celle-ci contient des récepteurs a la DHT,
le métabolite de la testostérone. Ainsi, le bon
fonctionnement et le volume de la prostate
restent sous l'influence du taux de testosté-
rone.

Comme on peut le voir, la testostérone gére
d’'importants paramétres de santé, et son défi-
cit peut avoir des multiples conséquences : pas
uniquement, comme on l'imagine a tort, des
troubles sexuels et une baisse de la libido mais
aussi une baisse de la fertilité ou des troubles
de I'humeur.

Les déficits en testostérone

Chez les hommes jeunes, les carences en tes-
tostérone sont généralement la conséquence
de maladies graves ou d'accidents (insuffisance
ou tumeur de I'hypophyse, cancer des testi-
cules ou infections comme le VIH). Chez un
homme en bonne santé, le taux sanguin de
testostérone oscille entre 12 et 40 nmol/l. (1)
Il est variable au cours de la journée (plus haut
le matin, d'ott la fameuse érection matinale)
et selon la période de l'année (il culmine a
l'automne).

Dés 30 ans, les hommes peuvent souffrir
d'une diminution du taux de testostérone.
Mais, au contraire de la ménopause, qui
concerne 'ensemble des femmes quand l'acti-
vité des hormones sexuelles cesse compléte-

Le manque de sommeil entraine une baisse du taux de testostérone, qui [ui-mame “=warss les troubles

ment, chez les hommes. = @ minution du taux
de testostérone sanguin =t orogressive et ne
touche que certains d ente = Entre 30 et 80
ans, seuls 6 % d'entre eux serzent concernés ; &
60 ans, T homme sur 5 =2 7 5. 3 2ores 70 ans.

En réalité, plutdt que o= sarer d2ndropause,
il est plus approprié de parier 2= deficit andro-
génique lié a I'age (ou D=L~ 2w rend mieux
compte des phénomenss o saiogiques.

Méme avec une bzss= 2= = t=stostérone,
les hommes restent ferties s 2 qualité du
sperme décline. Dautr=s smmidmes génants
affectent la qualité c= vz - ==Sampoint, coups
de fatigue, diminution 2= = =iast2, troubles
de I'humeur ou meme ==namce dépressive.
Mais ces altérations pa"ms 2w perceptibles
sont trop proches des semes 2l weillissement
et peu d’hommes se oremmens 2 charge pour
garder la forme longzz=os == somulant natu-
rellement la production 2= s=astsrone, L'age
a certes une incidence s & Sasse de produc
tion hormonale mz= == =uss relatifs au
mode de vie sont biem zs =Fents. On peut
parfaitement choisir o= S 2uancer en 4ge et
éviter tous ces symprimes Sesazreables en se
penchant sérieusem=rs s “Zimentation et
le mode de vie, des &= 25 pour obtenir
des résultats sur le long ==

Les hommes mirs == some Zaeurs pas les
seuls concernés. Le oom=mie Sarmonal est &
son plus haut nivez = aisestence, cest le
moment de prendrs c== mesie=s dans la vie
de tous les jours pour == et maintenir
cet avantage le plus wmz==gs possible. Ce
sera aussi le choix ces =ommes 2w souhaitent
concevoir un enfant 27~ 2= Zammer un coup de
pouce a la nature en == arans eur fertilité,

Booster naturellement
la testostérone

Il semble que la prociciiae 2= t=stostérone
ainsi que la concentrzmor & & Suaizé des sper-
matozoides aient cmims = aunze derniéres
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anness, une diminution importante qui serait
12 conséquence des modifications de Ienvi-
ronnement et du mode de vie. Les pesticides
et les autres toxiques affectent négativement
le metabolisme. Clest également le cas de [ali-
mentation industrielle, du manque d'exercice
et du stress chronique. D'autres facteurs jouent
un role important : le manque de sommeil, le
tabacet |alcool.

Il faut aussi savoir que la testostérone fonc
tonne dans un subtil équilibre au sein du sys-
teme endocrinien et quil est nécessaire de
12 considérer en relation avec les autres hor-
mones : le cortisol (I'hormone du stress), les
cestrogenes (les hormones féminines) et les
hormones thyroidiennes. Or les facteurs per-
turbateurs de l'environnement et du mode
de vie qui ont pour conséquence de diminuer
le taux de testostérone ont aussi pour effet
daugmenter celui des cestrogenes.

Les regles générales qui suivent ont pour
effet d'éviter la baisse de la testostérone,
dameliorer la fertilité masculine et de mainte-
nir un bon fonctionnement de la prostate.

Hygiene de vie

Pour éviter la baisse de testostérone et
améliorer la fertilité masculine :

- Eviter lalcool : l'alcool interfére avec les
glandes endocriniennes (hypothalamus, hypo-
physe et testicules) et provoque une diminu-
Zion du taux de testostérone. Savoir, quand il y
a desir d'enfant, que l'alcool peut entrainer un
ceclin de la fabrication de sperme et que les
spermatozoides produits ont moins de chance
de feconder un ovule. Cependant, des quanti-
es tres modérées de vin rouge restent béné-
figues grace a la présence des polyphénols.

- Arréter de fumer : avis aux futurs papas,
Iarrét du tabac permet une hausse du taux de
testostérone et un sperme de meilleure qualité.

- Eviter le surpoids : Cest au sein des cellules
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Un conseil : favoriser la consommation de fruits
et légumes crus de saison et bio.

graisseuses qu'une enzyme initie la conversion
de la testostérone en cestrogéne. Perdre du
poids est une mesure nécessaire pour rétablir
un taux correct de testostérone et améliorer la
qualité et la quantité de spermatozoides.

- Bviter les pantalons et les sous-vétements
serrés, les bains chauds fréquents et les jacuz-
zis : pour une bonne production de spermato-
zoides, la température des testicules doit étre
inférieure a celle du corps, garder l'entrejambe
au frais rend la spermatogenése plus efficace.

- Eviter les ondes électromagnétiques
néfastes sur la fertilité et le niveau de testos-
térone : pas de téléphone portable dans la
poche du pantalon ni d'ordinateur posé sur les
genoux pour travailler, ce qui de plus provoque
une élévation de la température.

- Utiliser les outils de réduction du stress :
méditation, relaxation, yoga, sophrologie, etc.
Le cortisol est I'hormone produite naturel-
lement en situation de stress. Or, quand le
stress devient chronique, le cortisol a des effets
désastreux sur la testostérone, dont il bloque la
production et empéche son utilisation par les
différents tissus.

- Maintenir un taux sanguin optimal de vita-

Pour en savoir plus sur les séminaires de jetine thérapeutique,
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Comment devenir centenaire et développer une libido extraordinaire !

Retrouver ou améeliorer votre vitalité,
votre fraicheur et votre libido masculine
par le jetiine thérapeutique.

Le jeune thérapeutique peut également aider a soigner
, les cancers, les désordres alimeniaires...

. Séminaires de jeine thérapeutique accompagné d’Eric Gandon.
A Naturopathe.

mine D (au minimum 30 ng/l) : celle-ci est
essentielle a la spermatogenése, or sa carence
est fréquente. Manger des poissons gras, sex-
poser au soleil entre avril et octobre sont des
mesures nécessaires mais pas toujours suffi-
santes. Une supplémentation peut étre indis-
pensable.

- Favoriser le sommeil : pendant le sommeil,
I'organisme se régénére et la qualité du som-
meil joue un réle marquant sur la production
de la testostérone.

- Pratiquer du sport régulierement : une
activité physique intense permet la croissance
des muscles et libére la production de testos-
térone. A vous la musculation, la natation ou
tout sport faisant intervenir autant de muscles
que possible! y

Pour prévenir les maladies de la pros-
tate:

- La sédentarité est un des facteurs de risque
qui perturbe le bon métabolisme des cellules
de la prostate et joue un réle majeur dans 'en-
crassement du terrain. La marche quotidienne
a pas réguliers sur une durée de 30 a 45 minutes
est une bonne habitude a prendre. Dautres
activités physiques (gymnastique douce ou
natation) sont excellentes également. Par
contre, éviter les activités violentes (comme les
sports de combat ol le risque de traumatisme
est important) et le vélo (car I'appui sur la selle
peut comprimer la prostate).

- Les pratiques sportives adaptées sont aussi
des fagons de lutter contre le stress et le sur-
menage nerveux. Savoir gérer le stress au quo-
tidien est nécessaire, Cest un des facteurs de
risque d'aggravation du cancer.

- Le cadmium présent dans la fumée du
tabac (mais aussi dans lair pollué) stimule la
croissance des cellules de la prostate : cest une
raison supplémentaire darréter de fumer.

- Lactivité sexuelle est recommandée : avoir

rendez-vous sur le site www.osenvol.fr
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des relations sexuelles quotidiennes diminue le

risque de cancer de la prostate.

Alimentation

Pour stimuler la testostérone et amélio-
rer la fertilité masculine :

- Manger bio : les produits chimiques sont
de puissants perturbateurs hormonaux qui
interférent avec le fonctionnement des glandes
et des hormones, entrainant un risque accru
d'infertilité et de cancer du testicule.

- Pour les protéines animales, consommer en
priorité volaille, ceufs et poisson.

- Privilégier les végétaux riches en antioxy-
dants (la liste est longue) : baies, brocoli,
carottes, mangue, amandes, noix du Brésil, avo-
cat... Zoom sur les flavonoides, dont la quercé-
tine, contenus dans le thé vert, le raisin rouge, la
pomme, les oignons rouges, les légumes verts,
les agrumes.

- Préférer les aliments a index glycémique
bas : légumes verts, légumes secs, ceufs, pois-
son, céréales complétes (a cuire al dente). Ils
nentrainent pas de forte stimulation de I'insu-
line et donc pas de baisse de testostérone,
au contraire des aliments & index glycémique
élevé (pain blanc et méme complet, pommes
de terre, carottes cuites, polenta, biscuits), qui
favorisent le diabéte de type 2 et I'adiposité
abdominale,

- Favoriser la consommation d‘aliments
riches en zing, a l'effet bénéfique sur la qualité
du sperme : moules, huitres, crustacés, ceufs,
céréales compleétes.

- Préférer les acides gras polyinsaturés : pois-
sons des mers froides (hareng, maquereau, sar-
dine), noix, graines de lin, huile de colza ou de
cameline... Les acides gras sont indispensables
a la production hormonale ; cependant, éviter
les charcuteries et limiter Iapport en graisses
saturées (viande rouge, abats, gibier).

Pour prévenir les maladies de la pros-
tate:

- Réduire les produits laitiers, qui favorisent
linflammation et semblent multiplier la gravité
des cancers hormonodépendants.

- Eviter de consommer des aliments fumés
ou cuits sur le barbecue, qui contiennent des
molécules glyquées a l'origine de Iésions cel-
lulaires.

- Réduire les aliments « poisons » : café, thé
noir, biére, sodas, qui produisent des radicaux
libres, source de vieillissement cellulaire.

© Valérie Jault.

- Privilégier la consommation de graines
de courge ou d'huile de graines de courge,
contenant des caroténoices. gui réduisent les
risques de cancer, ainsi auune substance anti-
cedémateuse.

- Favoriser en particuier 2 consommation
de tomates, qui contiennent du lycopéne, pro-
tecteur des facteurs de risque du cancer. Ceest
également le cas des courgettes, des épinards
et des courges (crues), ¢z 'ail, qui posséde de
nombreuses vertus pour iz santé dont la pré-
vention des cancers de 'z prostate (préférer le
consommer cru et broye), et de l'oignon, aux
propriétés antioxydantss.

- Ajouter de l'avocat cansles menus, riche en
phytostérols, lesquels agissent sur les enzymes
qui transforment la testostérone en métabo-
lite agressif pour la prostzte, la fameuse DHT m

> Annie
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the, réflexologue,
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www.mon-naturopathe.com

- Boire du thé vert dont les polyphénols 1. nmol : unité de mesure de quantité de Insci
réduisent le risque de développer un cancerde rln; ?,'er;eol‘i‘; Systeme intoSaEaEl valant Docul

la prostate. 4
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