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Hoy se supo que la Seleccion Argentina de Futbol, durante

su estadia en Sudafrica mantendra las costumbres habitua-
les, como alimentacion y sexo, ésto ultimo es un gran logro

siempre que sea con su pareja estable y sin excesos.Por fin
se pudo romper con el mito del sexo y deporte.

En relacion al sexo y el deporte se han tejido infinidades de
creencias y mitos que por suerte con el paso del tiempo se
esta revirtiendo como se mencioné con la Seleccidon Argen-
tina, ya que hay investigaciones médicas que no solo mani-
flestan que no baja el rendimiento (pareja estable) sino que
lo mejora, por aumento de la hormona testosterona, tanto
en hombres como en mujeres atletas y saltadoras.

En el futbol hay quienes estan a favor y otros en contra,
pero habria que preguntarle al seleccionado de Brasil que
opina, sino veamos los resultados internacionales.

La Testosterona es una hormona sexual predominantemen-
te masculina, con una proporcion 10 a 15 veces superior a
la mujer, que es sintetizada apartir del colesterol por las cé-
lulas de Leydig, que se encuentran en el testiculo, generan-
do espermatozoides (espermatogénesis) y aportan los ca-
racteres sexuales masculinos (distribucion del vello, la voz,
desarrollo muscular, etc.), en la mujer esta presente en los
ovarios.



Las propiedades son:

Actua en el metabolismo proteico, en el crecimiento muscu-
lar, aumenta el deposito de la fosfocreatina, aumenta la sin-
tesis de glucégeno muscular, en el crecimiento 6seo, estimu-
la la eritropoyesis (glébulos rojos), motiva y da agresividad,
provoca cerramiento del cartilago de conjuncion (nifos).

Es una hormona que juega un papel importante en el equi-
librio que se produce con el entrenamiento, sus niveles en
sangre estan mas elevados durante la manana, ya que la li-
beracion se produce durante el suefio o en el entrenamiento,
es transportada en sangre por proteinas y se transforma en
Dihidrotestosterona que es la forma activa y lista para actuar.

Durante el entrenamiento, a los pocos minutos la testostero-
na se eleva lentamente en sangre y alcanza el pico maximo
entre los 30 y 40 minutos, luego comienza el descenso alre-
dedor de los 90 minutos, en que el rendimiento fisico dismi-
nuye y se debe esperar hasta que se recupere nuevamente
los valores de testosterona que es alrededor de los 40 y 60

minutos y poder iniciar otra etapa de entrenamiento. De esa
forma, se logra que cada etapa aumente los niveles en san-
gre.

Al comienzo de un entrenamiento es conveniente comenzar
con ejercicios dinamicos y poliarticulares.

Hay estudios que han demostrado que ejercicios cortos e in-
tensos, produce buenos niveles de testosterona, a diferencia



de ejercicios extenuantes y prolongados que bajan significativa-
mente los niveles de la hormona.

El doctor A. Jannini de la Universidad L’ Aquila en ltalia, estudio
el efecto del sexo ante de las competencias y concluyo que el
sexo estimula la produccion de testosterona y aumenta la po-
tencia de los atletas.

Otro estudio israeli, encabezado por el doctor Alexander Olsha-
nietzky investigo antes de los juegos olimpicos de Atlanta, en
1996, que el rendimiento deportivo de las mujeres estaba direc-
tamente vinculado con el numero de orgasmos, especialmente
en velocistas y saltadoras. Mientras mas orgasmos mayor ren-
dimiento.

El Dr. Juan Sanchez Garcia de Espana, demostré que no hay
diferencias en los dosajes en sangre de testosterona basal en-
tre deportistas y sedentarios, y si un aumento significativo de la
hormona tras la competicion.

Conclusiones:

Mas alla de los mitos, esta demostrado que la testosterona na-
tural producida por el organismo, aumenta en sangre, durante
el suefo, segun el tipo de entrenamiento deportivo y con las
relaciones sexuales. Estas en forma controlada, con pareja es-
table, la noche previa a la competencia u horas antes, es mus-
culo relajante, placentero, produce aumento de las endorfinas
(sustancias que producen sensacion de bienestar), el desgaste
fisico se calcula alrededor de 100 calorias aproximadamente,
gue equivale a subir dos pisos o caminar cuatro cuadras rapido,
no implica un agotamiento fisico.

Paradodjicamente, hay estudios que demuestran que las muje-
res teniendo menos nivel de testosterona, con el orgasmo au-



menta dicha hormona e incrementa el rendimiento en velocistas
y saltadoras.

Finalizando, quiero transmitir que aquel deportista que quiera
tener relaciones sexuales con su pareja, antes de las compe-
tencias deportivas no tiene efectos negativos para el rendimien-
to, todo lo contrario ya que es algo natural y fisiologico.

Lo que no se aconseja, son los productos sintéticos (testostero-
na) como los anabdlicos esteroides, considerados drogas prohi-
bidas en el deporte y con efectos adversos importantes.

FELICITACIONES A LOS INTEGRANTES DE LA SELECCION
ARGENTINA DE FUTBOL POR ROMPER CON EL MITO. VA-
MOS ARGENTINA .
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