
¿Qué es?

Hormona esteroide del grupo de los andrógenos, producida principalmente en los testículos en hombres y 
en menores cantidades en los ovarios y glándulas suprarrenales en mujeres. Es esencial para el desarrollo 
de las características sexuales masculinas y juega un papel clave en la salud física y mental en ambos 
sexos.

Diferencias entre hombres y mujeres

Producción y niveles:

Función:

Efectos entrenamiento

Utilidad culturismo

LA TESTOSTERONA

En hombres, los niveles de testosterona oscilan entre 300 y 1000 ng/dL.
En mujeres, los niveles son entre 15 y 70 ng/dL (Nieschlag et al., 2020).

En hombres, la testosterona está relacionada con la masa muscular, la densidad ósea, la libido y la 
producción de esperma (Kumar et al., 2021).
En mujeres también influye en la libido y la salud ósea (Davis et al., 2021).

Aumento de masa muscular: Un metaanálisis reciente encontró que la terapia con testosterona 
puede aumentar la masa muscular magra en hombres en un 6-12% (Bhasin et al., 2021). Esto se debe a 
su capacidad para aumentar la síntesis de proteínas musculares.
Mejora de la fuerza: Un estudio de 2022 mostró que la administración de testosterona mejora 
significativamente la fuerza en hombres, particularmente en aquellos con niveles bajos de esta 
hormona (Sattler et al., 2022).
Reducción de la grasa corporal: Un estudio reciente demostró que la terapia de testosterona puede 
resultar en una disminución del 3-5% en la grasa corporal en hombres obesos (Kumar et al., 2021).
Recuperación acelerada: Un estudio de 2021 encontró que los niveles adecuados de testosterona 
ayudan a reducir el tiempo de recuperación muscular tras entrenamientos intensos (Cohen et al., 
2021).

Incrementa rápidamente la masa muscular: La testosterona para estimula la síntesis de proteínas y 
desarrolla masa muscular en un período corto.
Mejorar la fuerza: Para levantamientos de pesas y ejercicios para la hipertrofia.
Optimiza la recuperación: La testosterona ayuda en la reparación muscular, permitiendo 
entrenamientos más intensos y frecuentes.
Aumentar la confianza: Niveles adecuados de testosterona pueden mejorar la motivación y la 
confianza, impactando positivamente el rendimiento.



Efectos secundarios de ciclarse con testosterona

Conclusión

La testosterona es fundamental para diversas funciones biológicas y tiene un impacto significativo en el 
rendimiento físico y la salud general. En el contexto del culturismo, su papel en el aumento de masa 
muscular, fuerza y recuperación es altamente valorado. Sin embargo, es crucial abordar su uso con 
precaución y bajo supervisión médica para evitar efectos adversos. Mantener un equilibrio adecuado de 
esta hormona es esencial para el bienestar y el éxito en cualquier programa de entrenamiento.
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