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Testosterone

L'hnormone de I'énergie et
de la motivation




La testostérone. Qu’est-ce que c’est ?

La testostérone est une hormone clé produite
principalement par les testicules chez I’homme et,
en plus petites quantités, par les ovaires et les
glandes surrénales chez la femme.

Bien que les hommes en fabriquent 10 a 20 fois plus,
la testostérone joue un rdle essentiel chez les deux
sexes. Elle agit notamment sur:

* Les fonctions physiques : masse musculaire,
force, réecupération, energie, métabolisme,
composition corporelle, densité osseuse.

e Les fonctions psychologiques : motivation,
confiance, humeur, sensation d’énergie mentale.

L'usage de testostérone ou d'autres anabolisants sans
prescription médicale est dangereux et illégal.
Ces prodwtsc‘oeuvent augmenter la masse musculaire,

mMais au prix

e risques majeurs :

Blocage de la production naturelle de testostérone
Infertilite, atrophle testiculaire

Hypertensmn risque cardiovasculaire accru
Troubles de I'humeur, dépendance
Développement mammaire chez 'homme




Les roles de la testostéerone

La testostérone exerce ses effets en se liant a des
récepteurs présents dans les muscles, les os, le
cerveau et de nombreux tissus métaboliques. Elle
influence des mécanismes biologiques essentiels.

Synthése protéique : elle augmente la capacité du
corps a construire et réparer les tissus musculaires.

Régulation du métabolisme : elle participe a la
gestion des graisses, a 'utilisation du glucose et a
la dépense énergétique.

Renouvellemept osseux . elle stimule la formation
osseuse et limite la perte de densité.

Production d’énergie : elle agit au niveau cellulaire,
ce qui influence la sensation de vitalité et la
résistance a la fatigue.

Systéme dopaminergique : la testostérone module
la dopamine, hormone clé de la motivation, du

laisir d’agir et de la capacité a se projeter dans
‘action.

Ré q[ation de, I'humeur : elle contribue a Iq
stabilité émotionnelle et au sentiment de bien-étre.

Processus cognitifs : elle peut influencer
modérement l'attention, la mémoire et la prise de
décision.



Les symptomes d'un taux trop bas

Un taux insuffisant de testostérone peut se manifester
par plusieurs signes, mais aucun n'est spécifique : seul
un bilan sanguin permet de confirmer une baisse.

Fatigue persistante et baisse générale d’énergie
Diminution de la motivation et perte d'initiative
Baisse de la libido (hommes et femmes)
Humeur instable, irritabilité

Diminution de la force musculaire
Augmentation de la masse grasse

Densité osseuse réduite

Ce qui fait chuter la testostérone

La testostérone fluctue naturellement, mais plusieurs
facteurs ont un impact clairement démontré :

Manque de sommeil

Stress prolongé (cortisol élevé)
Sédentarité prolongée

Surpoids abdominal

Alcool et tabac réguliers
Surentrainement

Carences : vit D, zinc, magnésium
Régimes tres restrictifs
Inflammation chronique




L'alimentation et la testostérone

La testostérone est trés peu présente dans les
aliments, et ces quantités n‘ont aucun effet direct sur
nos taux sanguins. En revanche, I'alimentation
influence fortement sa production naturelle.

e Vitamine D ; poissons gras (saumon, sardines,
maguereau), jaune d’'ceuf, produits enrichis.

e Zinc : huitres, boeuf, lentilles, pois chiches.

e Magnésium : amandes, noix de cajou, cacao,
|égumes verts, graines de courge, quinoa..

e Bon gras : huile d'olive, avocat, noix, ceufs.

» Proteines suffisantes : poisson, ceufs, volaille,
légumineuses.

e Alimentation peu transformée : favorise un
meilleur métabolisme et moins d’inflammation.

e Calories adaptées : ni trop bas, ni excessifs — évite
les baisses hormonales

o Alcool régulier (méme modéré).

e Exceés de sucre : pics d'insuline répétés.

e Aliments ultra-transformeés : favorisent
I'inflammation et le surpoids abdominal.

o Apports caloriques trop faibles : régimes tres
restrictifs — baisse rapide de la testostérone.

e Carences nutritionnelles (vitamine D, zinc,
magnésium).

e Consommation excessive de graisses trans (fast-
food, fritures industrielles).




