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Large Scale FactoryLarge scale factory and high-tech biochemical enterprise, with mature supplier system and latest technical facility. Mejora la libido y la funcién sexual Apoya el equilibrio hormonal Reduce los sintomas de la menopausia Mejora la circulacién sanguinea Potencia la energia y el rendimiento fisico Propiedades antioxidantes y
antiinflamatorias Principales grupos que podrian beneficiarse de este suplemento: 1. Hombres con baja libido o disfuncion eréctil Para mejorar el deseo sexual Para apoyar la calidad del esperma 2. Mujeres en menopausia Para aliviar sofocos e irritabilidad Para mejorar la lubricacion vaginal 3. Atletas y deportistas Para aumentar la energia y
resistencia Para apoyar la recuperacion muscular 4. Personas con fatiga crénica Para mejorar los niveles de energia Como adaptdgeno para el estrés El Tribulus terrestris, también conocido como abrojo, vid de la tierra o Gokshura, es una planta herbacea que crece en regiones célidas y tropicales de Europa, Asia, Africa y Australia. Utilizada durante
siglos en la medicina tradicional china, india (ayurveda) y griega, esta planta se empleaba para tratar problemas sexuales, urinarios y cardiovasculares. Su popularidad moderna se debe a su uso como suplemento para mejorar la salud sexual y el rendimiento fisico. Farmacologia y composiciéon El Tribulus pertenece a la categoria de suplementos
adaptdégenos y afrodisiacos naturales. Sus componentes activos principales son las saponinas esteroidales, especialmente la protodioscina, que se cree influye en los niveles hormonales. También contiene flavonoides, alcaloides y taninos, que aportan propiedades antioxidantes y antiinflamatorias. Estructura quimica La protodioscina, el compuesto
clave, es una saponina esteroide con una estructura molecular compleja (C51H84022). Aunque su féormula quimica puede parecer complicada, imagina que actia como una "llave" que encaja en ciertos receptores del cuerpo, estimulando procesos hormonales. Su concentracién varia segun la regiéon donde crece la planta, siendo mas alta en Europa
del Este. Fuentes naturales El Tribulus se obtiene principalmente de los frutos, hojas y raices de la planta. No se encuentra en alimentos comunes, por lo que su consumo suele ser en forma de suplementos. En la naturaleza, crece en suelos secos y rocosos, adaptandose a condiciones adversas. Biologia y accién El Tribulus actiia como un adaptégeno,
ayudando al cuerpo a resistir el estrés fisico y mental. Sus saponinas interactian con el sistema endocrino, promoviendo la producciéon de hormonas como la testosterona y la dehidroepiandrosterona (DHEA). Aunque no es una hormona, estimula procesos naturales en el organismo, como si diera un "empujén" al motor hormonal. Mecanismo de accién
Cémo funciona El Tribulus terrestris actiia principalmente al estimular la liberacién de 6xido nitrico, lo que mejora el flujo sanguineo, especialmente en los érganos sexuales. También se cree que aumenta los niveles de DHEA, una prohormona que influye en la produccién de testosterona. Este proceso es como encender una bombilla: no crea la
energia, pero facilita que fluya. Procesos fisioldgicos El suplemento afecta el sistema endocrino, cardiovascular y nervioso. Al mejorar la circulacién, puede reducir la presién arterial y apoyar la salud del corazon. Ademaés, sus propiedades adaptégenas ayudan a equilibrar el estrés, mejorando el estado de animo y la energia. Biodisponibilidad La
absorcién del Tribulus depende de su forma y calidad. Las capsulas y extractos estandarizados (con 40-90% de saponinas) tienen mejor biodisponibilidad que los polvos crudos. Tomarlo con alimentos ricos en grasas puede mejorar su absorcion, ya que las saponinas son liposolubles. Mejora de la libido: Estudios, como uno publicado en 2018 en el
Journal of Ethnopharmacology, muestran que el Tribulus mejora el deseo sexual en un 79% en hombres y un 67% en mujeres tras 60-90 dias de uso. Esto se debe a la estimulacion de la circulacion y la actividad hormonal. Es especialmente ttil para personas con disfuncion sexual. Apoyo hormonal: Aunque no aumenta significativamente la
testosterona en personas sanas, puede optimizar sus niveles en casos de deficiencia, segin un estudio de 2016 (Menopause). Esto beneficia la fertilidad y la energia general. La protodioscina actiia como un regulador natural del sistema endocrino. Beneficios secundarios El Tribulus tiene propiedades antioxidantes que combaten el dafio celular, segun
investigaciones de 2020 (Biomolecules). También puede reducir la inflamacién, lo que es 1til para personas con artritis o fatiga muscular. Sin embargo, estos efectos requieren mas estudios para confirmarse completamente. En mujeres, puede aliviar sintomas de la menopausia, como sofocos y cambios de humor, segin un ensayo clinico de 2016
(Menopause). En hombres, mejora la calidad del esperma, lo que podria beneficiar la fertilidad. Estos efectos varian segin la persona y la dosis. Beneficios especificos por género Para hombres: El Tribulus mejora la funcién eréctil al aumentar el flujo sanguineo, segin un estudio de 2021 (Arab Journal of Urology). También puede incrementar la
energia y la resistencia en el entrenamiento. Es popular entre atletas, aunque no hay evidencia sélida de aumento muscular. Para mujeres: En mujeres posmenopausicas, reduce sintomas como la resequedad vaginal y la irritabilidad. Un estudio de 2014 (Daru) encontré mejoras en la lubricacién y el deseo sexual. Sin embargo, su uso debe ser
supervisado en mujeres con condiciones hormonales. El Tribulus se utiliza principalmente para mejorar la salud sexual y el bienestar general. Es una opcién natural para quienes buscan aumentar la libido sin recurrir a medicamentos. También se emplea como apoyo en la menopausia y para deportistas que desean méas energia. Grupos objetivo
Hombres con disfuncién eréctil o baja libido Mujeres con sintomas menopdausicos Atletas que buscan mejorar la resistencia Personas con fatiga o estrés crénico Condiciones especificas El suplemento puede ser util en casos de infertilidad masculina, ya que mejora la calidad del esperma. También se ha estudiado para la diabetes tipo 2, mostrando
efectos en la regulacion de la glucosa (estudio de 2016, Samani et al.). Sin embargo, no debe usarse como tratamiento principal para estas condiciones. Uso en el deporte En el ambito deportivo, el Tribulus se toma para aumentar la energia y la recuperacién. Aunque se promociona como potenciador de la testosterona, estudios como el de 2007
(Journal of Strength and Conditioning Research) no encontraron mejoras significativas en la fuerza o masa muscular. Su principal beneficio es la mejora de la resistencia. Cémo tomar Tribulus terrestris correctamente Dosis recomendadas La dosis general oscila entre 250 y 1500 mg al dia, dividida en 1-3 tomas. Para la libido, estudios sugieren 750-
1500 mg diarios; para la menopausia, 500-1000 mg. Siempre sigue las indicaciones del fabricante y consulta a un médico. Dosis por edad En adultos jévenes, 500-1000 mg son suficientes. En personas mayores, especialmente mujeres en menopausia, se recomiendan 250-750 mg para minimizar riesgos. No se aconseja en nifilos o adolescentes. Dosis
maxima V atencion: No excedas los 3000 mg diarios, ya que puede causar efectos efectos gastrointestinales o alteraciones hormonales. La OMS sugiere un maximo de 6 g de fruto seco al dia, pero esto es raro en suplementos. Mantén la dosis dentro de lo recomendado. Ciclos y tiempo de consumo Se recomienda un ciclo de 6-8 semanas, seguido de 2-
4 semanas de descanso. Esto evita la tolerancia y reduce riesgos. Témala con las comidas para mejorar la absorcion, preferiblemente por la mafiana o antes del ejercicio. Formas de presentacion y caracteristicas Formas disponibles El Tribulus se presenta en capsulas, tabletas, polvos y extractos liquidos. Las capsulas son las méas comunes por su
facilidad de uso. Los extractos liquidos ofrecen absorcion rapida, ideales para batidos. Formas patentadas Algunas marcas ofrecen extractos estandarizados con 90% de saponinas, como HIVITAL o Vegavero Sport. Estas formas aseguran mayor potencia, pero son mas costosas. Compara la concentracion de saponinas al elegir. Biobiodisponibilidad Las
capsulas estandarizadas tienen mayor biodisponibilidad (hasta 80%) que los polvos crudos (50-60%). Los extractos liquidos son los méas rapidos, pero menos practicos. La calidad del producto afecta directamente su eficacia. Tiempos y caracteristicas de accién Inicio del efecto Los efectos iniciales, como mayor energia, pueden notarse en 1-2 semanas.
La mejora de la libido o los sintomas menopausicos tarda 4-8 semanas. La consistencia es clave para resultados éptimos. Duracién del efecto Los beneficios persisten mientras se toma el suplemento, pero disminuyen al suspenderlo. No crea dependencia, pero los efectos no son permanentes. Un ciclo adecuado maximiza los resultados. Interacciones
Combinaciones sinérgicas El Tribulus combina bien con maca, ashwagandha o zinc para potenciar la libido y la energia. También se usa con L-arginina para mejorar la circulacién. Estas combinaciones son populares en férmulas deportivas. Combinaciones no recomendadas Evita combinarlo con medicamentos para la diabetes o la presién arterial sin
supervision médica, ya que puede alterar sus efectos. No lo mezcles con otros estimulantes, como la cafeina en exceso, para evitar nerviosismo. Interacciones con medicamentos Puede interactuar con antidiabéticos, antihipertensivos o litio, alterando sus efectos. Informa a tu médico si tomas estos farmacos. El alcohol no afecta directamente, pero
puede reducir la eficacia del suplemento. Un estudio de 2018 (Journal of Ethnopharmacology) encontré que el Tribulus mejora la libido en un 79% en hombres tras 60 dias. Otro ensayo de 2016 (Menopause) confirmo su eficacia en reducir sintomas menopausicos. Sin embargo, un estudio de 2007 (Journal of Strength and Conditioning Research) no
hallé mejoras en la fuerza muscular. Efectividad confirmada La evidencia respalda su uso para la libido y la salud sexual, pero no para aumentar la testosterona en personas sanas. Su efecto en la fertilidad masculina es prometedor, segin un estudio de 2019 (Santos et al.). Los beneficios cardiovasculares y antioxidantes requieren mas investigacion.
Limitaciones Muchos estudios se realizaron en animales o con muestras pequenas, lo que limita su validez. La calidad variable de los suplementos afecta los resultados. Se necesitan ensayos a largo plazo para confirmar la seguridad y eficacia. Comienza con una dosis baja (250-500 mg) para evaluar la tolerancia. Aumenta gradualmente si no hay
efectos secundarios. Consulta a un médico si tienes condiciones preexistentes. Errores comunes Exceder la dosis recomendada Tomarlo sin descansos Comprar productos de baja calidad Eleccion del producto Busca suplementos con 40-90% de saponinas y certificaciones de pureza. Evita productos con aditivos innecesarios. Marcas reconocidas
suelen garantizar mejor calidad. Almacenamiento Guarda el suplemento en un lugar fresco, seco y fuera del alcance de los nifios. La mayoria tiene una vida util de 2-3 afios. Verifica la fecha de caducidad antes de usarlo. Alternativas y analogos Alternativas naturales La maca peruana y el ginseng también mejoran la libido y la energia. El fenogreco
(fenugreek) tiene efectos similares en la testosterona. Estas hierbas son més estudiadas para ciertos beneficios. Suplementos similares El D-aspartico y el zinc son alternativas para apoyar la testosterona. La L-arginina mejora la circulacion, similar al Tribulus. Cada uno tiene ventajas especificas, pero el Tribulus es mas versatil. Comparaciéon La maca
es mejor para la energia general, mientras que el Tribulus destaca en la salud sexual. El zinc es mas eficaz para deficiencias especificas. Elige segtin tus objetivos y consulta a un especialista. Opinidon de expertos Recomendaciones Los expertos, como la farmacéutica Montserrat Villar (2020), recomiendan el Tribulus para la disfuncién sexual, pero
advierten sobre su uso sin supervision. Es ideal para casos especificos, no para consumo generalizado. La calidad del producto es crucial. Desmitificando Mito: El Tribulus aumenta significativamente la testosterona. Realidad: Solo optimiza niveles en casos de deficiencia, segin estudios. Otro mito es que mejora la masa muscular, pero la evidencia no
lo respalda. Experiencia practica Nutricionistas deportivos reportan mejoras en la energia de sus clientes, pero enfatizan que no sustituye una dieta equilibrada. Los efectos varian segin la persona. La consulta médica es esencial para maximizar beneficios. Conclusiones El Tribulus terrestris es un suplemento natural con beneficios comprobados para
la libido, la salud sexual y el equilibrio hormonal. Aunque no es un potenciador milagroso de testosterona o musculos, es una opcion valiosa para hombres y mujeres con necesidades especificas. Su uso responsable, con dosis adecuadas y productos de calidad, maximiza sus efectos. Ventajas clave: Mejora la libido, apoya la fertilidad y reduce sintomas
menopausicos. Para quién es: Hombres con disfuncién sexual, mujeres en menopausia y deportistas. Recomendacién: Consulta a un médico antes de empezar. Pregunta 1: ¢;Es seguro tomar Tribulus terrestris a largo plazo? Respuesta: No se recomienda tomarlo continuamente. Lo ideal es un ciclo de 6-8 semanas con 2-4 semanas de descanso para
evitar tolerancia y posibles efectos secundarios. Pregunta 2: ;Realmente aumenta la testosterona? Respuesta: No significativamente en personas sanas. Puede optimizar niveles en casos de deficiencia, pero no es un esteroide anabolico. Pregunta 3: ;Pueden las mujeres tomar Tribulus? Respuesta: Si, especialmente para aliviar sintomas de la
menopausia o mejorar la libido. Sin embargo, no deben tomarlo mujeres embarazadas o en lactancia. Pregunta 4: ;Cuando es el mejor momento para tomarlo? Respuesta: Por la mafiana o antes del ejercicio, con alimentos para mejor absorcién. Evita tomarlo tarde si te causa insomnio. Pregunta 5: ¢Es util para deportistas? Respuesta: Puede mejorar
la energia y la resistencia, pero no hay evidencia sélida de que aumente la masa muscular o la fuerza. Large Scale FactoryLarge scale factory and high-tech biochemical enterprise, with mature supplier system and latest technical facility. El Tribulus terrestris es un planta que se ha usado durante largo tiempo por la medicina Ayurveda para mejorar
funcién sexual en el hombre, resistencia al ejercicio, como analgésico, entre otras propiedades. En este articulo veremos con detalle para qué sirve el Tribulus terrestris. ;Qué es el Tribulus terrestris? Se trata de una planta originaria de las zonas calidas de Africa y norte de Australia. Abajo una foto de tribulus terrestris: Habitualmente se utiliza como
suplemento para la virilidad masculina, tratar infecciones del tracto urinario, como anti hipertensivo, astringente, antiinflamatorio y para deportistas que quieren ganar masa muscular (como alternativa a los esteroides anabdlicos). Es un suplemento comun en la salud masculina por su supuesta propiedad de aumentar los niveles de testosterona.
(Referencia) A pesar de que existen pocos estudios acerca del Tribulus, los defensores de sus usos y propiedades han adjudicado varios beneficios, algunos de ellos que solo han sido demostrados desde un punto de vista experimental en animales. Mejorar la potencia sexual en el hombre. Mejorar sintomas de la menopausia. Su uso como antidepresivo
y ansiolitico. Efecto analgésico. Disminuir peso y aumentar la masa muscular. Ayuda al control de la presion arterial. Esta planta se ha asociado con una mejora de la funcion eréctil. Segun estudios realizados en ratas, parece ser un potenciador de la libido relativamente fiable y potente. Aunque no se sabe exactamente como funciona el Tribulus
terrestris, se conoce que mejora la cantidad de receptores de andrdogenos en el cerebro, lo que puede mejorar la libido. Ademads, se ha encontrado una relacién entre la ingesta de Tribulus terrestris con la relajacion del cuerpo cavernoso del pene, mediada por el oxido nitrico y una relacién con las saponinas, mejorando la actividad sexual. A pesar de
lo mencionado anteriormente, la evidencia de los estudios todavia es limitada. (Referencia) Por otra parte, diferentes estudios realizados en mujeres en edad fértil han concluido que el Tribulus terrestris mejoraba su deseo sexual. Al parecer este incremento en el deseo y satisfaccion sexual pudo deberse a una accion sinérgica entre el extracto de la
planta y el mecanismo FSH-LH (hormonas gonadotropinas que intervienen en la ovulacion y produccion de progesterona y estrégenos, como el estradiol), y el aumento de dehidroepiandrosterona (DHEA), un precursor de los estréogenos y andrégenos. (Referencia) Efectos cardio protectores del Tribulus terrestris Otro beneficio que se le atribuye al
Tribulus terrestris, que parece ser muy prometedor, pero que ain no ha sido comprobado en seres vivos, es su supuesta capacidad de cardio protector. Por otra parte, algunas investigaciones en animales, concluyeron que tiene capacidad de proteger algunos 6rganos (principalmente el higado y los rinones) de los dafos oxidativos, asi como también
de ejercer efectos anti estrés confirmando la capacidad del Tribulus terrestris como un adaptoégeno. (Referencia) El tribulus terrestris se usa para mejorar la resistencia deportiva Por otra parte, habitualmente los deportistas consumen suplementos a base de hierbas para mejorar su resistencia en practicas intensas (ciclismo, remo, natacion,
atletismo, baile, montafiismo, etc), para inducir la hipertrofia muscular y los entrenamientos de fuerza. S in embargo, los estudios que han analizado los efectos del Tribulus terrestris para mejorar el rendimiento deportivo no son concluyentes, y no se ha encontrado suficiente evidencia de sus beneficios. (Referencia) Usos menos frecuentes del
Tribulus terrestris Utilizado para el tratamiento de la depresién: Dosis de 375 a 2,250 mg/kg de Tribulus terrestris (80% de saponinas) demostraron efectos anti-estrés beneficiosos. La planta parece ejercer efectos antidepresivos y ansioliticos, aunque con niveles mas débiles que farmacos como el diazepam y la imipramina, que se ha evidenciado solo
a nivel experimental con animales. (Referencia) Aliviar los sintomas de la menopausia: Segun un estudio realizado, se concluyd que el Tribulus Terrestris puede asociarse con mejoras en la disminucion de los sintomas de la menopausia en un 98% de los casos. Capacidad de reducir la presién sanguinea: Esta planta puede reducir la presion arterial a
través de los rifiones ya que tiene un efecto diurético. Sin embargo, en la administracion en ratas para mejorar sexualmente, el efecto parece ser contrario, ya que en estos casos, aumenta la presion arterial. En las personas con hipertension, el Tribulus terrestris en dosis de 2 gramos del extracto de la fruta, administradas por cuatro semanas, se
observaron reducciones significativas de la presion arterial sistélica. Ademas, la presion arterial diastoélica en estos pacientes, se redujo después de cuatro semanas. Dicho estudio debe abordarse con precaucién, ya que el grupo de intervencion tenia una presion sanguinea significativamente mas alta que lo comun, lo que eventualmente puede haber
exacerbado los resultado. (Referencia) El uso de la fruta del Tribulus terrestris o un extracto de agua de ésta, demostr6 una reduccion del colesterol total en dosis de 3 gramos al dia, administradas durante 4 semanas, que alcanzé un 9,49 a 10,23% de reduccion del colesterol al final del estudio. Sin embargo, debe investigarse mas a fondo, para
determinar si este es un efecto real de la planta. (Referencia) Reduccion de los niveles de glucosa en personas con diabetes: El Tribulus terrestris tiene la capacidad de reducir tus niveles de glucosa en sangre, sin embargo, esta reduccion puede ser extrema, llevando a la persona a una hipoglucemia (disminucién del azicar en sangre), que suele ser
muy peligrosa. (Referencia) El tribulus terrestris se usa para el control del apetito y aumento del peso corporal: Un estudio realizado en roedores con dosis de 2,5 mg/kg, 5 mg/kg y 10 mg/kg, determiné que el extracto de esta planta puede aumentar el peso corporal y el apetito, cuando se administra en dosis de 5 mg/kg. Sin embargo, se necesitan un
mayor numero de evaluaciones para determinar si lo efectos de aumentar el apetito y el peso corporal son efectivos en los seres humanos. (Referencia) Tribulus terrestris utilizado como analgésico: De acuerdo con un estudio realizado, y dado el uso tradicional de Irdn y otras regiones circundantes, el Tribulus terrestris tiene propiedades reductoras
del dolor. En este estudio los ratones fueron sometidos a pruebas de dolor quimicas y térmicas, utilizando diferentes dosis. Sin embargo, una inyeccién de 100 mg/kg de extracto de Tribulus terrestris parecia ser mas potente para aliviar el dolor. (Referencia) Los usos que se le han dado al Tribulus terrestris varian segtn la zona. En la antigua Grecia
se utilizaba el tribulus terrestris para tratar las alteraciones nerviosas, la disfuncion sexual y el dolor de cabeza. Sin embargo, en la medicina Ayurveda se ha utilizado para tratar la impotencia, debilidad sexual y enfermedades venéreas. En diversas partes del mundo se le atribuyen distintos efectos y se utilizan indistintamente las hojas, la fruta y la
raiz del Tribulus terrestris como medicamento o suplemento deportivo, por su gran contenido de saponinas. Las saponinas es el principio activo de la planta, al cual se le atribuyen todos los beneficios y caracteristicas que nos ofrece para nuestra salud. (Referencia) ¢Para qué sirven las capsulas de Tribulus terrestris? En la actualidad, las capsula de
Tribulus son usadas por deportistas para mejorar el rendimiento y resistencia al ejercicio. También se ha usado para mejorar la potencia sexual en el hombre. Por ahora, no hay suficientes estudios cientificos que apunten a una gran seguridad en el uso del Tribulus par estos fines. ¢Funciona Tribulus terrestris? Los estudios cientificos mas serios
acerca del Tribulus terrestris no han demostrado que superen los beneficios a posibles efectos adversos. Tampoco se ha estudiado con certeza las dosis seguras para su uso en caso de impotencia o ejercicio. Lo recomendable es consultar a tu médico antes de iniciar un esquema de tratamiento con Tribulus, sobre todo, en casos donde se pretende usar
a largo plazo. ¢Como tomar el Tribulus terrestris? Para Tribulus terrestris con un extracto de saponina de 60%, una dosis entre 200 a 450 mg por dia es tipicamente utilizada para mejorar la libido. Si las investigaciones realizadas en roedores se extrapolan a los seres humanos, entonces, la dosis de 5 mg por kilo de peso de saponinas es suficiente
para generar los efectos deseados. Este suplemento lo puedes comprar en cualquier farmacia naturista o tradicional, y también a través de paginas web. Dosis de Tribulus terrestris ¢como tomarlo? La dosis recomendada es entre 300 y 2.000 mg diarios (extracto seco) o un maximo de 6 gramos en polvo. Considerando que 6 gramos en polvo equivalen
a unos 500 mg del extracto seco. Siempre se sugiere iniciar este tipo de tratamientos a dosis bajas por un tiempo e incrementar solo si es necesario para ver un mejor resultado hasta llegar a la dosis maxima recomendada y nunca superarla. Recordar los efectos indeseables hormonales que puede tener el Tribulus que aumentan al incrementar su
dosis. Como tomar Tribulus terrestris de 1000 mg La presentacion de Tribulus de 1000 mg se puede tomar hasta un maximo de 2 capsulas diarias en dosis divididas y preferiblemente justo antes de las comidas correspondientes. ¢A qué horas tomar Tribulus terrestris? No hay una hora especifica para toma el Tribulus. La dosis recomendada es entre
300 a 600 mg al dia, que se deben tomar junto con alguna comida. La recomendacién general es tomar con el desayuno o almuerzo. ;Se toma el Tribulus terrestris antes de dormir? No se recomienda tomar antes de dormir. De hecho algunos estudios han revelado como efecto secundario trastornos del suefio leves. Es preferible iniciar el Tribulus a
una dosis baja e incrementar a un maximo de 2 capsulas diarias o 2.000 mg (extracto seco), que se pueden tomar juntas o en dosis divididas. {Cuales son los efectos secundarios del Tribulus terrestris? Los efectos secundarios mas comunes son la colestasis, que es un aumento de la bilirrubina, lo que genera ictericia y esta relacionada con pacientes
con problemas biliares o hepaticos previos. Se han reportado efecto negativos en el suefio. ¢Tiene efectos secundarios el Tribulus terrestris? Es importante mencionar que el Tribulus terrestris no se debe consumir directamente para obtener sus beneficios. Por el contrario, existen evidencias de intoxicacion y colapso pulmonar por envenenamiento
cuando se ingiere como una planta. Si quieres consumir Tribulus terrestris, solo debe ser como un extracto procesado que puedes encontrar en comprimidos y capsulas, ya que estos son totalmente seguros para el consumo humano. También se describen problemas para conciliar el suefio, insomnio e inquietud por la noche, lo que se puede deber al
incremento en la energia y actividad que genera el Tribulus terrestris. Asimismo, las personas que padecen de depresion e inestabilidad mental, deben tomar con precaucién este suplemento, ya que cominmente se ha asociado a inestabilidad en los estados de dnimo. El tribulus terrestris podria ocasionar pérdida de cabello Por otra parte, debido al
aumento de la testosterona en el cuerpo, se puede producir caida del cabello, y un uso continuo podria generar problemas asociados a la préstata. No obstante, estos efectos son méas comunes en deportistas, ya que utilizan el Tribulus terrestris por periodos prolongados, muchas veces excediendo la dosis recomendada. ¢El Tribulus terrestris puede
causar ginecomastia? La ginecomastia es el aumento de volumen de la gldndula mamaria en los hombres, ocurre por alteraciones hormonales o secundaria a medicamentos que afectan el metabolismo de las hormonas sexuales en el higado. En consecuencia, se convierten hormonas en estrégenos que provocan la ginecomastia. En la literatura
consultada no se reportaron casos de ginecomastia. Sin embargo, es un punto que debemos tomar en cuenta sobre todo si se pretende tomar Tribulus a largo plazo y evitar ingesta exagerada del mismo. Contraindicaciones del tribulus terrestris A pesar de que el Tribulus terrestris proviene de una planta, puede ser contraindicado para algunas
personas. Debes evitarlo si padeces de colestasis (detencién de flujo de bilis hacia el duodeno). Ademas, las saponinas que contiene esta planta pueden producir irritacién de la mucosa gastrica y reflujo. En caso de patologia renal o hepatica, su consumo esta contraindicado. Los ensayos de toxicologia realizados en animales indican una toxicidad muy
baja. (Referencia) Precauciones con el tribulus terrestris Si estas embarazada no debes consumir Tribulus terrestris, ya que puede causar malformaciones y problemas en el desarrollo del feto. También debes evitar su uso si estas en periodo de lactancia, ya que parte de sus componentes podrian pasar por este medio hacia tu bebe. Ademas el
consumo de menores de 18 afios no estd recomendado. Es importante no exceder la dosis diaria recomendada en ningun caso. Por otra parte, un documento titulado como «Nutricién y rendimiento deportivo’’, avalado por la American College of Sport Medicine y publicado en el afio 2009, deja en claro que el Tribulus Terrestris se engloba en el grupo
de ayudas ergogénicas consideradas peligrosas por la Agencia Mundial Anti Doping (WADA). Los principios activos que se encuentran en discusion son los flavonoides, por su elevada concentracion de saponinas. (Referencia) Finalmente, en cuanto a las interacciones con otros farmacos, se ha descrito un aumento de la presion arterial cuando se
administra en conjunto con betabloqueadores, digoxina, diuréticos y bloqueadores de los canales de calcio, medicamentos que se utilizan para el tratamiento de enfermedades cardiovasculares. ¢Qué es el Tribulus y para qué sirve? El Tribulus terrestris es una planta oriunda de climas calidos y que ha sido usada por siglos por la medicina Ayurveda
como afrodisiaco y para el tratamiento de varias afecciones como enfermedades de transmision sexual y aumentar fertilidad y masa muscular. ¢Hay estudios cientificos sobre el Tribulus terrestris? A lo largo de este articulo hemos recopilado, la informacién cientifica més relevante acerca de Tribulus terrestris y sus beneficios propuestos. En nuestro
estricto interés por suministrar la informaciéon més fidedigna, mostramos en la seccién de Referencias, los principales estudios cientificos. Muchos de ellos son estudios limitados en nimero de participantes y otros son estudios experimentales hechos en animales. De tal manera, que debemos tener precauciéon en manejar la informacion y evaluar sus
posibles efectos benéficos en contraste con probables efectos secundarios. ¢Te ayuda para la hipertrofia muscular el tribulus terrestris? Uno de los principales usos que ha tenido el Tribulus terrestris es para mejorar impotencia gracias a que estimula la produccién de testosterona en forma natural. A pesar de que los estudios cientificos han sido
limitados en a series pequetias de pacientes, el uso mas comun que ha tenido el Tribulus se debe al efecto sobre la masa muscular. La hipertrofia muscular o aumento de la masa muscular secundaria a ejercicio es uno de los elementos méas importantes para mejorar el rendimiento en la mayoria de los deportes o actividades fisicas. (Referencia) ¢El
Tribulus terrestris aumenta la testosterona? Las estudios cientificos hechos en humanos han tenido conclusiones variables y no definitivas. A nivel experimental es donde se ha encontrado un aumento en los niveles de testosterona secundario a la ingesta de Tribulus y parece ser debida a un aumento en la hormona estimulante mas que en un efecto
directo a nivel testicular. Gracias a ese efecto ha sido usado el Tribulus terrestris para disfuncion eréctil. ¢Se usa como remedio el tribulus terrestris? Esta planta ha sido usado en medicina homeopatica por mucho tiempo, y se indica para mejorar el rendimiento fisico y sexual, estimulante de la libido y efectos en la composicién corporal. Tribulus
terrestris: contraindicaciones Los estudios hechos en animales revelan una toxicidad muy baja. Esta contraindicado en los siguientes casos: Embarazo Lactancia Enfermedades hepéaticas Enfermedades renales Gastritis o tlceras gastricas Nifios ¢Dénde comprar Tribulus terrestris en México y Latinoamérica? En México se puede comprar en: Mercado
libre, con un costo que varia de acuerdo a la marca, maximo de 520 pesos mexicanos (26 US $). Walmart Farmacias similares GNC ¢Venden Tribulus terrestris en farmacias similares en México? En farmacias similares hay un suplemento que contiene 100 mg de Tribulus, en combinacién con varias vitaminas y oligoelementos. El nombre es Simipower
plus, de 30 capsulas. ¢Vale la pena comprar el Tribulus de GNC? El Tribulus de GNC viene en presentacién de 90 capsulas de 800 mg cada una, a un costo de 530 pesos mexicanos (27 US $) ¢Cudl es el precio de Tribulus terrestris? El precio del tribulus depende de la cantidad de capsulas que tenga el producto. En GNC México se consigue un frasco
de Tribulus de 90 capsulas a 5390 pesos mexicanos (27 US $). Tribulus terrestris: planta El Tribulus terrestris es una planta de la familia Zypophyllaceae y estd cubierta de espinas. Procedente de Asia, Africa y norte de Australia. Su caracteristica principal es que es una planta anual, la cual crece, florea y muere en el curso de un afio. Su germinacién
dura unos 40 dias aproximadamente Opiniones sobre el Tribulus terrestris Abajo opiniones sobre este producto en Amazon Espaiia: Existen opiniones muy variables. En general, el 60% de las personas han encontrado un mejoria de la fuerza y resistencia musculares usando este producto. Los resultados siempre difieren de cada individuo. Nuestra
recomendacién es consultar previamente a su médico para autorizar el consumo de este producto e iniciar a dosis bajas que se podran incrementar en forma progresiva en el tiempo hasta obtener los resultados deseados o llegara la dosis méxima permitida. Resultados del Tribulus terrestris Para poder evaluar los resultados de un producto natural
como el Tribulus, debemos tener en cuenta la dosis utilizada y el tipo de ejercicio o actividad fisica que se realiza. Los resultados que se obtienen en estudios no han sido muy concluyentes y las variables que se han tomado en algunos caos son muy subjetivas. La evaluacion de los efectos de un producto natural deben ser establecerse en forma
individual hasta que se tengan mayor cantidad de estudios grandes y confiables para difundir su uso de forma méas general. Cémo tomar juntos la maca peruana y Tribulus terrestris La combinacién de Maca peruana con Tribulus terrestris se ha usado para potenciar el efecto sobre la libido, fuerza y resistencia musculares y para combatir la
disfuncién eréctil moderada a severa de forma natural. {Se recomienda Tribulus para mujeres? Se puede usar el Tribulus en mujeres, ya que mejora la libido en ambos sexos y tienen un efecto beneficioso en la resistencia muscular. Hay datos limitados de su uso para disminuir los sintomas de menopausia. Hay que evitar tomar el producto si hay
sospecha de embarazo o se estd planificando. Igualmente si estd en etapa de lactancia. PREGUNTAS FRECUENTES: ;Qué es y para qué sirve el Tribulus 750? Es una presentaciéon comun de Tribulus, que contiene 750 mg del extracto. Se usa para mejorar el rendimiento en el ejercicio, aumentar masa muscular, ademas por sus beneficios en
disfuncién eréctil. Asi se mira la botella de Tribulus 750: ¢Qué es el Tribulus 625? El Tribulus de 625 mg es otra presentacion de este extracto pero que contienen un 40% de saponinas anabdlicas. Se usa cuando los requerimientos son menores o no se necesitan llegar a dosis muy elevadas por riesgos de efectos secundarios. Tribulus Gat Es un
suplemento de la marca Gat Sport, que tiene una presentacion de 90 capsulas de 750 mg del extracto de Tribulus. ¢Qué es un potenciador de testosterona? Como potenciadores de la testosterona conocemos a varios productos o suplementos que tienen la virtud de mejorar o elevar los niveles de testosterona, por estimulacion de precursores ubicados
en la hipo6fisis. Se conocen en general, 2 suplementos que funcionan como potenciadores de testosterona: Acido aspartico Tribulus terrestris ¢Qué es un precursor de testosterona? Los precursores de testosterona son sustancias que provocan el aumento de la testosterona, a través de mecanismos enzimaticos que evitan la degradacién o conversion
de la testosterona natural. ;Qué suplementos contienen testosterona? Avena Sativa Fenogreco Tribulus terrestris Acido aspartico ZMA (zinc y magnesio) Si quieres conocer mas de los mejores suplementos para elevar la testosterona, cuales son las mejores marcas y cémo tomarlas lee esta guia. ;Cémo se usa el Tribulus terrestris en la homeopatia
alemana? Homeopatia alemana tienen dos presentaciones del Tribulus: Frasco de 60 capsulas. Fitoextracto de Tribulus en polvo. ¢{Te interesan otros suplementos deportivos? Los 10 mejores ganadores de peso o suplementos hipercalérico Los 6 mejores suplementos para aumentar masa muscular Para terminar, considera lo siguiente Si bien el
Tribulus terrestris es una planta que se ha utilizado por diversas culturas y por muchos afos para tratar variadas enfermedades, atin son escasos los estudios que acrediten los beneficios que se le atribuyen. Ademads, la mayor parte de la informaciéon que tenemos del Tribulus terrestris fue brindada por estudios realizados en roedores, que no siempre
son extrapolables a los seres humanos. A pesar de que el tribulus terrestris esta regularizado por la FDA, se clasifica como suplemento dietético, los cuales no deben demostrar su seguridad, asi que debes tener cuidado con esto. Referencias Chhatre, S., Nesari, T., Somani, G., Kanchan, D., & Sathaye, S. Phytopharmacological overview of Tribulus
terrestris. Pharmacognosy reviews. 2014, 8(15), 45-51. Disponible en: . Do, J., Choi, S., Choi, J., & Hyun, J. S. Effects and Mechanism of Action of a Tribulus terrestris Extract on Penile Erection. Korean journal of urology. 2013, 54(3), 183-8. Disponible en: . Zhu, W., Du, Y., Meng, H., Dong, Y., & Li, L. A review of traditional pharmacological uses,
phytochemistry, and pharmacological activities of Tribulus terrestris. Chemistry Central journal. 2017, 11(1), 60. Disponible en: . Heidari MR et al. The analgesic effect of Tribulus terrestris extract and comparison of gastric ulcerogenicity of the extract with indomethacine in animal experiments. Ann N Y Acad Sci. 2007;1095:418-27. Disponible en: .
Antonio J1, Uelmen J, Rodriguez R y Earnest C. The effects of Tribulus terrestris on body composition and exercise performance in resistance-trained males. Int ] Sport Nutr Exerc Metab. 2000 Jun;10 (2):208-15. Disponible en: . Wang Z1, Zhang D, Hui S, Zhang Y y Hu S. Effect of tribulus terrestris saponins on behavior and neuroendocrine in chronic
mild stress depression rats. J Tradit Chin Med. 2013;33(2):228-32. Disponible en: . Jiang YH, Guo JH, Wu S y Yang CH. Vascular protective effects of aqueous extracts of Tribulus terrestris on hypertensive endothelial injury. Chin J Nat Med. 2017;15(8):606-614. Disponible en: 17)30088-2. Li M1, Qu W, Wang Y, Wan H y Tian C. Hypoglycemic effect of
saponin from Tribulus terrestris. Zhong Yao Cai. 2002;25(6):420-2. Disponible en: NB1, Jokar A, Soveid M, Heydari R y Mosavat SH. Efficacy of Tribulus Terrestris Extract on the Serum Glucose and Lipids of Women with Diabetes Mellitus. Iran J Med Sci. 2016;41(3):S5. Disponible en: . Vale FBC, Zanolla Dias de Souza K, Rezende CR y Geber S.
Efficacy of Tribulus Terrestris for the treatment of premenopausal women with hypoactive sexual desire disorder: a randomized double-blinded, placebo-controlled trial. Gynecol Endocrinol. 2018;34(5):442-445. Disponible en: . Ryan M, Lazar I, Nadasdy GM, Nadasdy T y Satoskar AA. Acute kidney injury and hyperbilirubinemia in a young male after
ingestion of Tribulus terrestris. Clin Nephrol. 2015;83(3):177-83. Disponible en: . Rodriguez, Nancy, Dimarco, Nancy y Langley, Susie. American College of Sports Medicine position stand. Nutrition and athletic performance Med Sci Sports Exerc. 2009; 41:709-731. Disponible en: . para que sirve tribulus terrestris Envio Estdndar La entrega se
realizara en un plazo de 3 a 5 dias. Gratis La entrega se realizara en un plazo maximo de 3 a 5 dias. Se extrae de la planta de la Vid, de la puntura, la cual es considerada como una mala hierba originaria de la India, en el complemento, el Tribulus terrestris es una filoterapico, ha sido utilizado en Europa desde finales de la década de los 70, pero que
se consume en la medicina china desde hace siglos.El principio activo de la Tribulus terrestris es el de la Saponina. Por Todos los efectos recuperados y las vias por el uso de este estrato son de la misma (el estado de cuenta debera contener, como minimo, el 40% de Saponina, para generar un efecto), y algunos de estos efectos son: el estimulo fisico y
mental, tonificacdes, el aumento de la masa muscular y la fuerza.El Tribulus terrestris puede ser un excelente sustituto de los suplementos y esteroides, que son perjudiciales para el cuerpo, y que sobrecargan el higado. Sin embargo, las versiones de las naturales, que no siempre son las mas saludables y, ademads, pueden acarrear serios problemas
para la salud. Es necesario, entonces, conocer muy bien el Tribulus terrestris, antes de consumirla. A continuacién, vamos a explicar cémo funciona y para qué sirve esta hierba, lo que indica que sus componentes y la forma en la que estos se activan en el organismo.Algunos estudios indican que el Tribulus terrestris tiene la capacidad de aumentar los
niveles de una hormona con las caracteristicas luteinizante, estimulante de las células especificas, lo que hace que la produccién de la testosterona aumenta. Para las mujeres, esa hormona que funciona en la regulacion de la cantidad de progesterona.No puedes perder esto!Citicolina para que sirveBuscapina para dormirEste extracto tiene diferentes
sustancias que son beneficiosas para el organismo, como el calcio, el fésforo, el potasio, esteroides, acidos grasos, etc. Para entender qué es el Tribulus terrestris, hay que saber que, al estimular la produccién de testosterona, la planta que hace que el deseo sexual tanto en el hombre como en la mujer, aumenta.Desde hace siglos se utiliza para
mejorar el rendimiento sexual, el Tribulus terrestris es capaz de aumentar la LH, testosterona y los estrégenos, que son los responsables por el apetito sexual. Ademads, la hierba, que también actia favoreciendo la vasodilatacién en la zona de los genitales, en el que se produce por el efecto de la ereccién, ya que funciona como una especie de viagra
natural,.Los estudios mas recientes se cuentan que, mas alla del efecto de lo anterior, en esta planta también tiene una influencia en el aumento de la masa muscular. Para entender como funciona, este es un factor de Tribulus terrestris, que es necesario volver de nuevo a la cuestion de la testosterona: esta hormona es la responsable de la resistencia
y de la fuerza de los presentes en el cuerpo, ademas de ayudar en la mejora de la densidad mineral de los huesos, el metabolismo y el sistema inmunoldgico. La testosterona es un todo en uno, y una vez que se fomenta el que se presenta una serie de beneficios para el cuerpo humano, siendo el mas solicitado por los culturistas y los atletas, es el de
mejorar el anabolismo muscular y mayor definicién de la masa muscular, el aumento de la masa muscular, disminuyendo, ademas, la grasa en el cuerpo.La planta también sirve para el tratamiento de la piel, incluyendo eczema (dermatitis atépica), la psoriasis y la sarna. Mas alla de eso, es de gran ayuda en el tratamiento de los rifiones, incluyendo el
caso de que el calculo renal, dolor al orinar, etc. Algunos de los usos y beneficios de Tribulus terrestris se vera a continuacion.Contintia después de los relacionados.Consecuencia de la manera como el Tribulus terrestris que reacciona en el cuerpo, podemos citar los numerosos beneficios de esta hierba, como, por ejemplo, la mejora de la ovulacién, y
en la libido de la mujer, la mejora de los dolores de cabeza y, en particular, aquellas que son causadas por la hipertensidn arterial, ayuda a regular los niveles de glucosa en sangre; la estimulacion del higado; y la disminucion de la fatiga y de los niveles de colesterol en sangre y con un mayor contenido de testosterona, lo que hace que el rendimiento
en el ejercicio fisico son los mejores, ddndole la fuerza y la resistencia.La planta de la que aun es beneficiosa para los problemas de la miccién, de cuidado y el fortalecimiento de los rifiones. En el tema de la sexualidad, el Tribulus terrestris se comporta de una manera mucho méas amplia, aportando beneficios tanto para los hombres como para las
mujeres. Puede que el tratamiento de la infertilidad, problemas de ereccién, de la produccién de los espermatozoides, etc. Otra ventaja importante es la posibilidad de eliminar el exceso de acido trico en el cuerpo.En general, esta hierba tiene la propiedad de restablecer el equilibrio entre el cuerpo y cada vez que se modifica, siendo considerado
como un adaptdgeno. El Tribulus terrestris es capaz de equilibrar las hormonas, y es muy indicada para paliar los efectos del sindrome premenstrual y de la menopausia.Por contener protodioscina, una saponina que no esteroideo, que, como se ha visto, se relaciona con el aumento de la testosterona, el Tribulus terrestris es muy apreciada por las
personas que estan interesadas en el crecimiento de la masa muscular. En este proceso, que aun no esta del todo demostrado, sin embargo, se afirma que la hierba tiene un efecto en la mejora de la accién anabdlica, a través del aumento de la produccién de la testosterona. Otra de las hipdtesis que unida a la de esta hierba es la de su relacién con el
aumento de la extraccion de 6xido de nitrégeno (ii), compuesto que ayuda a llevar nutrientes a la sangre y a los misculos. Con todo ello, hay una reduccion de la presion arterial a través de la vasodilatacion, que es el 6xido nitrico, lo que genera.En la planta se incrementa, ademas, la densidad mineral de los huesos, el metabolismo y los niveles de los
mismos. Se indica, por lo tanto, para que las personas con problemas de debilidad muscular y la masa ésea.En cuanto a los efectos secundarios que se pueden explicar por el aumento de los niveles de testosterona, que es el Tribulus terrestris se genera, por ejemplo, el aumento de los niveles de agresion, el mayor crecimiento de vello en el cuerpo, la
ampliacion de la glandula de la prdstata, etc.). Ademas, el consumo de esta planta que se puede generar dolores estomacales, acompafiada o no de vémitos. Por lo tanto, se recomienda que no se consuma el Tribulus terrestris cercano a la época de la restauracion.Algunos estudios indican que el uso de esta hierba, que puede estar relacionado con el
desarrollo de la patologia, una enfermedad que hace que se produzca una ampliacién del pecho en los hombres, esto se debe al hecho de que el Tribulus terrestris), afecta directamente a las hormonas sexuales, tanto de hombres como de mujeres, que puede generar este tipo de padecimiento.El uso de esta planta no es recomendable para las
personas que sufren de problemas del corazén, diabetes o cualquier otra enfermedad de este tipo. Sin embargo, en los casos en los que se ha informado de efectos secundarios, que podrian estar relacionados con el uso de Tribulus terrestris no van acompanadas de una explicacion cientifica satisfactoria.Por lo tanto, los efectos secundarios
relacionados con esta planta, aunque son estos avances se requieren mas estudios, los médicos y especialistas en nutriciéon. Sin embargo, es importante que siga las recomendaciones de dosis y tiempo de consumo de los envases de los productos se indican.En el mercado se puede encontrar de Tribulus terrestris en una de dos formas: en polvo,
producto de la trituracién de la planta y que dispone de los efectos méas suaves, y en el extracto seco, en el que cuenta con la mayor pureza y la concentracién de los activos de la planta.Las dosis recomendadas varian dependiendo de la necesidad y de cada uno de los consumidores, sin embargo, estos por lo general varian entre un total de 240 mgy
1,6 gramos de peso. Recordando que, en los estratos de mayor calidad son los que tienen una mejor concentracién de saponina. Es un producto que tiene un 40% de saponinas, requieren una dosis mayor de lo que sus efectos son sentidos en comparacién con, por ejemplo, un producto de la concentracién de alrededor de un 80%.EIl Tribulus terrestris
es la que normalmente se consume en los ciclos con el resto de los complementos. Con el tiempo, de acuerdo en que varia de 4 a 8 semanas.Le gustaba que las puntas?Referencias adicionales:Tribulus Terrestris: Fertility Edad for Both Men and WomenTribulus terrestris - MireBedir Y Khan IBA a Walker de ELLA. Biologically active esteroidales
glycosides desde el Tribulus terrestris. Pharmazie 2002;57(7):491-493.Brown, “GA”, Vukovich, MD, Ingresos, ER, et al. Efectos secundarios de androstenedione-a base de hierbas supplementation on en el suero de sex hormone concentrations in) de 30 a 59 afios de edad, con él. Int ] Campos.Nutr.Es el afio 2001;71(5):293-301.Huang LUGAR Tan CH,
Jiang, SH, et al. Terrestrinins A y B, dos de new esteroides saponins desde el Tribulus terrestris. J Asidtico Nat. De Producto Res De 2003;5(4):285-290.Jameel J., Kneeshaw PESO, Rao, VS, et al. Gynaecomastia y la fabrica del producto “Tribulis de la maleza”. Mama de 2004;13(5):428-430.[#Z’ (408 votos, y una media de 3,74 5)Navega por el
contenido Latin name - Tribulus terrestris English name - Puncture vine Indian name - Gokshur Tribulus terrestris, the Latin name for puncture vine, has gained popularity in the past decade among male athletes who attempt to build muscle by increasing testosterone production. Tribulus terrestris Plant Tribulus terrestris grows naturally in
North and South America, Australia, Europe, the Middle East, India and Africa. It is considered a noxious weed that grows along roadsides and in vacant lots. In fact, its seeds are sharp and painful to step on, and its fresh leaves are toxic to livestock, especially sheep, when consumed in large quantities. The berries and aerial parts of Tribulus are the
parts most often used in traditional medicine for a variety of ailments including colic, headache, nervous disorders, constipation, and sexual dysfunction. Chemical Constituents The Tribulus berries and aerial parts contain a number of different substances including saponins, glycosides, flavonoids, alkaloids, resins, tannins, sugars, sterols, and
essential oil. The steroidal saponins, including protodioscin, are considered the most active components. Protodioscin is also one of the precursors of the DHEA, which is a marker for ageing. Thus Tribulus is a very useful anti-ageing herb. Tribulus terrestris Benefits 1. Tribulus may increase testosterone levels indirectly by raising blood levels
of another hormone, luteinizing hormone (LH). LH is produced by the pituitarygland and plays a role in regulating natural testosterone production and serum levels by “turning on” natural testosterone production in humans. 2. One study found Tribulus to be an effective aphrodisiac. Sexual behavior and intracavernous pressure (ICP-blood flow into
the corpus cavernosa of the penis) were studied to understand how Tribulus stimulates sexual arousal. Tribulus also Benefits a Number of Other Health Concerns: Reduces cholesterol levels Reduces triglycerides Has antioxidant properties Reduces serum glucose levels Helps treat hypertension 3. Tribulus is a proven Anti-aging herb to support Male
Sexual function and testosterone Production. Tribulus terrestris Uses and Benefits Male As natural Herbal Viagra Alternative. Natural herb to enhance Male Performance Natural Male Stamina Enchancer Very useful among Herbs for Premature ejaculation. Tribulus Powder - 3-6 grams per day. To buy Tribulus Powder, please visit
store.planetayurveda.com/products/gokshura-powder. Tribulus Power Capsules Heightened sexual pleasure !! Enhanced performance !! Boosts stamina and vitality !! Increases libido !! Improves the health and functioning of the sexual organs Effetive herbal supplement for Erectile dysfunction, premature ejaculation and low sperm count ! Tribulus
Power is not only useful in premature ejaculation or erectile dysfunction but also beneficial for people suffering from weakness due to diabetes, prostate enlargement, urinary tract obstructions or weakness due to any other reason as this herbal supplement nourishes the entire system as well as male reproductive system. El Tribulus terrestris es un
planta que se ha usado durante largo tiempo por la medicina Ayurveda para mejorar funcién sexual en el hombre, resistencia al ejercicio, como analgésico, entre otras propiedades. En este articulo veremos con detalle para qué sirve el Tribulus terrestris. ;Qué es el Tribulus terrestris? Se trata de una planta originaria de las zonas céalidas de Africa 'y
norte de Australia. Abajo una foto de tribulus terrestris: Habitualmente se utiliza como suplemento para la virilidad masculina, tratar infecciones del tracto urinario, como anti hipertensivo, astringente, antiinflamatorio y para deportistas que quieren ganar masa muscular (como alternativa a los esteroides anabdlicos). Es un suplemento comun en la
salud masculina por su supuesta propiedad de aumentar los niveles de testosterona. (Referencia) A pesar de que existen pocos estudios acerca del Tribulus, los defensores de sus usos y propiedades han adjudicado varios beneficios, algunos de ellos que solo han sido demostrados desde un punto de vista experimental en animales. Mejorar la potencia
sexual en el hombre. Mejorar sintomas de la menopausia. Su uso como antidepresivo y ansiolitico. Efecto analgésico. Disminuir peso y aumentar la masa muscular. Ayuda al control de la presion arterial. Esta planta se ha asociado con una mejora de la funcién eréctil. Segun estudios realizados en ratas, parece ser un potenciador de la libido
relativamente fiable y potente. Aunque no se sabe exactamente como funciona el Tribulus terrestris, se conoce que mejora la cantidad de receptores de andrégenos en el cerebro, lo que puede mejorar la libido. Ademas, se ha encontrado una relacion entre la ingesta de Tribulus terrestris con la relajacion del cuerpo cavernoso del pene, mediada por el
oxido nitrico y una relacion con las saponinas, mejorando la actividad sexual. A pesar de lo mencionado anteriormente, la evidencia de los estudios todavia es limitada. (Referencia) Por otra parte, diferentes estudios realizados en mujeres en edad fértil han concluido que el Tribulus terrestris mejoraba su deseo sexual. Al parecer este incremento en el
deseo y satisfaccion sexual pudo deberse a una accién sinérgica entre el extracto de la planta y el mecanismo FSH-LH (hormonas gonadotropinas que intervienen en la ovulacién y produccién de progesterona y estrégenos, como el estradiol), y el aumento de dehidroepiandrosterona (DHEA), un precursor de los estréogenos y andrégenos. (Referencia)
Efectos cardio protectores del Tribulus terrestris Otro beneficio que se le atribuye al Tribulus terrestris, que parece ser muy prometedor, pero que aun no ha sido comprobado en seres vivos, es su supuesta capacidad de cardio protector. Por otra parte, algunas investigaciones en animales, concluyeron que tiene capacidad de proteger algunos
organos (principalmente el higado y los rifiones) de los dafios oxidativos, asi como también de ejercer efectos anti estrés confirmando la capacidad del Tribulus terrestris como un adaptégeno. (Referencia) El tribulus terrestris se usa para mejorar la resistencia deportiva Por otra parte, habitualmente los deportistas consumen suplementos a base de
hierbas para mejorar su resistencia en practicas intensas (ciclismo, remo, natacion, atletismo, baile, montafiismo, etc), para inducir la hipertrofia muscular y los entrenamientos de fuerza. S in embargo, los estudios que han analizado los efectos del Tribulus terrestris para mejorar el rendimiento deportivo no son concluyentes, y no se ha encontrado
suficiente evidencia de sus beneficios. (Referencia) Usos menos frecuentes del Tribulus terrestris Utilizado para el tratamiento de la depresion: Dosis de 375 a 2,250 mg/kg de Tribulus terrestris (80% de saponinas) demostraron efectos anti-estrés beneficiosos. La planta parece ejercer efectos antidepresivos y ansioliticos, aunque con niveles mas
débiles que farmacos como el diazepam y la imipramina, que se ha evidenciado solo a nivel experimental con animales. (Referencia) Aliviar los sintomas de la menopausia: Segun un estudio realizado, se concluy6 que el Tribulus Terrestris puede asociarse con mejoras en la disminucién de los sintomas de la menopausia en un 98% de los casos.
Capacidad de reducir la presion sanguinea: Esta planta puede reducir la presién arterial a través de los rifiones ya que tiene un efecto diurético. Sin embargo, en la administracién en ratas para mejorar sexualmente, el efecto parece ser contrario, ya que en estos casos, aumenta la presion arterial. En las personas con hipertension, el Tribulus
terrestris en dosis de 2 gramos del extracto de la fruta, administradas por cuatro semanas, se observaron reducciones significativas de la presién arterial sistélica. Ademas, la presién arterial diastélica en estos pacientes, se redujo después de cuatro semanas. Dicho estudio debe abordarse con precaucidn, ya que el grupo de intervencién tenia una
presion sanguinea significativamente mas alta que lo comtn, lo que eventualmente puede haber exacerbado los resultado. (Referencia) El uso de la fruta del Tribulus terrestris o un extracto de agua de ésta, demostré una reduccion del colesterol total en dosis de 3 gramos al dia, administradas durante 4 semanas, que alcanzé un 9,49 a 10,23% de
reduccién del colesterol al final del estudio. Sin embargo, debe investigarse mas a fondo, para determinar si este es un efecto real de la planta. (Referencia) Reduccion de los niveles de glucosa en personas con diabetes: El Tribulus terrestris tiene la capacidad de reducir tus niveles de glucosa en sangre, sin embargo, esta reducciéon puede ser
extrema, llevando a la persona a una hipoglucemia (disminucién del azticar en sangre), que suele ser muy peligrosa. (Referencia) El tribulus terrestris se usa para el control del apetito y aumento del peso corporal: Un estudio realizado en roedores con dosis de 2,5 mg/kg, 5 mg/kg y 10 mg/kg, determind que el extracto de esta planta puede aumentar
el peso corporal y el apetito, cuando se administra en dosis de 5 mg/kg. Sin embargo, se necesitan un mayor nimero de evaluaciones para determinar si lo efectos de aumentar el apetito y el peso corporal son efectivos en los seres humanos. (Referencia) Tribulus terrestris utilizado como analgésico: De acuerdo con un estudio realizado, y dado el uso
tradicional de Iran y otras regiones circundantes, el Tribulus terrestris tiene propiedades reductoras del dolor. En este estudio los ratones fueron sometidos a pruebas de dolor quimicas y térmicas, utilizando diferentes dosis. Sin embargo, una inyeccion de 100 mg/kg de extracto de Tribulus terrestris parecia ser mas potente para aliviar el dolor.
(Referencia) Los usos que se le han dado al Tribulus terrestris varian segun la zona. En la antigua Grecia se utilizaba el tribulus terrestris para tratar las alteraciones nerviosas, la disfuncién sexual y el dolor de cabeza. Sin embargo, en la medicina Ayurveda se ha utilizado para tratar la impotencia, debilidad sexual y enfermedades venéreas. En
diversas partes del mundo se le atribuyen distintos efectos y se utilizan indistintamente las hojas, la fruta y la raiz del Tribulus terrestris como medicamento o suplemento deportivo, por su gran contenido de saponinas. Las saponinas es el principio activo de la planta, al cual se le atribuyen todos los beneficios y caracteristicas que nos ofrece para
nuestra salud. (Referencia) ¢Para qué sirven las capsulas de Tribulus terrestris? En la actualidad, las cdpsula de Tribulus son usadas por deportistas para mejorar el rendimiento y resistencia al ejercicio. También se ha usado para mejorar la potencia sexual en el hombre. Por ahora, no hay suficientes estudios cientificos que apunten a una gran
seguridad en el uso del Tribulus par estos fines. ¢(Funciona Tribulus terrestris? Los estudios cientificos mas serios acerca del Tribulus terrestris no han demostrado que superen los beneficios a posibles efectos adversos. Tampoco se ha estudiado con certeza las dosis seguras para su uso en caso de impotencia o ejercicio. Lo recomendable es consultar
a tu médico antes de iniciar un esquema de tratamiento con Tribulus, sobre todo, en casos donde se pretende usar a largo plazo. ;Cémo tomar el Tribulus terrestris? Para Tribulus terrestris con un extracto de saponina de 60%, una dosis entre 200 a 450 mg por dia es tipicamente utilizada para mejorar la libido. Si las investigaciones realizadas en
roedores se extrapolan a los seres humanos, entonces, la dosis de 5 mg por kilo de peso de saponinas es suficiente para generar los efectos deseados. Este suplemento lo puedes comprar en cualquier farmacia naturista o tradicional, y también a través de paginas web. Dosis de Tribulus terrestris ¢cé6mo tomarlo? La dosis recomendada es entre 300 y
2.000 mg diarios (extracto seco) o un maximo de 6 gramos en polvo. Considerando que 6 gramos en polvo equivalen a unos 500 mg del extracto seco. Siempre se sugiere iniciar este tipo de tratamientos a dosis bajas por un tiempo e incrementar solo si es necesario para ver un mejor resultado hasta llegar a la dosis maxima recomendada y nunca
superarla. Recordar los efectos indeseables hormonales que puede tener el Tribulus que aumentan al incrementar su dosis. Como tomar Tribulus terrestris de 1000 mg La presentacién de Tribulus de 1000 mg se puede tomar hasta un méaximo de 2 capsulas diarias en dosis divididas y preferiblemente justo antes de las comidas correspondientes. ¢A
qué horas tomar Tribulus terrestris? No hay una hora especifica para toma el Tribulus. La dosis recomendada es entre 300 a 600 mg al dia, que se deben tomar junto con alguna comida. La recomendacién general es tomar con el desayuno o almuerzo. ;Se toma el Tribulus terrestris antes de dormir? No se recomienda tomar antes de dormir. De hecho
algunos estudios han revelado como efecto secundario trastornos del suefio leves. Es preferible iniciar el Tribulus a una dosis baja e incrementar a un maximo de 2 capsulas diarias o 2.000 mg (extracto seco), que se pueden tomar juntas o en dosis divididas. ¢Cudles son los efectos secundarios del Tribulus terrestris? Los efectos secundarios mas
comunes son la colestasis, que es un aumento de la bilirrubina, lo que genera ictericia y esta relacionada con pacientes con problemas biliares o hepaticos previos. Se han reportado efecto negativos en el sueifio. ¢Tiene efectos secundarios el Tribulus terrestris? Es importante mencionar que el Tribulus terrestris no se debe consumir directamente para
obtener sus beneficios. Por el contrario, existen evidencias de intoxicacién y colapso pulmonar por envenenamiento cuando se ingiere como una planta. Si quieres consumir Tribulus terrestris, solo debe ser como un extracto procesado que puedes encontrar en comprimidos y capsulas, ya que estos son totalmente seguros para el consumo humano.
También se describen problemas para conciliar el suefio, insomnio e inquietud por la noche, lo que se puede deber al incremento en la energia y actividad que genera el Tribulus terrestris. Asimismo, las personas que padecen de depresién e inestabilidad mental, deben tomar con precauciéon este suplemento, ya que cominmente se ha asociado a
inestabilidad en los estados de animo. El tribulus terrestris podria ocasionar pérdida de cabello Por otra parte, debido al aumento de la testosterona en el cuerpo, se puede producir caida del cabello, y un uso continuo podria generar problemas asociados a la préstata. No obstante, estos efectos son mas comunes en deportistas, ya que utilizan el
Tribulus terrestris por periodos prolongados, muchas veces excediendo la dosis recomendada. ¢El Tribulus terrestris puede causar ginecomastia? La ginecomastia es el aumento de volumen de la gldndula mamaria en los hombres, ocurre por alteraciones hormonales o secundaria a medicamentos que afectan el metabolismo de las hormonas sexuales
en el higado. En consecuencia, se convierten hormonas en estrégenos que provocan la ginecomastia. En la literatura consultada no se reportaron casos de ginecomastia. Sin embargo, es un punto que debemos tomar en cuenta sobre todo si se pretende tomar Tribulus a largo plazo y evitar ingesta exagerada del mismo. Contraindicaciones del tribulus
terrestris A pesar de que el Tribulus terrestris proviene de una planta, puede ser contraindicado para algunas personas. Debes evitarlo si padeces de colestasis (detencién de flujo de bilis hacia el duodeno). Ademas, las saponinas que contiene esta planta pueden producir irritacién de la mucosa gdstrica y reflujo. En caso de patologia renal o hepética,
su consumo esta contraindicado. Los ensayos de toxicologia realizados en animales indican una toxicidad muy baja. (Referencia) Precauciones con el tribulus terrestris Si estas embarazada no debes consumir Tribulus terrestris, ya que puede causar malformaciones y problemas en el desarrollo del feto. También debes evitar su uso si estas en periodo
de lactancia, ya que parte de sus componentes podrian pasar por este medio hacia tu bebe. Ademas el consumo de menores de 18 afios no estd recomendado. Es importante no exceder la dosis diaria recomendada en ningdn caso. Por otra parte, un documento titulado como «Nutricién y rendimiento deportivo’’, avalado por la American College of



Sport Medicine y publicado en el afio 2009, deja en claro que el Tribulus Terrestris se engloba en el grupo de ayudas ergogénicas consideradas peligrosas por la Agencia Mundial Anti Doping (WADA). Los principios activos que se encuentran en discusion son los flavonoides, por su elevada concentracién de saponinas. (Referencia) Finalmente, en
cuanto a las interacciones con otros fairmacos, se ha descrito un aumento de la presién arterial cuando se administra en conjunto con betabloqueadores, digoxina, diuréticos y bloqueadores de los canales de calcio, medicamentos que se utilizan para el tratamiento de enfermedades cardiovasculares. ¢Qué es el Tribulus y para qué sirve? El Tribulus
terrestris es una planta oriunda de climas céalidos y que ha sido usada por siglos por la medicina Ayurveda como afrodisiaco y para el tratamiento de varias afecciones como enfermedades de transmision sexual y aumentar fertilidad y masa muscular. ¢Hay estudios cientificos sobre el Tribulus terrestris? A lo largo de este articulo hemos recopilado, la
informacioén cientifica mds relevante acerca de Tribulus terrestris y sus beneficios propuestos. En nuestro estricto interés por suministrar la informacién mas fidedigna, mostramos en la seccién de Referencias, los principales estudios cientificos. Muchos de ellos son estudios limitados en nimero de participantes y otros son estudios experimentales
hechos en animales. De tal manera, que debemos tener precaucidon en manejar la informacién y evaluar sus posibles efectos benéficos en contraste con probables efectos secundarios. ¢Te ayuda para la hipertrofia muscular el tribulus terrestris? Uno de los principales usos que ha tenido el Tribulus terrestris es para mejorar impotencia gracias a que
estimula la produccion de testosterona en forma natural. A pesar de que los estudios cientificos han sido limitados en a series pequeilas de pacientes, el uso méas comun que ha tenido el Tribulus se debe al efecto sobre la masa muscular. La hipertrofia muscular o aumento de la masa muscular secundaria a ejercicio es uno de los elementos mas
importantes para mejorar el rendimiento en la mayoria de los deportes o actividades fisicas. (Referencia) ¢El Tribulus terrestris aumenta la testosterona? Las estudios cientificos hechos en humanos han tenido conclusiones variables y no definitivas. A nivel experimental es donde se ha encontrado un aumento en los niveles de testosterona secundario
a la ingesta de Tribulus y parece ser debida a un aumento en la hormona estimulante mas que en un efecto directo a nivel testicular. Gracias a ese efecto ha sido usado el Tribulus terrestris para disfuncion eréctil. ;Se usa como remedio el tribulus terrestris? Esta planta ha sido usado en medicina homeopatica por mucho tiempo, y se indica para
mejorar el rendimiento fisico y sexual, estimulante de la libido y efectos en la composicidon corporal. Tribulus terrestris: contraindicaciones Los estudios hechos en animales revelan una toxicidad muy baja. Esta contraindicado en los siguientes casos: Embarazo Lactancia Enfermedades hepaticas Enfermedades renales Gastritis o ulceras gastricas
Ninos ¢Ddénde comprar Tribulus terrestris en México y Latinoamérica? En México se puede comprar en: Mercado libre, con un costo que varia de acuerdo a la marca, maximo de 520 pesos mexicanos (26 US $). Walmart Farmacias similares GNC ¢Venden Tribulus terrestris en farmacias similares en México? En farmacias similares hay un suplemento
que contiene 100 mg de Tribulus, en combinacién con varias vitaminas y oligoelementos. El nombre es Simipower plus, de 30 capsulas. ¢Vale la pena comprar el Tribulus de GNC? El Tribulus de GNC viene en presentacion de 90 capsulas de 800 mg cada una, a un costo de 530 pesos mexicanos (27 US $) ¢Cudl es el precio de Tribulus terrestris? El
precio del tribulus depende de la cantidad de cépsulas que tenga el producto. En GNC México se consigue un frasco de Tribulus de 90 cédpsulas a 5390 pesos mexicanos (27 US $). Tribulus terrestris: planta El Tribulus terrestris es una planta de la familia Zypophyllaceae y est4 cubierta de espinas. Procedente de Asia, Africa y norte de Australia. Su
caracteristica principal es que es una planta anual, la cual crece, florea y muere en el curso de un ano. Su germinacién dura unos 40 dias aproximadamente Opiniones sobre el Tribulus terrestris Abajo opiniones sobre este producto en Amazon Espafia: Existen opiniones muy variables. En general, el 60% de las personas han encontrado un mejoria de
la fuerza y resistencia musculares usando este producto. Los resultados siempre difieren de cada individuo. Nuestra recomendacion es consultar previamente a su médico para autorizar el consumo de este producto e iniciar a dosis bajas que se podran incrementar en forma progresiva en el tiempo hasta obtener los resultados deseados o llegara la
dosis méaxima permitida. Resultados del Tribulus terrestris Para poder evaluar los resultados de un producto natural como el Tribulus, debemos tener en cuenta la dosis utilizada y el tipo de ejercicio o actividad fisica que se realiza. Los resultados que se obtienen en estudios no han sido muy concluyentes y las variables que se han tomado en algunos
caos son muy subjetivas. La evaluacion de los efectos de un producto natural deben ser establecerse en forma individual hasta que se tengan mayor cantidad de estudios grandes y confiables para difundir su uso de forma mas general. Cémo tomar juntos la maca peruana y Tribulus terrestris La combinacién de Maca peruana con Tribulus terrestris se
ha usado para potenciar el efecto sobre la libido, fuerza y resistencia musculares y para combatir la disfuncién eréctil moderada a severa de forma natural. {Se recomienda Tribulus para mujeres? Se puede usar el Tribulus en mujeres, ya que mejora la libido en ambos sexos y tienen un efecto beneficioso en la resistencia muscular. Hay datos limitados
de su uso para disminuir los sintomas de menopausia. Hay que evitar tomar el producto si hay sospecha de embarazo o se estd planificando. Igualmente si esta en etapa de lactancia. PREGUNTAS FRECUENTES: ¢Qué es y para qué sirve el Tribulus 750? Es una presentacion comun de Tribulus, que contiene 750 mg del extracto. Se usa para mejorar el
rendimiento en el ejercicio, aumentar masa muscular, ademds por sus beneficios en disfuncién eréctil. Asi se mira la botella de Tribulus 750: ¢Qué es el Tribulus 625? El Tribulus de 625 mg es otra presentacion de este extracto pero que contienen un 40% de saponinas anabdlicas. Se usa cuando los requerimientos son menores o no se necesitan llegar
a dosis muy elevadas por riesgos de efectos secundarios. Tribulus Gat Es un suplemento de la marca Gat Sport, que tiene una presentacién de 90 capsulas de 750 mg del extracto de Tribulus. ¢Qué es un potenciador de testosterona? Como potenciadores de la testosterona conocemos a varios productos o suplementos que tienen la virtud de mejorar o
elevar los niveles de testosterona, por estimulacién de precursores ubicados en la hipéfisis. Se conocen en general, 2 suplementos que funcionan como potenciadores de testosterona: Acido aspartico Tribulus terrestris ¢Qué es un precursor de testosterona? Los precursores de testosterona son sustancias que provocan el aumento de la testosterona, a
través de mecanismos enzimaticos que evitan la degradacién o conversién de la testosterona natural. ;Qué suplementos contienen testosterona? Avena Sativa Fenogreco Tribulus terrestris Acido aspartico ZMA (zinc y magnesio) Si quieres conocer mds de los mejores suplementos para elevar la testosterona, cuéles son las mejores marcas y cémo
tomarlas lee esta guia. ¢Como se usa el Tribulus terrestris en la homeopatia alemana? Homeopatia alemana tienen dos presentaciones del Tribulus: Frasco de 60 capsulas. Fitoextracto de Tribulus en polvo. ¢ Te interesan otros suplementos deportivos? Los 10 mejores ganadores de peso o suplementos hipercalérico Los 6 mejores suplementos para
aumentar masa muscular Para terminar, considera lo siguiente Si bien el Tribulus terrestris es una planta que se ha utilizado por diversas culturas y por muchos afnos para tratar variadas enfermedades, atin son escasos los estudios que acrediten los beneficios que se le atribuyen. Ademas, la mayor parte de la informaciéon que tenemos del Tribulus
terrestris fue brindada por estudios realizados en roedores, que no siempre son extrapolables a los seres humanos. A pesar de que el tribulus terrestris esta regularizado por la FDA, se clasifica como suplemento dietético, los cuales no deben demostrar su seguridad, asi que debes tener cuidado con esto. Referencias Chhatre, S., Nesari, T., Somani,
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