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ANTES DE EMPEZAR

Una nota de hombre a hombre (léela)

Esta guia es informativa y educativa. Esta hecha para acompanarte con habitos y
alimentacion de sentido comun. No reemplaza a tu médico ni a ningun profesional
de la salud. Aqui no diagnosticamos, no recetamos y no prometemos curar nada.
No vas a encontrar dosis ni tratamientos. Vas a encontrar apoyo natural, comida
real y costumbres sencillas. Si tienes sintomas, si algo te preocupa o si ya estas en
algun tratamiento, habla con tu médico antes de cambiar nada. Cuidarte de verdad

incluye dejarte revisar.

Con eso claro, hablemos de frente.

Nadie te enseid a cuidar esto, y no es tu culpa

A los hombres nos criaron para aguantar. Aguantar el cansancio, el dolor, las ganas de
ir al bano. Nos ensefaron a no quejarnos y a no preguntar. Y por eso, cuando el cuerpo
empieza a mandar sefiales después de los 40, muchos las callan. Se levantan dos o tres
veces en la noche a orinar y lo dan por normal. Sienten que ya no vacian igual y no

dicen nada. Guardan silencio hasta que el problema crece.

Yo soy chef de profesidon y también soy de los que aprendieron de las plantas desde
nino, en tierra cafetera, viendo a los mayores curar con lo que daba el monte y la cocina.
Con los anos entendi algo simple: la salud del hombre se juega todos los dias en el
plato y en las costumbres, mucho antes de que aparezca un problema serio. La prostata

no es la excepcion.

Cuidar tu prdstata no es cosa de viejos ni de débiles. Es de hombres

inteligentes que quieren sequir fuertes veinte anos mas.

Esta guia no te va a asustar ni te va a prometer milagros. Te va a dar lo que si funciona
con constancia: saber qué esta pasando en tu cuerpo, comer a favor y no en contra,

conocer las plantas y nutrientes que la sabiduria natural asocia a la salud prostatica, y



armar habitos que cualquiera puede sostener. Léela con calma. Toma lo que te sirva. Y

empieza hoy, no el lunes.
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El cierre: l1a salud es constancia, no milagros

Como aprovecharla

No tienes que aplicarlo todo de golpe. Empieza por el capitulo del plato y por dos o
tres habitos. Cuando esos ya sean parte de tu semana, sumas mas. Lo que se sostiene

en el tiempo es lo que da resultado.
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CAPIiTULO 1

Tu prostata después de los 40: qué esta
pasando

Sl

pr L.

Lo primero que alivia es entender. Cuando sabes qué esta pasando dentro de ti, dejas

de imaginar lo peor y empiezas a actuar con cabeza.

La préstata es una glandula del tamafio de una nuez que solo tenemos los hombres.
Esta justo debajo de la vejiga y rodea el conducto por donde sale la orina. Su trabajo
principal tiene que ver con producir parte del liquido que acompana al semen. Durante
buena parte de la vida no la sientes ni te acuerdas de que existe. El asunto es que, con

la edad, es muy comun que crezca de forma lenta y natural.

Por qué cambia con los afnos

A partir de los 40, y sobre todo pasados los 50, la prdstata de la mayoria de los
hombres empieza a agrandarse poco a poco. Es un proceso frecuente y en muchos
casos benigno, ligado a los cambios normales de las hormonas con la edad. El
problema no es tanto que crezca, sino ddonde esta: como rodea el conducto de la orina,

al agrandarse puede apretarlo, y ahi es cuando empiezan las molestias al orinar.

Las senales que muchos hombres ignoran

Estas son las molestias mas comunes que reportan los hombres al pasar de los 40. No
las cuento para asustarte, sino para que las reconozcas y no las dejes pasar como si

fueran normales:



¥~ Levantarte una o varias veces en la noche a orinar, cuando antes dormias de

corrido.
¥ Ganas mas frecuentes de ir al bano, también de dia, a veces con urgencia.
¥ Un chorro mas débil o mas lento de lo que era antes.
¥ Sensacion de que la vejiga no quedd del todo vacia.
¥ Que el chorro se corte y arranque, o que cueste empezar.
¥ Goteo al final, después de creer que ya terminaste.

Nada de esto tiene que darte verguenza. Le pasa a millones de hombres y hablarlo es

el primer paso para cuidarte. Lo que no ayuda es callarlo durante anos.

Importante y honesto

Estos sintomas pueden tener varias causas, y solo un médico puede decirte qué los
produce en tu caso. Esta guia te ayuda a cuidarte y a acompanar tu bienestar con
habitos y nutricion, no a diagnosticarte. Si tienes estas molestias, agenda una revision.

Es lo mas inteligente que puedes hacer.



CAPIiTULO 2

El plato amigo de la prostata (aqui manda
el chef)

Aqui es donde me siento en casa. Después de anos en la cocina, te puedo decir con
seguridad que la comida es una de las herramientas mas poderosas y mas baratas que
tienes para cuidarte. No hablo de dietas tristes ni de comer hojas. Hablo de comida real,

con sabor, que juega a tu favor.

La idea de fondo es sencilla: comer para desinflamar. El cuerpo que vive inflamado por
dentro, por mala comida y malos habitos, se desgasta mas rapido en todo, y la prdstata

es parte de ese todo. Comer bien es bajarle el fuego a esa inflamacion.



Los aliados que quieres en tu plato

Tomate bien cocido. El tomate tiene licopeno, un pigmento rojo muy asociado a la
salud prostatica. Y aqui va el secreto de chef: el licopeno se aprovecha mucho mejor
cuando el tomate esta cocido y acompanado de un buen aceite. Una salsa de

tomate casera vale mas que un tomate crudo.

Pescado graso. Sardina, salmdn, trucha, atun fresco. Traen grasas buenas (omega
3) que ayudan a desinflamar. Dos o tres veces por semana en lugar de tanta carne

roja.

Semillas de calabaza (auyama). Un puhado tostado es una de las mejores
maneras naturales de sumar zinc, un mineral que la prdstata usa. Sabroso y

practico como pasabocas.

Cruciferas. Brocoli, coliflor, repollo. Verduras humildes con fama merecida.

Cocinalas al vapor o salteadas, que queden verdes y firmes, no aguadas.

Frutos rojos y frutas de color. Fresa, mora, arandano, granada. Color intenso

quiere decir antioxidantes, y los antioxidantes son los bomberos del cuerpo.

Aceite de oliva y nueces. Grasa de la buena. Un chorro de aceite de oliva crudo

sobre la comida y un punado de nueces al dia suman mas de lo que crees.

Lo que conviene bajarle, sin volverte loco

No se trata de prohibir, se trata de equilibrar. Bajale la frecuencia a esto y tu cuerpo

entero lo agradece:

Carnes rojas procesadas: embutidos, salchichas, tocineta de diario.
Frituras y comida ultraprocesada de paquete.
Exceso de alcohol, sobre todo en la noche.

Exceso de azucar y de sal.



Q

Sofrito rojo amigo de la prostata

Una base sencilla que te da licopeno de verdad y sirve para pastas, arroz,

huevos o pescado. Rinde para varios dias guardada en la nevera.

4 tomates maduros picados (o 1 lata de tomate triturado sin azucar).
2 cucharadas de buen aceite de oliva.
Media cebolla y 2 dientes de ajo picados finos.

Una pizca de sal, orégano vy, si quieres, un toque de aji.

Como se hace: sofrie la cebolla y el ajo en el aceite de oliva a fuego medio hasta
gue estén suaves. Suma el tomate y cocina a fuego bajo de 15 a 20 minutos,
moviendo de vez en cuando, hasta que espese. Cocinar el tomate con la grasa
buena es justo lo que libera y hace mas aprovechable el licopeno. Guardalo en

un frasco de vidrio y Usalo toda la semana.

Truco de cocina

Ten siempre un frasco con semillas de calabaza tostadas a mano. Cuando te dé
hambre entre comidas, un punado de esas en lugar de un paquete de fritos ya es una

decisidn a favor de tu prdstata. Pequeno cambio, repetido todos los dias.



CAPiTULO 3

[ 4

Plantas y nutrientes que la tradicion
conoce

Vengo de una tierra donde las plantas se respetan. Aprendi desde chico que el monte
tiene respuestas, y con los afos entendi también sus limites. Lo que sigue son plantasy
nutrientes que la sabiduria natural y el uso de generaciones asocian al bienestar de la
prostata. Los comparto como apoyo natural, nunca como tratamiento ni como

reemplazo de tu médico.

~ ~

** saw Palmetto (palma enana o sabal)

La m3as conocida para |a salud prostatica

Es la planta que mas nombre tiene cuando se habla de prdstata en el mundo
natural. Se usa el fruto de esta palma, y su tradicion de uso para el bienestar
masculino es larga y muy extendida. Por eso es el apoyo natural que mas se

busca entre los hombres que quieren cuidarse después de los 40.

Como todo apoyo natural, su valor esta en la constancia. No es una pastilla
magica para una sola noche, es un habito que se acompana dia a dia, junto con la
buena comida y el movimiento que vimos en esta guia. Si decides usar un
suplemento de Saw Palmetto, tdmalo de forma regular y coméntalo con tu

meédico, sobre todo si ya tomas otros medicamentos.



@ Semilla de calabaza y su zinc

Del monte a tu pasaboca

Ya la mencioné en la cocina, y vuelve aqui por derecho propio. La semilla de
calabaza aporta zinc, un mineral que el cuerpo del hombre usa y que a menudo
anda escaso en la dieta moderna. Es de las formas mas ricas y baratas de sumar

apoyo natural comiendo.

@ Licopeno del tomate
El color rojo que trabaja por dentro
El mismo del capitulo del plato. El licopeno es un antioxidante muy ligado a la

salud prostatica. La naturaleza lo puso en el tomate, la sandia y la guayaba

rosada. Recuerda: cocido y con grasa buena se aprovecha mejor.

¥~ Ortiga y otras aliadas de tradicién

Sabiduria de yerbatero

La raiz de ortiga es otra planta que la tradicion asocia al bienestar urinario del
hombre maduro. A la lista de aliados que suelen acompanar una vida sana se
suman el té verde, rico en antioxidantes, y una dieta con suficiente selenio

(presente en la nuez de Brasil y el pescado).

Regla de oro del yerbatero honesto

Natural no quiere decir inofensivo ni magico. Las plantas apoyan, no curan solas, y no
sustituyen una revision médica. Si tomas medicamentos, si te van a operar o si tienes
una condicion de salud, habla con tu médico antes de sumar cualquier suplemento. El
mejor resultado siempre es plantas mas comida mas habitos mas control médico, todo

junto.
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CAPITULO 4

Siete habitos diarios que |a cuidan

La comida y las plantas son la mitad de la historia. La otra mitad son las costumbres de
cada dia. Estos siete habitos no cuestan dinero y son los que sostienen todo lo demas.

Elige dos para empezar esta semana.

1. Muévete todos los dias

El cuerpo quieto se oxida. Caminar rapido treinta minutos al dia ya hace diferencia. El
movimiento mejora la circulacion en toda la zona baja del cuerpo y ayuda a controlar el

peso, que es clave para el hombre después de los 40.

2. Cuida la barriga

El exceso de grasa abdominal es de los peores enemigos de la salud del hombre
maduro, y la préstata no se salva. Bajar esa barriga con comida real y movimiento es

una de las mejores inversiones que puedes hacer.

3. Hidratate bien, pero ordena la noche

Toma suficiente agua durante el dia. El truco esta en la noche: baja los liquidos una o
dos horas antes de acostarte, sobre todo el café y el alcohol. Asi reduces esas idas al

bano que te cortan el sueno.

4. No aguantes las ganas de orinar

Ese habito tan de hombres de aguantar horas por trabajo o por orgullo no te ayuda en
nada. Cuando tu cuerpo pide ir al bano, ve. Forzar la vejiga a aguantar no es de fuertes,

es de descuidados.

5. Baja la cafeina y el alcohol de lIa noche

Los dos irritan la vejiga y empeoran las ganas y la urgencia. No tienes que dejarlos del

todo, pero cértalos temprano y notaras noches mas tranquilas.

6. Maneja el estrés

El estrés sostenido tensa el cuerpo entero, y esa tension también se siente abajo.

Respira, camina, duerme tus horas, riete. Un hombre en calma se cuida mejor.



7. Fortalece el suelo pélvico

Si, los hombres también tienen esos musculos y también los pueden entrenar. Aprietas
los musculos que usas para cortar el chorro de la orina, sostienes unos segundos y

sueltas. Varias repeticiones al dia. Con constancia ayudan al control urinario.

Laregladel 2

No intentes cambiar tu vida entera el lunes. Elige DOS de estos habitos y sostenlos
dos semanas hasta que sean automaticos. Luego sumas otros dos. Asi es como los

cambios se quedan para siempre en lugar de durar tres dias.
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CAPITULO 5

Mitos y verdades que todo hombre deberia
saber

Alrededor de la préstata hay mucho mito, mucho miedo y mucho silencio. Vamos a
aclarar los mas comunes, porque la desinformacidn es la que hace que los hombres se

cuiden tarde.

Mito:"Si no me duele, esta bien"

Verdad: la prostata rara vez duele en sus cambios mas comunes. Por eso los sintomas
que avisan son otros: los del bano, no el dolor. Esperar a que duela es esperar

demasiado.

Mito: "Es cosa de viejos, 3 mi todavia no me toca"

Verdad: los cambios empiezan a asomar desde los 40. Cuidarte a esa edad es
justamente lo que te ayuda a llegar fuerte a los 60 y 70. No es cosa de viejos, es cosa

de prevenidos.

Mito: "Los remedios naturales lo curan todo"

Verdad: las plantas y la buena comida son un apoyo real y valioso, pero acompanan, no
reemplazan al médico ni hacen milagros. Quien te promete cura garantizada con un
frasco te esta mintiendo. La verdad honesta es menos vistosa: constancia, habitos y

control.

Mito: "Revisarme es incomodo y vergonzoso"

Verdad: hoy la revisidn es rapida y sencilla, y un médico lo hace con total normalidad
todos los dias. El verdadero riesgo no es la revision, es el orgullo que te frena de ir.
Dejarte revisar es de los movimientos mas valientes e inteligentes que puede hacer un

hombre.

Mito: "Ya no hay nada que hacer a mi edad"

Verdad: siempre puedes mejorar tus habitos, tu comida y tu movimiento, y siempre
tienes la opcidn de dejarte acompanar por un médico. Nunca es tarde para empezar a

cuidarte. El mejor momento fue hace anos, el segundo mejor es hoy.



El silencio no protege tu hombria. Cuidarte, hablarlo y revisarte, eso si.
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CAPITULO 6

Cuando ver al médico (tu mejor jugada)

Toda esta guia es para acompanar tu bienestar del dia a dia con comida, plantas y
habitos. Pero hay algo que ningun ebook, ninguna planta y ningun consejo reemplaza:
la revisidon de un profesional. Ir al médico no es rendirse ni asustarse. Es jugar con

inteligencia.

Busca a tu médico sin demora si notas:
¢ Dificultad marcada para orinar, o que casi no sale el chorro.
¥ Sangre en la orina o en el semen.
¥ Dolor o ardor al orinar, o dolor en la zona baja.
¥ Ganas muy frecuentes y urgentes que afectan tu descanso y tu dia.

¥ Cualquier cambio nuevo que te preocupe y no habias sentido antes.

El chequeo que ningin hombre deberia saltarse

Pasados los 40, y con mas razdn pasados los 50, vale la pena tener una conversacion
con tu médico sobre el control de la prdstata, aunque te sientas bien. Muchos de los
cambios de esta glandula avanzan en silencio, sin avisar, y detectarlos temprano es lo

que marca la diferencia. Un chequeo a tiempo es tranquilidad para ti y para tu familia.

Que no te Frene el orgullo

Si tienes antecedentes de prdstata en tu familia (papa, hermanos), coméntalo con tu
médico, porque puede cambiar cuando y cada cuanto conviene revisarte. Preguntar no

te quita nada. Callar si te puede costar.

Piénsalo asi: dejarte revisar es cuidar a los que dependen de ti. Un hombre que se
chequea a tiempo es un hombre que va a estar ahi muchos anos mas, entero y con

energia. Eso no es debilidad. Eso es de los tuyos.



PARA CERRAR

La salud es constancia, no milagros

Si llegaste hasta aqui, ya diste el paso mas dificil: dejar de ignorar el tema y decidir

cuidarte. Eso dice algo bueno de ti. Habla de un hombre que quiere seguir fuerte, activo

y presente por mucho tiempo.
Quiero que te quedes con tres ideas simples:

1. El plato y los habitos mandan. Comer para desinflamar, moverte, hidratarte con
cabeza y no aguantar las ganas es la base de todo. Lo simple, repetido cada dia, es

lo que gana.

2. El apoyo natural es un companero de largo plazo. Las plantas y nutrientes como
el Saw Palmetto, la semilla de calabaza o el licopeno acompanan tu bienestar

cuando los usas con constancia, no cuando los pruebas una vez y los olvidas.

3. El médico es tu aliado, no tu enemigo. Dejarte revisar a tiempo es la jugada mas

inteligente y mas valiente que puede hacer un hombre después de los 40.

No se trata de vivir con miedo ni de volverte otra persona. Se trata de pequenos
cambios sostenidos, del tipo que ni sientes pero que suman ano tras ano. Tu cuerpo te

va a devolver cada buena decision.

Gracias por leer hasta el final. Cuidate como cuidas a los tuyos. Te lo mereces.

Recordatorio Final
Esta guia es informativa y no reemplaza la atencion de tu médico ni de ningin
profesional de la salud. No diagnostica, no receta y no promete curar nada. Ante

cualquier sintoma o duda, consulta siempre con un profesional.



UN ULTIMO CONSEJO DE HOMBRE A HOMBRE

Lo natural Funciona cuando es constante

Ya tienes el frasco en tus manos. Ahora viene lo importante:
convertirlo en habito. El apoyo natural que elegiste no es un
premio de una sola toma, es una rutina que acompana tu
bienestar dia tras dia, junto con la buena comida y el movimiento
de esta guia. Tdmalo con constancia y no cortes el habito cuando

se te acabe. Tu prostata te lo agradece en el largo plazo.

Quiero seguir cuiddndome —

Un regalo de Gain With Media. Consulta a tu médico antes de iniciar cualquier

suplemento.


https://gainwithmedia.com/seguir

