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			Para todas las mujeres que alguna vez pensaron

			que su cuerpo estaba roto. Que sepas que nunca estuviste rota,

			solo necesitabas entenderlo mejor. Espero que este libro te ayude

			a encontrar el camino para reconciliarte con tu cuerpo y

			volver a sentirte tú.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

		

	
		
			

			¿Alguna vez te has sentido cansada sin razón, con cambios de ánimo que no entiendes o te has encontrado luchando con tu peso a pesar de tus esfuerzos? ¿Y qué me dices de esos dolores de regla, brotes de acné o antojos de dulce aparentemente inexplicables? Es posible que todo eso tenga que ver con algo a lo que no solemos prestar mucha atención: nuestras hormonas.

			Sí, esas pequeñas mensajeras que viajan por todo nuestro cuerpo tienen mucho más poder del que creemos. Y cuando no están en equilibrio, pueden hacer que nos sintamos fuera de control, aunque estemos haciendo todo lo «correcto». ¿Te suena familiar? Quizá no sabes por qué te sientes así, pero no te preocupes amiga, estás a punto de descubrir cómo tus hormonas podrían ser la clave para entenderte mejor.

			Este libro está diseñado para ti, para responder todas esas preguntas que a veces tenemos sobre nuestro cuerpo y sobre nuestra salud hormonal, y que nunca nadie nos ha explicado. Aquí no solo aprenderás cómo las hormonas afectan a tu energía, tu peso, tu piel o tu ánimo, sino que también descubrirás qué pasos puedes dar para lograr ese equilibrio que hará que te sientas más tú que nunca.

			Así que si alguna vez te has sentido fuera de lugar en tu propio cuerpo, te invito a que te prepares un matcha y sigas leyendo para aprender aquello que toda mujer debería saber. Vamos a explorar juntas cómo esas pequeñas hormonas tienen mucho que decir en tu bienestar, y cómo puedes empezar a tomar el control de tu salud hormonal para sentirte mejor en todos los aspectos de tu vida.
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			¿QUÉ SON

			LAS HORMONAS?




		
			Es cierto que se habla mucho de la salud hormonal y de conseguir un correcto equilibrio hormonal, pero ¿realmente sabemos qué son las hormonas y por qué son tan importantes para nuestra salud?

			Las hormonas son como mensajeros que viajan por nuestra sangre para enviar señales a las diferentes partes del cuerpo y así realizar las diferentes funciones.

			Estas señales hacen que se activen o relajen ciertos procesos dentro de nuestro cuerpo, ya que, además de sus funciones sexuales, las hormonas juegan un papel crucial en el crecimiento, la regulación de energía o el equilibrio de nutrientes y minerales de nuestro cuerpo. Y eso es solo una parte de todo lo que hacen.

			Es importante tener en cuenta que muchas hormonas funcionan en cadena, como una especie de efecto dominó. Una hormona activa a otra, que a su vez activa a una más, hasta que el mensaje llega al órgano que lo necesita. Y como todo en nuestro cuerpo está interconectado, si hay un desajuste hormonal, no solo va a afectar a esa parte específica, sino que puede de­sencadenar problemas en otros aspectos, como la energía, la inflamación, el peso o incluso nuestro estado de ánimo.

			Imagina tu cuerpo como una gran orquesta. En esta metáfora, las hormonas serían el director de la orquesta, asegurándose de que cada sección —o sea, cada parte de tu cuerpo— funcione de manera óptima y haga lo que debe hacer en el momento adecuado. Si el director no está bien sincronizado, toda la música se desajusta, ¿verdad? Pues lo mismo pasa cuando nuestras hormonas no están equilibradas.

			

			1.1. LAS HORMONAS FEMENINAS

			En estos casos, cuando hablamos de hormonas femeninas, la mayoría de las veces nos referimos a las hormonas sexuales, pero dentro de ese grupo hay algunas que tienen un papel mucho más decisivo de lo que podríamos imaginar. Te cuento un poco sobre las más importantes y cómo afectan a nuestro bienestar. 

			• Andrógenos. Aunque suene a algo muy masculino, realmente estas hormonas, así como la testosterona, también están presentes en las mujeres, aunque en menor cantidad. Cuando hay desajustes hormonales, como en el caso del síndrome de ovario poliquístico (SOP), los niveles de andrógenos pueden subir. Y esto puede llevar a síntomas como el acné, el exceso de vello facial o corporal, e incluso pérdida de cabello. Así que si alguna vez te has preguntado por qué te salen granitos o por qué tu vello crece más rápido y fuerte de lo normal o en zonas que habitualmente las mujeres no lo tienen, probablemente haya algo relacionado con esto.

			• Estrógenos. Estas son nuestras hormonas femeninas por excelencia. Se encargan de regular nuestro sistema reproductivo y tienen mucho que ver con nuestra salud ósea y cardiovascular. Además, influyen directamente en nuestro estado de ánimo, por lo que no es raro que nos sintamos más sensibles o irregulares cuando nuestros estrógenos están desequilibrados.

			Y no solo eso, también tienen un papel clave en mantener nuestra piel brillante, elástica y en la lubricación de las mucosas.

			Si hay un desajuste en los estrógenos, pueden aparecer problemas como quistes en los ovarios o trastornos menstruales, ya que son los responsables de preparar el útero para un posible embarazo o para que llegue nuestra menstruación.

			• Progesterona. Esta hormona tiene un nombre bastante apropiado, ¿verdad? «Pro» de promover y «gest» de gestación. La progesterona es la que prepara nuestro cuerpo para un posible embarazo. También juega un papel importante en la regulación de nuestro ciclo menstrual, del que hablaremos más adelante.

			Y aunque la asociemos principalmente con el embarazo, la progesterona también tiene otras funciones superimportantes, como ayudar a formar huesos, protegernos de enfermedades neurodegenerativas y regular nuestro sistema inmunológico.

			Si no está en los niveles adecuados, puede provocar ciclos irregulares o incluso la ausencia del periodo, conocida como amenorrea.

			• FSH (hormona foliculoestimulante). Piensa en ella como la «jefa de obra» de los ovarios. Su trabajo principal es estimular el crecimiento de los folículos (los saquitos donde se desarrollan los óvulos). Cuando comienza el ciclo menstrual, la FSH se encarga de seleccionar y hacer crecer al folículo dominante, que será el encargado de liberar un óvulo en la ovulación.

			Si la FSH está demasiado alta, puede indicar que los ovarios no están respondiendo bien, como sucede en la insuficiencia ovárica o perimenopausia, y si está demasiado baja, puede ser señal de que el cerebro no está enviando las señales adecuadas para que los ovarios trabajen, como ocurre en el hipogonadismo hipogonadotrópico.

			

			• LH (hormona luteinizante). Es la que lanza la señal de inicio para la ovulación. Cuando llega el momento justo del ciclo, la LH tiene un pico alto que desencadena la liberación del óvulo maduro.

			Si la LH está crónicamente elevada, como sucede en casos de SOP, o si sus niveles son demasiado bajos, pueden presentarse dificultades en el proceso de ovulación.

			Tanto la LH como la FSH son mensajeras del cerebro, específicamente de la hipófisis, y se encargan de ordenar a los ovarios qué hacer en cada fase del ciclo. Un desequilibrio entre ellas puede influir en la fertilidad, la regularidad del ciclo e incluso en síntomas como acné, caída del cabello o cambios en el estado de ánimo.

			• Prolactina. Esta hormona es clave en la producción de leche durante el embarazo, aunque también ayuda a regular nuestro ciclo menstrual. Pero ojo, cuando los niveles de prolactina están elevados, puede ser una señal de que algo no está funcionando bien, como un posible hipotiroidismo no diagnosticado. Estos niveles altos pueden afectar a tu fertilidad, incluso causar anovulación o que desaparezca tu menstruación.

			• Hormonas tiroideas. Especialmente, la TSH es superimportante para saber cómo está funcionando tu tiroides. Si la TSH está muy baja o alta, puede ser una señal de hipotiroidismo o hipertiroidismo. Si tienes problemas con tu tiroides, pueden aparecer síntomas molestos como quistes en los ovarios, fatiga, ciclos irregulares o incluso cambios en tu estado de ánimo.

			Como ves, todo está interconectado, y entender lo que está pasando con estas hormonas puede ser clave para sentirte mejor. Y ahora que sabemos qué quiere decir realmente cuando alguien habla sobre hormonas, veamos qué supone que estas hormonas no se encuentren en sus niveles óptimos y cómo repercute en nuestra salud general.
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			EL BAILE

			HORMONAL




		
			¿Qué significa «desequilibrio hormonal»? ¿Cómo puedo saber si mis hormonas están en equilibrio? ¿Qué puedo hacer para conseguir mejorar mi salud hormonal y mi bienestar?

			Estas son solo algunas pocas de las muchas preguntas que acostumbráis a hacerme, pero don´t worry! Hoy vamos a dar respuesta a todas vuestras dudas.

			Se considera que estás en desequilibrio hormonal cuando tus hormonas no se encuentran en los niveles considerados como apropiados para que tu cuerpo pueda trabajar de forma adecuada y realizar todas sus funciones de un modo correcto, y de esta forma conseguir que te sientas en un completo y pleno bienestar.

			Existen diferentes maneras de saber si sufres un desorden hormonal, y para ello es importantísimo conocerte bien y escuchar con atención a tu cuerpo, puesto que él te dará muchas señales para averiguar si está en completa armonía o no.

			Los diferentes síntomas que pueden aparecer cuando nuestras hormonas están a por uvas son:

			
			[image: ] Desajustes en la menstruación: la regularidad, color, consistencia, cantidad, dolor u olor te darán mucha información.

			[image: ] Ausencia de menstruación o ciclos anovulatorios.

			[image: ] Cansancio y fatiga: no duermes bien o cuando te despiertas sientes que sigues cansada.

			[image: ] Cambios de humor, irritabilidad, ansiedad o depresión.

			[image: ] Fluctuaciones de peso o dificultad para perderlo.

			[image: ] Inflamación, gases, problemas digestivos o sensibilidad a algún tipo de alimentos.

			[image: ] Acné o vello excesivo, incluso cambios en el olor corporal.

			[image: ] Antojos repentinos, dificultad para mantenerte saciada o cambios en el apetito.

			

			

			2.1. CUANDO LAS HORMONAS SE DESAJUSTAN

			Te cuento cuáles son los desequilibrios más comunes. Tranquila, estar informada te empodera.

			2.1.1. Síndrome de ovario poliquístico (SOP)

			Si alguna vez te has sentido confundida porque tu ciclo menstrual va y viene cuando quiere, has notado que te salen brotes de acné sin razón aparente o que tienes más vello de lo habitual en ciertas zonas… Relax, no estás sola amiga. Estos son algunos de los síntomas más comunes del síndrome de ovario poliquístico (SOP), una condición hormonal que afecta a muchas mujeres y que, aunque puede parecer indescifrable, entenderla es el primer paso para mejorar tu salud y bienestar.

			¿Qué es el SOP?

			El síndrome de ovario poliquístico es un trastorno hormonal que afecta a muchas mujeres jóvenes y que puede provocar síntomas como ciclos irregulares, acné o exceso de vello en ciertas zonas del cuerpo. Su característica principal es la presencia de niveles elevados de andrógenos, que son las llamadas «hormonas masculinas», como la testosterona y la DHEA. Además, el SOP está muy relacionado con la resistencia a la insulina, lo que puede hacer que subas de peso con facilidad o que sientas antojos constantes de carbohidratos y azúcar.

			Cuando estos niveles elevados de andrógenos están presentes, pueden impedir la ovulación, lo que explica por qué muchas mujeres con SOP tienen ciclos menstruales irregulares o dejan de menstruar durante meses.

			Aquí viene una de las dudas más comunes. ¿El síndrome de ovario poliquístico y ovarios poliquísticos son lo mismo? La respuesta es no. 

			Tener ovarios poliquísticos significa que en una ecografía aparecen doce o más pequeños quistes en un ovario, pero esto no siempre significa que tengas SOP. Estos quistes pueden deberse a muchas razones, como tener la prolactina alta, resistencia a la insulina o exceso de andrógenos.

			En cambio, cuando hablamos de SOP, no solo se trata de la presencia de quistes, sino que también deben cumplirse otros criterios, como:

			[image: ] Falta de ovulación, lo que puede generar problemas de fertilidad.

			[image: ] Hiperandrogenismo, que se manifiesta con caída del cabello, acné hormonal y exceso de vello, pero también con cansancio extremo y ansiedad por la comida, síntomas muy relacionados con la resistencia a la insulina.

			Así que si te han dicho que tienes ovarios poliquísticos, pero no cumples con estos otros criterios, no necesariamente significa que tengas SOP.

			

			¿Cómo se diagnostica el SOP?

			Para saber si tienes SOP, los médicos suelen basarse en los criterios diagnósticos de Rotterdam, que son los siguientes:

			[image: ] Ciclos menstruales irregulares o ausencia de menstruación.

			[image: ] Presencia de ovarios poliquísticos en una ecografía ginecológica.

			[image: ] Hiperandrogenismo, que se puede detectar en un análisis de sangre (recuerda realizarlo del día 2 al 5 del ciclo) o a través de signos físicos como acné, exceso de vello o caída del cabello.
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Aunque no tiene cura, el SOP cuenta con varias alternativas de tratamiento: estos varían de acuerdo a cada paciente, por eso es importante identificar el fenotipo de SOP.




				
			

			

			

			Esto significa que puedes ser diagnosticada de SOP, incluso si no tienes quistes en los ovarios, si cumples con al menos dos de estos criterios.

			Tipos de SOP (no todos son iguales)

			Muchas veces se habla del SOP como si fuera igual para todas, pero en realidad existen diferentes tipos, y conocer cuál tienes te ayudará a encontrar el tratamiento más adecuado:

			[image: ] Tipo A (SOP clásico completo):  irregularidad menstrual, acné y exceso de vello, niveles altos de andrógenos en análisis y ovarios poliquísticos en ecografía.

			[image: ] Tipo B (SOP con hiperandrogenismo):  ciclos irregulares y niveles elevados de hormonas masculinas, pero sin quistes en los ovarios. Este tipo, al igual que el clásico, está muy relacionado con la resistencia a la insulina y los problemas cardiovasculares.

			[image: ] Tipo C (SOP ovulatorio):  exceso de hormonas masculinas y ovarios poliquísticos, pero su menstruación es regular.

			[image: ] Tipo D (SOP no androgénico): irregularidad menstrual y ovarios poliquísticos, pero sin niveles elevados de andrógenos. Es el menos relacionado con la resistencia a la insulina.

			Cómo tratar el SOP: tu guía práctica para mejorar los síntomas

			Y, llegadas a este punto, seguro que te estarás preguntando: «Vale, tengo SOP… ¿y ahora qué hago?». Tranquila, porque hay muchas cosas que puedes hacer para mejorar tu bienestar y tus síntomas.

			

			No existe una única solución mágica, pero si trabajamos en diferentes áreas como la alimentación, el ejercicio y la gestión del estrés, los síntomas pueden mejorar muchísimo. Lo primero que tienes que saber es que el SOP está muy ligado a la resistencia a la insulina y al hiperandrogenismo. Es como un círculo vicioso: el exceso de andrógenos afecta la ovulación, la resistencia a la insulina empeora los síntomas y la inflamación crónica agrava todo el cuadro.

			Además, el estrés y el desequilibrio en la hormona aldosterona también pueden jugar en contra.

			Por eso, el tratamiento debe centrarse en abordar estos factores para mejorar tu salud hormonal. Así que aquí va una guía clara y práctica con hábitos que realmente marcan la diferencia.

			Si hay algo que puede ayudarte de verdad con el SOP es el ejercicio físico. Y no, no necesitas matarte en el gimnasio todos los días. La clave está en encontrar un equilibrio entre distintas actividades para mejorar la sensibilidad a la insulina y reducir la inflamación:

			[image: ] Muévete todos los días, pero no es necesario que realices entrenamientos intensos siempre. Intenta moverte al menos 30-40 minutos diarios: caminar, bailar, montar en bici… Todo suma.

			[image: ] Combina entrenamiento de fuerza con cardio, recuerda que ir al gym una hora y estar todo el día sentada en una silla también se considera vida sedentaria.

			[image: ] Incluye actividades de bajo impacto: yoga, pilates o estiramientos pueden ayudarte a controlar el estrés y mejorar tu equilibrio hormonal.

			[image: ] Importante: si sientes que el ejercicio te agota demasiado o te deja más cansada de lo normal, baja la intensidad y escucha a tu cuerpo.

			Dormir bien es una necesidad. Durante la noche, tu cuerpo trabaja para regenerarse y disminuir la inflamación. Si no duermes lo suficiente, tu cortisol (la hormona del estrés) se dispara, empeorando el SOP:

			[image: ] Intenta dormir entre 7 y 8 horas diarias.

			[image: ] Crea una rutina de sueño relajante: evita pantallas antes de dormir y baja las luces un rato antes de acostarte.

			[image: ] Si tienes problemas para dormir, el magnesio puede ayudarte (hablaremos más sobre esto en el apartado de suplementos).

			Nuestro cuerpo no funciona igual todos los días, así que aprende a controlar y a sincronizarte con tu ciclo. Escuchar y respetar tu ciclo es clave para sentirte mejor y gestionar mejor tus síntomas. No te preocupes, hablaremos en profundidad sobre esto más adelante.

			Lo que comes puede establecer una gran diferencia en cómo te sientes. Así que seguir estas recomendaciones estoy segura de que te ayudará a mejorar los síntomas del SOP:

			[image: ] Reduce los carbohidratos simples. El azúcar refinado, las harinas blancas y los alimentos ultraprocesados pueden empeorar la resistencia a la insulina.

			

			[image: ] Aumenta tu consumo de proteína y grasas saludables. Esto te ayudará a equilibrar el azúcar en sangre, reducir la testosterona y mejorar tu estado hormonal. Incluye aguacate, frutos secos, aceite de oliva y pescados grasos en tu alimentación.

			[image: ] Reduce el consumo de carne roja y, si la consumes, que sea de buena calidad e intenta limitarla a una vez por semana.

			[image: ] Incluye omega-3 en tu dieta al menos tres veces por semana, ya sea a través de alimentos como el salmón, las sardinas, las semillas de chía o las nueces, o mediante un buen suplemento. Esto ayuda a reducir la inflamación y la resistencia a la insulina.

			[image: ] Añade semillas de lino a tu día a día (dos cucharadas molidas o hidratadas), ya que ayudan a mejorar la ovulación, alargar la fase lútea y reducir la testosterona.

			[image: ] Consume legumbres varias veces a la semana. Son una fuente natural de inositol, un compuesto genial que ayuda a regular la testosterona, mejorar la resistencia a la insulina y restaurar la ovulación.

			[image: ] No te olvides de los antioxidantes. El SOP promueve el estrés oxidativo, así que incluir frutas y verduras ricas en antioxidantes (arándanos, espinacas, cacao puro…) ayudará a contrarrestarlo.

			Suplementos que pueden ayudarte

			Es cierto que la alimentación y el estilo de vida son la base, pero algunos ­suplementos pueden ayudarte a acelerar el proceso de equilibrio hor­monal:

			[image: ] Inositol (mioinositol y D-chiro-inositol): es uno de los suplementos estrella para el SOP. Mejora la resistencia a la insulina, regula los periodos y potencia la ovulación. Busca suplementos que contengan mínimo 2 g de inositol y con una proporción de 40:1 de mioinositol y D-chiro-inositol. Es muy interesante que el suplemento, además, cuente con vitaminas o adaptógenos que potencien el control hormonal (como vitamina D, zinc, cúrcuma o ashwagandha).

			[image: ] Berberina: ideal si tienes resistencia a la insulina. Ayuda a metabolizar mejor los carbohidratos y a la pérdida de peso.

			[image: ] Vitamina D: mejora la regulación hormonal y ayuda con el estado de ánimo. Muchas mujeres con SOP tienen niveles bajos de esta vita­mina.

			[image: ] Zinc: perfecto si sufres de acné, caída del cabello o exceso de vello.

			[image: ] Magnesio (citrato o bisglicinato): ayuda con el descanso, mejora el estado de ánimo y reduce la inflamación.

			[image: ] Coenzima Q10: un potente antioxidante que favorece la ovulación y mejora los ciclos menstruales.

			[image: ] Cúrcuma: su compuesto activo, la curcumina, tiene efectos antiinflamatorios y puede ayudar a reducir el dolor menstrual y la inflamación crónica.

			Ideas de recetas

			

			
			Bol de quinoa y verduras asadas

			Ingredientes:

			- 60 g de quinoa

			- Brócoli, zanahoria y calabaza

			- Espinacas frescas

			- ½ aguacate

			- Semillas de calabaza molidas

			- Aliño de 1 cucharada de tahini, zumo de ½ limón y 1 cucharadita de cúrcuma y pimienta

			Paso a paso:

			- Cuece la quinoa según las instrucciones del paquete.

			- Mientras se cuece la quinoa prepara en una bandeja de horno las verduras con un chorrito de aceite de oliva virgen extra (AOVE).

			- Cocina a 180 grados durante 20-30 minutos (puedes tenerlas listas previamente).

			- Comienza a preparar el plato con una base de espinacas, a continuación, la quinoa cocida y las verduras asadas.

			- Por último, añade el aguacate, las semillas y mezcla bien con el ­aliño.

			

			
			Smoothie verde

			Ingredientes:

			- 1 taza de espinacas

			- ½ aguacate

			- 1 taza de bebida de almendra o coco (sin azúcar)

			- 1 cucharada de proteína en polvo

			- 1 cucharada de semillas de lino

			Paso a paso:

			- Mezcla todo en la licuadora. Si prefieres una textura más líquida, añade un poco de bebida vegetal o agua.

			

			

			
			Ensalada de hummus y salmón

			Ingredientes:

			- 2 tazas de rúcula, canónigos o mezcla de hojas verdes

			- Tomates cherri y pepino

			- 10 aceitunas negras

			
			- Garbanzos cocidos

			- 90 g de salmón marinado con limón, tahini y salsa de soja

			- 2 cucharadas de hummus casero

			Paso a paso:

			- Comienza con la base de hojas verdes, tomate y pepino.

			- Agrega las aceitunas, el hummus y los garbanzos ya cocidos y escurridos.

			- Cocina el salmón a la plancha y añádelo al bol.

			- Añade un poquito de salsa de soja o aceite de oliva virgen extra.

			

			2.1.2. Hipotiroidismo: cuando la tiroides va a cámara lenta

			Si alguna vez has sentido que vives con el freno de mano puesto —cansada, con la piel seca, con dificultad para perder porcentaje graso— puede que tu tiroides te esté pidiendo ayuda.

			El hipotiroidismo es un problema hormonal más común de lo que pensamos y que afecta mucho más que solo el metabolismo. Quiero explicarte un poquito más sobre él y, sobre todo, qué puedes hacer para sentirte mejor. Porque sí, hay soluciones que puedes hacer para mejorar tu bienestar.

			¿Qué es el hipotiroidismo?

			El hipotiroidismo ocurre cuando la glándula tiroides, que se encuentra en el cuello, no produce suficientes hormonas tiroideas (T3 y T4). Estas hormonas son clave para la energía, el metabolismo, la temperatura corporal, la piel, el cabello, el estado de ánimo y mucho más.

			Cuando la tiroides va en «modo ahorro de energía», todo en el cuerpo se ralentiza. Por eso aparecen síntomas como:

			[image: ] Cansancio extremo, incluso aunque duermas bien.

			[image: ] Aumento de peso inexplicable y dificultad para perderlo.

			[image: ] Piel seca y cabello frágil con aumento de caída.
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