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    Este libro está dedicado a las mujeres de mi vida, que me enseñan, me hacen ser mejor, me sostienen y me impulsan: ¡sin ustedes no soy!


     


    A las mujeres de todas las ediciones de mi programa Mujer +40: con ustedes en un año hice mi posgrado más intenso y nutritivo, y estoy segura de que las que vienen seguirán alimentando la comunidad más linda.

  


  
    Para quién es este libro


    Hormonadas es el libro que hubiese querido leer diez años antes, a mis cuarenta y pocos. En ese momento me hubiese gustado que alguien me explicase todo lo que podía hacer, lo que se venía o no, para estar informada y decidir con criterio. Saber que no «es lo que hay», que puede llevar años, que es desafiante, que no es necesariamente progresivo y, sobre todo, ¡que hay soluciones!


    Por eso este libro es para vos, mujer que a tus cuarenta, cincuenta o sesenta querés vivir bien, sin molestias —que son mejorables—; querés transitar la segunda mitad de la vida mejor que tu abuela, tu mamá, tus tías y tus hermanas. Es para vos, que no lucís como las señoras de Los años dorados, aunque tenés esa edad, y estás aturdida por la sobreinformación de las redes y la desinformación y el apuro de los ambientes de salud.


    Te invito a empezar a entender desde estas páginas, para poder accionar según tu etapa, tus necesidades y tus síntomas. Te deseo un viaje ameno, informado, ordenado y sobre todo empático, porque es lo que merecés. Como le digo a cada mujer que acompaño, ahora vos sos tu prioridad (no la única, pero, por ratos, la principal).


    Hormonadas es para vos y para todas las mujeres que necesitamos un lugar para hablar y encontrar respuestas sobre lo que nos pasa. Por eso, además de la información necesaria, basada en evidencia científica, te comparto en cada capítulo historias reales, de mujeres reales que como vos, que estás leyendo este libro, llegaron a pedir ayuda o a consultarme y esos fueron los caminos que recorrimos juntas.


    ¡Bienvenida a tu segunda mitad del partido de la vida!

  


  
    Cómo leer este libro


    A diferencia de Tu última dieta, mi primer libro, este sí recomiendo que lo leas en orden para poder ir sumando los conocimientos necesarios para entender y accionar. Por supuesto que después de que lo tengas todo leído y entendido vas a poder consultar los temas puntuales de acuerdo con el momento que estés transitando.


    Te invito a entender qué pasa con tus hormonas, porque estoy convencida de que cuando entendemos podemos tomar acción: al comprender ya estamos más cerca de cumplir el objetivo. Por eso te hablo de lo que nadie te avisa que viene, y que no viene siempre de la misma forma, ni a la misma edad, ni necesariamente como le pasó a tu mamá, a tus hermanas o a tus tías. Ahí tenemos un primer punto de abordaje, porque lo que nadie me avisó a mí te lo aviso yo a vos, compartiendo cómo fue y cómo transité mi revolución hormonal.


    También te hablo de las hormonas, porque «no sos vos, son ellas», para entender qué pasa con eso y qué síntomas causan los diferentes desequilibrios que sí son esperables para esta etapa (y que sean esperables no quiere decir que tengas que tolerar sus indeseables consecuencias). ¿Por qué? Porque durante cincuenta años vivís con un montón de hormonas que actúan a todos los niveles y, de repente, te quedás sin ellas y tu cuerpo, tu mente y tu alma tienen que aprender a vivir con su ausencia absoluta. Por ende, lo siguiente que quiero contarte es sobre entender los signos y los síntomas, hablarte de las etapas de la menopausia y darte las explicaciones básicas para que te prepares para poder accionar sin tener que hacer un máster.


    Después, y aunque esto parezca increíble, te ayudo a preparar tu consulta con la especialista. Esto es algo que a mí me hubiera gustado saber: qué preguntas hacer, cómo ir a esa consulta, cómo entender si realmente estás frente a la profesional que puede ayudarte. ¿Es una pavada? No. Dar con un profesional que no esté actualizado respecto a qué pasa en esta etapa puede ser el principio del fin. Sobre todo, si te dicen «esto es lo que hay, bancátelo» o expresiones igualmente desalentadoras, y te dejan con todas las dudas, los síntomas y los malestares, pensando que no hay nada que hacer. Eso es muy frecuente; los profesionales están colapsados, tienen poco tiempo y son pocos. Por lo tanto, hay que buscar en cada lugar de salud quién te puede ayudar para vencer las barreras que hay justamente en los sistemas de asistencia médica.


    Luego te cuento por qué lo que hacías hasta ahora no está mal, pero deja de ser suficiente, y allí hablaremos de peso, de apetito y de los dos no para esta etapa (que no son una ocurrencia mía, sino que llegué a ellos desde la experiencia y tienen su confirmación científica). Por supuesto que si hay problemas, hay respuestas, por eso te voy a contar acerca de las soluciones nutricionales clave para esta etapa, desde factores como proteínas, harinas, grasas, vitaminas y minerales a desayunos recomendables y conceptos concretos respecto a la cafeína y el alcohol, que también pasan a tener una mirada específica en este momento.


    Más adelante vas a encontrar tres áreas de soluciones igualmente importantes, no nutricionales, pero que hay que considerar en la estrategia completa de abordaje de las mujeres después de los cuarenta: la actividad física o el movimiento, la gestión emocional y la gestión de tu microbiota o equilibrio intestinal. También te hablo de dos aspectos que son olvidados, pero superimportantes, como tu deseo sexual y tu salud cardiovascular. Y también un mensaje para los varones que te rodean y te acompañan; eso me lo pidió una mujer que me dijo «necesito que le expliques esto a mi marido». Eso se convirtió, primero, en un episodio de mi pódcast, y hoy lo amplío para que tengas una herramienta a mano para acercársela a quien está junto a vos en este momento y necesita entender qué te está pasando.


    Después de todo lo que tenemos que saber sobre esta etapa, llega el momento clave, un concepto que hace al espíritu de este libro o manual, que tiene que ver con el trabajo que nos da aceptar todos estos cambios que te presento: ¿cómo hacemos para aceptar sin resignar? Y finalmente, una vez que entendiste, que aceptaste sin resignar, que tenés las soluciones, que preparaste tu consulta, que les prestaste atención a otros aspectos, aunque no hayas tenido ningún síntoma, te propongo encontrar el nuevo equilibrio y repasar todos los conceptos de los capítulos anteriores en un capítulo que resume lo que quise compartirte con Hormonadas.


    Te dejo también un espacio para que puedas preparar tus notas para la consulta, sacar apuntes y hacer resúmenes, y unas pequeñas recomendaciones de lecturas que utilizo y que me han ido nutriendo para poder escribir este manual. En cada capítulo, te dejo también enlaces o códigos QR a información online que irá actualizándose y que te invito a que puedas aprovechar. Además, vas a encontrar entrevistas a profesionales de otras áreas de la salud en las que confío, sobre dos temas que considero clave: el reemplazo hormonal y la importancia de la terapia cognitivo conductual en esta etapa. Además, porque sé que puede ser de gran ayuda, te comparto la lista de ginecólogas y ginecólogos especializados en esta etapa para las instituciones de Uruguay en este momento (para eso dejo el QR, para que puedas acceder siempre a información que esté actualizada).1


    Como nutricionista, este es un libro esencialmente, pero no exclusivamente, nutricional. Porque si en otras etapas de la vida la nutrición no era concebible sin tener en cuenta el metabolismo, la genética, la gestión de emociones, la microbiota, la actividad física y la logística (tanto en lo que tiene que ver con compra como en la elaboración), en esta etapa es absolutamente imposible pensar en una estrategia de nutrición, salud y bienestar sin contemplar las demás áreas que hacen a la mujer que sos, que además será distinta el mes que viene, el año que viene y en los años siguientes. Es por eso que sí es un manual nutricional, pero que requiere de las otras áreas, disciplinas y profesionales, en un ida y vuelta para que la estrategia sea integral y te considere a vos como una persona completa, para que puedas obtener los beneficios que merecés.
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Capítulo 1
  Nadie te avisa, hasta ahora



    Mi revolución hormonal


    Tenía 44 años cuando un día, en un evento, me vi en el espejo y no me reconocí. Era una señora grande que no era yo. Mi cuerpo había cambiado de una manera que no comprendía, a pesar de no haber alterado ni un solo hábito. Seguía comiendo saludable, aplicando mi regla de 80/20, disfrutando, haciendo actividad física dos o tres veces por semana y cuidando mi descanso, en , mucho más que física, intelectual y emocional.


     


    Antes de seguir: ¿qué es la regla 80/20? Aplicada a nutrición, la regla 80/20, basada en el teorema de Pareto, tiene que ver con elegir el 80% de nuestras comidas entre lo más recomendable, lo que nos hace mejor y está pensado para el momento de la vida que estemos transitando, nuestro tipo de trabajo, nuestra etapa hormonal, nuestro estado nutricional y los objetivos que nos planteemos para esa etapa —mejorar el peso, optimizar el descanso, disminuir los síntomas vinculados con la menopausia—. Luego, elegir el otro 20% de las comidas sin tanta conciencia, más espontáneas, o con pienso, pero orientadas a la indulgencia 100% y no tanto pensando en lo que implica el bienestar. Ojalá en ese 20% haya muchos alimentos que también formen parte del 80%, porque, si no, estaríamos planteando que la mayoría de las cosas que vamos a comer no nos gustan, no nos hacen felices, no podemos disfrutar, y nada más lejos de esa realidad. Hay que buscar el equilibrio. Pienso, sobre todo, en quienes tienen creencias más atornilladas a otras épocas y que todavía conciben la dieta en torno a «permitidos» y «prohibidos».2


    Con base en mi conocimiento de nutrición y mis conceptos académicos y científicos, intuitivamente reduje mi ingesta y aumenté el ejercicio cardio, que era lo que creía que había que hacer, pensando que así recuperaría mi forma y saldría de aquel cambio tan repentino como frustrante. Error número 1. No solo nada de lo que hacía estaba sirviendo, nada mejoraba, sino que cada vez me sentía más agotada y me veía más parecida a mi abuela. Las palabras que definen mejor esa etapa son desconcierto y agotamiento, y cuanto más me estresaba el tema, más me cansaba.


    Pronto empecé a despertarme de noche, síntoma que no solamente afectó mi calidad de vida y mi rendimiento, sino también mi estado de ánimo, porque recordaba cuando nacieron mis hijos, que amamantaba y vivía hecha una zombi. Esos despertares se combinaban con una sensación de calor que luego se convertía en escalofríos, que interrumpía mi descanso, tan vital para mi bienestar. Supe entonces que había algo que ya no estaba funcionando, que trascendía el no verme como solía verme, porque, además, la falta de sueño me estaba afectando. Así que decidí consultar al médico.


    Obviamente, la primera consulta fue con mi ginecólogo, que me había acompañado excelentemente durante mis embarazos. Le planteé mis preocupaciones respecto al cambio corporal y al peso. Me miró y me dijo «estás bárbara», porque eso pensaba él, desde afuera. Y sobre los calores y la falta de sueño me preguntó cuánto me molestaban del uno al diez. Para mí, no dormir siempre es un veinte en mi escala de molestia.


    Frente a eso, con 44 años y mis estudios de rutina, que entonces creía que estaban en orden (ya hablaré de eso, pero adelanto que no estaban tan en orden para la etapa), me sentí frente a una pared. Hay una frase que te dicen mucho en esta época de la vida: «Está de acuerdo con la edad». ¿Qué significa eso? ¿Que tengo que bancar despertarme, tener una temperatura corporal totalmente ciclotímica, cambiar mi cuerpo y dejarlo así porque está de acuerdo con la edad? Eso me hizo un poco de ruido y, a pesar de que el ginecólogo lo planteó con una gran dulzura, le pregunté cuánto iba a durar todo esto. Una puede prepararse para una carrera de 10 metros, para una de postas de 500 metros o para una maratón. En la vida, en general, si sé lo que viene me puedo anticipar y prepararme.


    Cuando el médico me contestó que serían varios, varios años, como seis o siete, muchos, supe que mi camino recién empezaba y que no me podía quedar ahí, con esa respuesta. Esa contestación de mi médico, de un equipo de salud excelente que, cuando lo necesité, en otra etapa de la vida, fue de lo mejor, me hizo ver que tenía que recorrer otras vías. Porque lo cierto es que, aun con un equipo médico de esas características y, además, con mis conocimientos en nutrición y salud, no sabía para dónde agarrar. Tendría unos 45 años y no sabía qué camino seguir.


    Visité a varios especialistas hasta que fui encontrando algún tipo de información, pero siempre fui yo la que tuvo que unir los puntos. No conseguía que alguien me mirara como un todo, que las diferentes especialidades pudieran tener la perspectiva de la misma mujer, cuyo cuerpo había cambiado, pero no estaba en una situación de obesidad; que no dormía bien, pero a la que no le recomendaban nada para gestionar su sueño y su descanso; que estaba intelectualmente superexigida, y que se encontraba en una suerte ya no de bienestar alterado, sino de discomfort. Cada especialista se enfocaba en su área, mientras yo seguía agotada, con la memoria afectada, durmiendo mal y con un cuerpo que no reconocía. Mis síntomas no eran evolutivos, iban y venían, lo que era desafiante.


    Tuve muy claro en ese momento que no quería vivir así, sobre todo cuando entendí que vendrían muchos años por delante. Me di cuenta de que no estaba dispuesta a permitir que mi calidad de vida se viera afectada de esa manera durante tanto tiempo. Así comenzó mi camino, que me ha traído hasta aquí, y que hoy valoro y celebro.


    Como saben, todo lo llevo a papers y estudio. Me puse a investigar, hice algunos cursos de posgrado y profundicé en el conocimiento de la salud hormonal femenina, primero para aplicarlo en mí misma. Desde allí comencé a trabajar mucho en la aceptación sin resignación. Ese es el espíritu que me acompaña y que acompaña este libro, y que surge de la formación, la experiencia y la empatía.


    No pretendo tener el cuerpo de los 20 o los 30, pero no estoy dispuesta a quedarme esperando que todo se resuelva solo. Cambié mi perspectiva sobre la alimentación, revaloricé la cantidad de proteínas que comía y aprendí a combinar lo que me gusta con lo que me hace bien. No fue fácil, pero lo logré. Busqué todas las ayudas y fui diseñando una estrategia compleja que hizo que no solo cambiara la forma en que tenía que comer; aun siendo nutricionista y creyendo que comía saludable, tuve que diseñar una nueva forma de comer y de entrenar, tuve que reencontrarme con una gestión del estrés, la ansiedad y la frustración, y trabajar mucho en la aceptación sin resignación.


    En mi camino descubrí el pilates en estudio, un nuevo mundo en equilibrio no solo físico. Aprendí a respirar y controlar mi centro, que es algo que no se desaprende. También profundicé mis conocimientos en suplementación, algo clave en esta etapa. Y, por supuesto, trabajé mucho en mi persona: las emociones, el descanso y la gestión del estrés. No siempre sale perfecto, pero la consigna, otra vez, es aceptar sin resignar y prevenir.


    La manera de mirar esta nueva etapa, con desafíos físicos, hormonales, metabólicos, nutricionales y, por supuesto, emocionales, sí o sí requiere una solución a medida que tiene que considerar todas las variables. Además, sumo un desafío: no vas a poder armar una solución que se adapte a tus necesidades y tus síntomas, o no síntomas, de acá en adelante. Esa solución va a tener que ser a medida de lo que te va pasando, y ahí hay un reto más.


    Hay algo muy, muy valioso que rescato y es la sabiduría que tenemos después de atravesar esa etapa, esos desafíos, esas dudas, esa falta de ayuda institucional del lado del sistema de salud, la vergüenza que hay para hablar del tema, la falta de empatía de otras personas y la pregunta letal: «¿Tan mal te sentís?». Esa respuesta es absolutamente subjetiva y no queremos que eso nos desanime.


    El camino que recorrí lo pude ordenar en el programa Mujer +40 que implemento para acompañar a las mujeres que necesitan una guía más a medida y más cercana, y que quiero plasmar en este libro, con herramientas para que puedas identificar lo que te está pasando, saber en qué momento estás y empezar a tomar acción. Todo empieza mucho antes de lo que creemos y no es necesario que nos falten períodos para que hayan empezado esos cambios hormonales. Es claro que no es solo una cuestión de nutrición y alimentación y no hay plan de menú que nos vaya a resolver mágicamente lo que nos empieza a pasar.


    Quiero vivir la segunda mitad de mi vida con la mayor plenitud posible. Como ya encontré algunos atajos, quiero ayudarte a encontrar los tuyos. Sí, hay cosas que se pueden hacer y esta es la invitación de Hormonadas. Porque todas vamos a atravesar la menopausia, pero ninguna debería padecerla y el camino es largo y desafiante. Nos vamos a encontrar con profesionales desinformados, sistemas de salud colapsados y una cultura de la vergüenza alrededor del tema. Porque hay vida más allá de la «etapa reproductiva» de las mujeres y alguien tenía que avisarte. Sobre esto vamos a profundizar en el próximo capítulo.
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Capítulo 2
 No sos vos, son ellas



    «No me da la cabeza» fue, después de «buen día» y «encantada», lo primero que me dijo Ana cuando la conocí. Ana tiene 46 años y ha sido una profesional muy destacada en su área durante casi dos décadas. Se recibió temprano; exitosa, dedicada y responsable. Parte de su éxito laboral depende de su creatividad, su rendimiento intelectual, su capacidad para decir las cosas y, en parte, también de su energía. Podríamos pensar que el éxito profesional depende para todas o casi todas de nuestra energía.


    En los últimos años, me cuenta, empezó a sentir cambios que la preocupaban, la frustraban y la dejaban, como diríamos en fútbol, en offside. Actividades que solían ser sencillas ahora le parecían montañas imposibles. Tenía mil pestañas abiertas en la compu. Iba del WhatsApp al mail; del mail a la web. Volvía al documento con el que estaba trabajando; pagaba una cuenta. Cuando tenía que hacer una presentación frente a sus socios o incluso para el exterior, porque eso era parte de su trabajo, se olvidaba de las cosas. Literalmente no sabía qué era lo siguiente que estaba pensando, qué era lo que venía después. Y eso, por supuesto, la frustraba, la preocupaba y, sobre todo, no entendía lo que estaba pasando.


    Justo ella, que en los veinte años anteriores era rápida, creativa y, como una mujer pulpo, podía hacer veinte cosas a la vez. Ella, que cuando se presentaba en público lo hacía sin dificultad, que se acordaba de todo sin necesidad de apuntes, un día se olvidó. Y no se olvidó de una pavada: confundió, agendó mal o simplemente no se acordó de una consulta médica para uno de sus hijos. No fue, la perdió. Esa fue la luz roja. «Esto no puede ser, esta no soy yo. No me da la cabeza». Y así con varias situaciones. Ana empezó a acumular frustraciones que la llevaron al agotamiento y de ahí a comer mal y cambiar su peso corporal.


    ¿No parece raro que cuando alguien dice «no me da la cabeza» lo primero que se responde es que necesita el acompañamiento de una nutricionista o de un programa de nutrición? Bueno, pues de raro no tiene nada.


    Ana había escuchado mi pódcast Hormonadas, había leído algunas de mis publicaciones, me seguía en las redes, y conectó con que el rendimiento intelectual, la concentración, la memoria y la fatiga intelectual podían estar muy vinculados con la transición hormonal que ella ni siquiera se había cuestionado que podía estar pasando. ¿Por qué? Porque con 46 años solemos pensar que estamos lejos de que ocurra concretamente el día de la menopausia, que son esos 12 meses sin período, y, por ende, ¿qué podría tener que ver? Pero si cuando se presentaba en una reunión olvidaba lo que tenía que decir o confundía la fecha o la hora de una cita importante, y lo que más la estaba preocupando de todos los síntomas era que no le estaba dando la cabeza, ¿qué estaba pasando?


    Juntas entendimos que síntomas como la fatiga y la neblina mental, que nos pueden dejar más o menos expuestas, de acuerdo con el trabajo y la rutina que llevemos, nos generan una gran frustración que puede llegar a causar depresión, y hay que atenderlos. La caída de estrógenos, una de las tres hormonas principales que hacen al pool de hormonas sexuales de las mujeres y que están relacionadas con el proceso de jubilación del ovario, puede tener impactos en distintas áreas muy concretas. Eso es lo que le estaba pasando a Ana. Ella sentía su rendimiento intelectual, su memoria y su capacidad de concentración absolutamente intervenidos y no estaba entendiendo por qué.


    Lo primero que tenemos que saber es que esto puede pasarnos, para luego ver de qué manera podemos darle una solución. En el caso de Ana, ella creyó que venía a la consulta por un tema de gestión de peso, pero cuando le pedí que hiciera un orden de prioridades, lo primero que saltó fue que no le daba la cabeza. Así que tuvimos que invertir el orden.


    En segundo lugar, hay que admitir y encontrar las realidades hormonales para saber en qué momento de nuestra ventana de oportunidad hormonal estamos y ver si tenemos posibilidad de trabajar sobre la modulación de hormonas. Esto es posible con una ginecóloga especializada que sepa del tema y que pueda hacernos un planteo de modulación hormonal que se adapte a lo que estamos sintiendo, siempre que podamos poner todos los síntomas sobre la mesa y establecer un orden de prioridades. Ana estaba molesta por su gestión de peso, pero cuando se sentó a darles un orden a sus prioridades se encontró con que lo que más la frustraba y la desesperaba era que no le daba la cabeza. Entonces, ¿qué hicimos desde el punto de vista de la alimentación?
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