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      RETO ANTIINFLAMATORIO DE 3 DÍAS. 




      FELIZ MENOPAUSIA 




       




      Con la compra de este libro accedes en exclusiva a un reto antiinflamatorio de 3 días, un método probado que ya ha acompañado a miles de mujeres a reducir la inflamación, mejorar los síntomas y a recuperar la energía y el bienestar durante la menopausia. 




       




      Este reto incluye: 




       




      • Una lista de la compra cuidadosamente diseñada para organizarte mejor y optimizar tu tiempo.




      • Un plan antiinflamatorio de 3 días fácil de seguir.




      • Recetas variadas, saciantes y sencillas, pensadas para disfrutar mientras te cuidas.




      • Vídeos de las recetas y de formación con claves prácticas y orientación para esta etapa. 
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      Para acceder al reto, escanea con tu móvil el código QR y comienza cuando quieras 




      *Se trata de recetas nuevas y distintas a otros retos.
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      https://nutricionate.com/menopausia/


  





    


  


    

      



        A ti, Carmen, el amor más grande de mi vida.  




        Este libro lo fui escribiendo contigo dentro y lo terminé  




        contigo en brazos mientras me encontraba de nuevo.  




         




        A todas las madres, en especial a la mía. 




         




        A mi familia, por apoyarme en cada proyecto.  




        Abuelita [image: ]




         




        A Alberto, por seguir siendo mi pilar fundamental. 




         




        A todas las mujeres del mundo por las que  




        he escrito este libro. 




         




        Pero, sobre todo, a mí misma, por no rendirme, 




        por lo fuerte y lo valiente que soy. 




         




        Y por acabar este libro en pleno posparto  




        y viviendo la maternidad al máximo. 
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      Sofocos, insomnio, acumulación de grasa en la zona abdominal, inflamación, debilidad del cabello, sequedad vaginal, cambios de humor... ¿Te suenan? Estos suelen ser los síntomas más frecuentes cuando nos acercamos a la menopausia, aunque existen muchos más.  




      Se estima que una mujer puede experimentar incluso más de treinta síntomas diferentes. Y lo peor es que la gran mayoría termina normalizándolos, como si fuera algo inevitable que les ha tocado vivir. Pero ya te adelanto que esto no tiene por qué ser así. Cada día a mi consulta acuden mujeres agobiadas y desesperadas por sufrir todos estos y muchos otros. «Me siento hinchada todo el tiempo», «Desde hace unos meses no soy la misma», «Los sofocos me despiertan varias veces en la noche, y el insomnio me está afectando», «Estoy irritable, lloro sin razón aparente y siento que nadie me entiende», «Siempre fui una persona activa y con mucha energía, pero desde la menopausia todo ha cambiado», «Mi deseo sexual ha disminuido drásticamente, y eso ha generado tensión con mi pareja»..., son solo algunas de sus quejas. 




      Normalmente, estas mujeres van buscando un parche para sus dolencias, como medicamentos, infusiones o dietas restrictivas, y cuando les explico que lo primero que tienen que hacer es trabajar su hígado, su microbiota o reducir su inflamación porque si no nada les funcionará, siempre recibo la misma respuesta:  




      —Nunca me habían dicho esto, solo me han tratado con medicación. 




       ¿Cómo puede ser que algo tan básico no se esté haciendo? Una de las consecuencias más graves de todo esto es la depresión y la ansiedad al no sentirse entendidas o pensar que sus padecimientos no tienen solución, que deben pasar el resto de sus vidas medicadas, viviendo sin calidad de vida mientras su cuerpo se va debilitando con problemas digestivos, irritabilidad, osteoporosis, inflamación, riesgo cardiovascular... 




      Existe gran desinformación sobre la menopausia y también, aunque parezca mentira, aún es un tema tabú del que parece que nos cuesta hablar. Por esta razón, las mujeres acaban aceptando esta etapa como una condena en lugar de una transición natural de su cuerpo, que, si se gestiona de forma adecuada, no debería ser unos años de sufrimiento. Las mujeres no hemos nacido para sufrir como nos hacen pensar, pero sí es cierto que debemos saber «adiestrar» nuestras hormonas, y eso es lo que te quiero enseñar en este mi segundo libro. 




      Otro punto importante es que, cuanto antes empecemos a trabajar las hormonas, mejor manejo podremos tener de ellas. Como explico en Adiós a la inflamación, comenzamos a preocuparnos por la salud cuando ya estamos sufriendo síntomas que afectan a nuestra calidad de vida, pero la prevención la tenemos olvidada, y es entendible, porque es lo que siempre nos han enseñado; sin embargo, debemos cambiar ese chip. Como veremos, a partir de los treinta y cinco años el cuerpo comienza poco a poco a reducir hormonas, y con ello experimentamos los primeros cambios, aunque muchos no se relacionen directamente con esta etapa. Por eso, es esencial identificarlos y saber que, conforme pasan los años, el cuidado de las hormonas se vuelve todavía más importante. 




      No obstante, independientemente de la edad que tengas, del tiempo que lleves con los síntomas o lo graves que sean estos, tienes que entender que siempre se puede mejorar y tratar. No te desesperes, no estás sola, hay muchas mujeres en tu misma situación que ya lo han logrado, ¿por qué tú no? 




      Feliz menopausia no es solo un título, es una forma de motivar a dejar atrás los miedos y los tabúes, y a dar la bienvenida a una nueva versión de ti misma. Porque se trata de una etapa de transformación, un nuevo comienzo donde aprenderemos a conocernos mejor y podremos cuidarnos como nunca antes y vivir con plenitud. Es hora de aceptar este cambio con alegría, confianza y, sobre todo, felicidad. 




      Te voy a explicar cómo he conseguido con este método que miles de pacientes vuelvan a vivir sin dolor, sin inflamación, sin molestias, y, sobre todo, con calidad de vida. Ojalá puedas leer el libro con detenimiento y comprender tu cuerpo, porque, una vez lo hagas, todo cambiará, te lo aseguro. 




      ¡Adiestra tus hormonas conmigo! 
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      «Era feliz hasta que entré en la menopausia. De un día para otro dejé de reconocerme». Este tipo de mensajes los recibimos, como he dicho, casi a diario en consulta. La mayoría de mujeres nos contactan porque sufren síntomas tan intensos que no les permiten llevar una buena calidad de vida. Cambios de humor que parecen no tener sentido, sofocos que llegan sin avisar, un cuerpo que empieza a cambiar sin motivo aparente, noches en vela, cansancio constante, una sensación de estar desbordadas sin entender por qué. Pero lo más duro no son los síntomas. Lo más duro es vivir sin información clara y con la sensación de estar completamente solas. 




      Llegan con ese nudo en la garganta que no solo viene del cansancio o del insomnio, sino de haber intentado explicarse sin éxito. De sentir que, cuando expresan lo que les ocurre, en casa lo minimizan o lo atribuyen al carácter. Como si todo se redujera a estar un poco más sensibles de lo habitual. 




      Otras, tras dar el paso de buscar ayuda, se han encontrado con explicaciones simplistas. Les han dicho que es parte natural de la edad y que ya pasará.  




      También es frecuente que se medicalice el malestar sin investigar el origen. Se ofrecen soluciones rápidas para calmar los nervios, pero nadie se detiene a preguntar qué está desajustado por dentro, qué ha cambiado en ese cuerpo que hasta hace poco funcionaba bien. 




      ¿Cómo puede ser que, con todos los avances que tenemos hoy, todavía tantas mujeres vivan esta etapa con culpa, con miedo y en silencio? Esta pregunta fue precisamente la que me empujó a escribir este libro. Debido al estilo de vida que llevamos, los síntomas asociados a la menopausia se han convertido en un problema que sufren cada vez más mujeres. 




      Y, encima, la gran mayoría habla del tema en voz baja, como con miedo a ser juzgadas y como si tener o no síntomas fuese una lotería. Es decir, creen que tener síntomas depende de si has tenido suerte o no en la vida. «Pobrecita Juana, está sufriendo más con la menopausia... Ojalá cuando a mí me llegue el momento lo lleve mejor». Y lo que no sabemos es que Juana probablemente tenga esos síntomas tan fuertes debido a un desequilibrio en sus hormonas, y que no es normal. Lo que ocurre es que no tiene la información necesaria y se ha resignado a pensar que es porque le ha tocado a ella, por genética o por mala suerte.  




      Antes de nada, me gustaría explicarte sin tecnicismos lo que sucede en tu cuerpo en esta etapa, donde surgen mil cambios hormonales, y por qué es importante entender todo y empezar a poner en práctica hábitos cuanto antes que te van a ayudar en el futuro. 




      Ya sabemos que la menopausia es el cese de la menstruación. Según lo establecido, que a una mujer se le diga que está en menopausia significa que lleva más de un año sin regla. Aunque lo cierto es que sus síntomas pueden comenzar mucho antes, de ahí la famosa palabra premenopausia, que es la etapa en la que todavía menstrúas pero notas cambios en el organismo, no sientes que eres la misma y, tras hacerte una analítica, te das cuenta de que ya estás sufriendo un cambio hormonal.  




      En la actualidad, es más común notar estos cambios con más antelación y de forma más intensa. Pero la pregunta es...  




       


      
¿POR QUÉ CADA VEZ SUFRIMOS MÁS SUS SÍNTOMAS?  




       




      Debido al estilo de vida que llevamos, los desequilibrios hormonales se han convertido en un problema frecuente.  




       


      

        
El estrés del día a día, la alimentación que seguimos, la exposición a tóxicos, el sedentarismo y los trastornos digestivos, entre otros, son los principales causantes de que cada vez tengamos más síntomas en menopausia. 


      




       


      
EL ESTRÉS CONTINUO 




       




      Durante la menopausia, aunque los ovarios dejan de fabricar estrógenos, seguimos produciéndolos en pequeñas cantidades en las glándulas suprarrenales, las mismas que son las responsables de producir cortisol, el conocido como la hormona del estrés. Por tanto, al estar el cuerpo sometido a un estrés continuo, estas glándulas priorizan al cortisol para enfrentar esta situación, lo que reduce los niveles de estrógenos en el organismo y, como consecuencia, agrava síntomas como mayor retención de líquidos, migrañas, ansiedad o irritabilidad. 




      Por otro lado, el estrés también empeora la percepción de los síntomas, haciéndolos todavía más intensos; es decir, si el cuerpo está en alerta constante y en tensión, los sofocos podrán sentirse más intensos y el insomnio más persistente. A su vez, el hecho de tener más síntomas y no saber cómo frenarlos va a hacer que nos produzca todavía más estrés, generando un círculo vicioso que puede llegar a cronificarse si no lo rompemos a tiempo.  




      En el capítulo 5, «Cortisol, el ladrón de estrógenos», hablaré más sobre el estrés. Aprenderás técnicas y te daré consejos para que esto no nos frene la producción de estrógenos y, con ello, podamos reducir los síntomas de esta etapa.  




       


      
INFLAMACIÓN DEL HÍGADO 




       




      El hígado es un órgano clave en el equilibrio hormonal, especialmente durante la menopausia. Una de sus funciones más importantes es metabolizar y eliminar las hormonas, incluidos los estrógenos. Cuando está sobrecargado, inflamado o alguna de sus vías de detoxificación no funciona adecuadamente —lo explicaré con más detalle en el capítulo 6, «El hígado, el mejor sistema détox»—, los estrógenos no se eliminan de forma correcta, lo que hará que se agraven síntomas como sofocos, insomnio, cambios de humor, sequedad vaginal, fatiga, etc. 




      Además, esta inflamación también favorece la creación de metabolitos de estrógenos más tóxicos, los cuales no tienen utilidad y pueden causar más problemas que beneficios, afectando entre otros al sistema nervioso, favoreciendo cambios de humor, ansiedad o insomnio, o al sistema inmune, aumentando la inflamación, promoviendo la aparición de enfermedades autoinmunes y empeorando síntomas en el caso de ya padecerlas. 




       


      
ALIMENTACIÓN PROINFLAMATORIA O FALTA DE NUTRIENTES 




       




      Lo que comemos tiene un impacto directo en cómo el cuerpo vive la menopausia, tanto por los síntomas físicos como por los emocionales. Los estrógenos tienen un efecto antiinflamatorio y el hecho de que se reduzcan en esta etapa hace que el organismo se vuelva más vulnerable a la inflamación. Si, además, se sigue una dieta proinflamatoria, el nivel de inflamación aumenta aún más, lo que puede intensificar los síntomas. 




      A lo largo del libro hablaré más sobre los alimentos que te pueden afectar de manera negativa, te señalaré qué deberías limitar o evitar, y te propondré alternativas saludables.  




      Otro factor que influye en la aparición de síntomas más intensos y duraderos son las dietas pobres en nutrientes, como las restrictivas para perder peso o las mal gestionadas, ya que nutrientes como el magnesio, las vitaminas del grupo B, el zinc o la colina, entre otros, nos ayudan, como veremos más adelante, a equilibrar las hormonas.  




      La buena noticia es que una alimentación antiinflamatoria, rica en nutrientes que mejoren las vías détox del hígado y que cuiden la microbiota, puede convertirse en la píldora que nos ayude a reducir síntomas, mejorar la energía, el descanso y la calidad de vida en general. 




       




      ............ 




       




      En las reseñas de mi clínica de nutrición, Nutriciónate,  Mayca escribió: «Ya llevo un mes con el reto menopausia y estoy encantada. He notado mucha mejoría tanto  por dentro como por fuera. He bajado seis kilos y medio  y mis digestiones son buenas, cosa que antes me sentía muy pesada. Estoy en época de premenopausia y  llevaba dos años que, a pesar de intentar de todo para  bajar de peso, la báscula no se movía. Por fin veo la luz  y he salido de ese estancamiento, y el método es totalmente diferente a lo que he probado, en un mes no  he repetido de receta y son superbuenas y, sobre todo,  facilísimas y rápidas. No solo te indican cómo hacerlas,  sino que están grabadas en vídeo para que veas el proceso. Para mí, el mejor método que ahora existe en el  mercado. Y se me olvidaba… Estás acompañada en todo  momento por profesionales nutricionistas. Gracias, Nutriciónate, por vuestro trabajo». 




       




      ............ 




       




      Lo que cuenta Mayca nos hace ver que no estaba estancada por falta de ganas, sino porque en premenopausia su cuerpo pedía otro método donde se tratara hígado, intestino e inflamación. Además, mejoró la digestión y entonces la báscula empezó a moverse con mejor absorción de nutrientes y más energía. La clave con Mayca fue la constancia, y no la perfección, con recetas sencillas, rápidas y variadas que no aburren ni te hacen tirar la toalla. Ver el paso a paso de los platos en vídeo le dio seguridad y la animó a hacerlo en casa sin complicarse. Y, por supuesto, tener al equipo de nutricionistas cerca hizo que pudiera resolver las dudas que le fueron surgiendo, evitando así abandonar por agobios. Bajar seis kilos y medio en un mes no es una promesa para todas porque cada mujer tiene una capacidad y necesidades individualizadas, pero demuestra que con el enfoque adecuado y buen seguimiento sí se puede. 




       


      
DISBIOSIS INTESTINAL 




       




      Cuando hay un desequilibrio en las bacterias del intestino o disbiosis intestinal, es probable que los síntomas sean más intensos, duraderos o difíciles de manejar, ya que nos cuesta más eliminar el exceso de estrógenos, absorber nutrientes o regular la inflamación.  




      Por otro lado, existe un conjunto de bacterias en el intestino llamadas estroboloma que, aunque tengan un nombre algo peculiar, simplemente son las que nos ayudan a regular los niveles de estrógenos. Como veremos en el capítulo 7, «La microbiota equilibra tus hormonas», tener un buen equilibrio de estas bacterias es clave para lograr un buen equilibrio hormonal en menopausia —y aliviar así muchos de sus síntomas—. 




       


      
OTROS FACTORES Y HÁBITOS 




       




      Pero hay otros factores también responsables de que los síntomas sean cada vez mayores y más fuertes. Ya hemos nombrado la exposición a tóxicos, y es sobre todo porque algunas sustancias tienen una estructura similar a las hormonas naturales, lo que hace que las imiten o alteren. 




      El sedentarismo es otro factor más que puede empeorar los síntomas o las enfermedades relacionadas con la menopausia, como también lo es la falta de sueño o el déficit de vitamina D, crucial no solo para la salud ósea, sino incluso para fortalecer el sistema inmunológico de la piel, como veremos en próximos capítulos. 


    


  


    

      



         




        RECUERDA 




         


        
La menopausia no es una lotería de mala suerte, es una etapa que puedes gestionar con la información y los hábitos adecuados. 




				 




        ● 




         


        
El estrés actúa como un saboteador hormonal, intensificando los sofocos, el insomnio y los cambios de humor. 




         




        ● 




         




        
Un hígado sobrecargado puede agravar la fatiga y la sequedad vaginal. 




         




        ● 




         


        
Una dieta antiinflamatoria es tu mejor aliada para mitigar los signos de la menopausia. 




         




        ● 




         


        
El equilibrio de tu microbiota intestinal es clave para regular tus hormonas y aliviar los síntomas de esta etapa. 




         




        ● 




         


        
Pequeños cambios como cuidar tu alimentación y el sueño, hacer actividad física y reducir el estrés y la exposición a los tóxicos marcan una gran diferencia en tu calidad de vida. 
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      Si las mujeres supiéramos desde jóvenes el papel fundamental que juegan las hormonas en nuestro bienestar físico, emocional y mental, actuaríamos de manera distinta. Pero la realidad es que nadie nos habla de forma clara de ellas. Ni en el colegio, ni en casa, ni en la consulta médica nos enseñan lo esenciales que son para entender nuestros cambios, para cuidar nuestra salud y, ni mucho menos, para vivir la menopausia con plenitud. 




      La sociedad nos prepara para ser productivas, pero no para conocernos. Y esa falta de educación hormonal ha hecho que muchas mujeres lleguen a esta etapa sintiéndose confundidas, solas, culpables por lo que experimentan y sin herramientas para abordar estos cambios. 




      Las hormonas no solo regulan el ciclo menstrual, sino que, además, influyen en el sueño, el metabolismo, la memoria, el estado de ánimo, la salud ósea, la cardiovascular, el bienestar digestivo y muchas otras funciones corporales esenciales. Cuando conocemos cómo funcionan y qué necesitan, podemos tomar mejores decisiones, sentirnos más acompañadas y transitar durante estos años con más seguridad sobre nosotras mismas. 




      Para vivir una menopausia con mejor calidad de vida, lo más importante es el conocimiento: entender qué está pasando en nuestro cuerpo, qué tipos de estrógenos existen, cómo se transforman y cómo podemos apoyar esos procesos con la alimentación y el estilo de vida.  




       


      
EL CONOCIMIENTO ES PODER 




       




      Muchas veces he hecho algún comentario entre amigos o en charlas que he dado a pacientes contando que yo ya estoy preparando mi cuerpo para la menopausia con mis hábitos, y cuando me escuchan, me miran como si estuviera loca porque creen que aún soy muy joven. Ellos no entienden que a las hormonas debemos cuidarlas desde que nacemos y todo lo que hagamos a partir de entonces repercutirá de una forma u otra a lo largo de la vida.  




       


      

        
Comprender tu menopausia es el primer paso para poder transformarla. Consulta con profesionales, escucha tu cuerpo y no tengas miedo de cambiar de médico si no te sientes escuchada. Prioriza tu bienestar físico y emocional porque cuidarte, ahora más que nunca, es un acto de amor propio. 


      




       




      En la infancia, empezamos a notar los primeros cambios hormonales con el crecimiento de pelo en zonas que no teníamos, el crecimiento de las mamas o la menstruación; en la adolescencia seguimos con nuestros cambios hormonales, se nos hincha la nariz, se nos ensanchan las caderas, el cuerpo se prepara para dar vida. Y para que todos estos cambios ocurran en el momento adecuado, no tengamos dolores o problemas asociados, es necesario que las hormonas funcionen correctamente. Un desajuste de las mismas en la niñez sin solucionar podría ser la consecuencia de infertilidad, de dolores menstruales intensos, de hirsutismo, miomas, amenorreas, endometriosis o síntomas fuertes de menopausia en un futuro. Siempre debemos fomentar la prevención de nuestra salud y el cuidado desde que somos pequeñas. Todos, independientemente de la edad, deberíamos seguir una alimentación antiinflamatoria con los consejos que siempre doy, fomentando una dieta rica en verduras, frutas u omega 3, o minimizando el consumo de azúcares, harinas refinadas, edulcorantes o aceites hidrogenados, porque no lo hacemos por tener un físico ideal, sino por ganar en calidad de vida. No se trata de un castigo ni mucho menos, aunque sea el pensamiento de muchas personas cuando les digo que los niños y adolescentes también deberían alimentarse así. Es la alimentación que se tendría que normalizar porque al fin y al cabo comemos según nuestras costumbres. ¿No es así? Si un niño ve que en casa todo el mundo come verduras, él también las comerá si se las das desde el inicio de la alimentación complementaria. En cambio, si le obligamos a comer las verduras, pero en casa nadie las come y se habla de ellas con gestos de asco, ese niño las odiará y las verá con el mismo pensamiento que su familia. 




       


      
¿QUÉ HORMONAS CAMBIAN CUANDO NOS ESTAMOS 


      
ACERCANDO A LA MENOPAUSIA? 




       




      Alrededor de los cuarenta años sufrimos un descenso de estrógenos y progesterona debido a que los ovarios disminuyen su producción de forma gradual y, en consecuencia, aumenta la hormona foliculoestimulante (FSH), ya que intenta estimular los ovarios sin resultado. Estas hormonas se miden en una analítica de sangre fácilmente, y si estuvieran alteradas, nos confirmarían las sospechas de que el cuerpo está comenzando con premenopausia. Lo podremos identificar con síntomas ligeros de menopausia, de los que ahora hablaremos, infertilidad o cambios en las reglas. 




      El estrógeno es esa hormona que, una vez que empiezas a conocer, no quieres dejar de producir. A mí me gusta llamarla la hormona protectora y ahora vas a entender el porqué. 




       


      
FUNCIONES DE LOS ESTRÓGENOS 




       




      ¿Notas que tu piel ya no tiene la misma elasticidad o que tus uñas se rompen con facilidad? ¿Te has preguntado por qué últimamente te cuesta más mantener tu peso o por qué te sientes más cansada? ¿Te notas más irritable? Los estrógenos tienen mucho que ver. Son como tus aliados invisibles y trabajan en segundo plano para mantener tu cuerpo en equilibrio. Cuando disminuyen, es normal que sientas cambios, pero la buena noticia es que hay formas de apoyarlos. 




      Como digo en mi libro Adiós a la inflamación, los estrógenos son los responsables del desarrollo sexual durante la pubertad, del crecimiento de las mamas, del ensanchamiento de las caderas, de la maduración de los órganos reproductivos y de hacer posible el ciclo menstrual junto con otras hormonas, pero también: 




       


      

        	Previenen osteoporosis, ya que nos ayudan a tener una densidad ósea adecuada.


        	Contribuyen a la formación de colágeno, lo que mantiene la elasticidad de la piel, que generemos lubricación en las mucosas genitales y mantengamos en buen estado pelo y uñas.


        	Nos ayudan a evitar cambios bruscos de temperatura, como los sofocos.


        	Estabilizan nuestro estado de ánimo y nos protegen frente al deterioro cognitivo y la demencia.


        	Tienen un efecto protector frente a las enfermedades cardiovasculares.


        	Ayudan a tener un peso adecuado y a regular la sensibilidad a la insulina, lo que está totalmente relacionado con la tendencia a la acumulación de grasa en el organismo.


        	Intervienen en la regulación del sueño, ya que juegan un papel importante en la producción de melatonina.


      




       




      Un día, realizando el reto de menopausia en una reunión con mis pacientes, una de ellas comentó que una amiga suya no se había apuntado porque la habían operado de los ovarios y, por tanto, no tenía «nada que hacer» por potenciar la producción de estrógenos, pues el órgano de donde se obtienen, ella no lo tenía ya.  




      Este pensamiento es muy común y lógico si no posees conocimientos al respecto, pero lo que no sabía su amiga es que los ovarios no son los únicos que producen estrógenos, y a partir de la menopausia los producimos en una forma menos activa —estrona— en las glándulas suprarrenales, por lo que aún «había mucho por hacer». Esta parte de mi trabajo, la de divulgación, me encanta porque muchas mujeres, tras enterarse de esto y conocer cómo funciona el metabolismo de los estrógenos, ven una luz al final del túnel oscuro en el que vivían. Se dan cuenta de que todavía hay posibilidades de mejorar en calidad de vida sin necesidad de medicación. 




       


      
METABOLISMO DE LOS ESTRÓGENOS 




       




      Existen tres tipos principales de estrógenos: el estradiol, la estrona y el estriol. Cada uno tiene un papel específico a lo largo de las diferentes etapas de la vida de la mujer. 




      Para que te sea más fácil entenderlo, imagina que los estrógenos son como un equipo de trabajo. El estradiol es como el líder, el más activo y eficiente. La estrona es como el suplente, que se hace notar cuando el líder no está. Y el estriol es el aprendiz, que solo aparece en momentos específicos como el embarazo.  




      ¡Ahora ya estás preparada para comprenderlo a la perfección! 




      El estradiol es el estrógeno predominante durante los años reproductivos, el más potente y el que más funciones cumple en el organismo, participando en procesos vitales como la regulación del ciclo menstrual, el mantenimiento de la densidad ósea y la salud cardiovascular. 




      Con la llegada de la menopausia, sus niveles disminuyen significativamente. En esta etapa, el cuerpo produce principalmente estrona, un estrógeno menos activo. Aunque su potencia es menor, sigue teniendo cierta actividad estrogénica, y lo interesante es que puede convertirse nuevamente en estradiol si se dan las condiciones adecuadas, especialmente una buena función hepática y una microbiota intestinal saludable. 




      Esta conversión se lleva a cabo gracias a una enzima llamada 17B-HSD1, que transforma la estrona en estradiol, lo que permite recuperar parte de la actividad estrogénica y, por tanto, aliviar los síntomas típicos de la menopausia —insomnio, sofocos, cambio de humor—. La producción de estrona en esta etapa ocurre principalmente en el tejido adiposo y en las glándulas suprarrenales. 




      El tercer tipo, el estriol, aparece sobre todo durante el embarazo. Aunque tiene una actividad estrogénica más leve, cumple una función clave en el desarrollo fetal. 




      Los estrógenos, una vez producidos, ya sea en los ovarios, el tejido adiposo o, como hemos dicho, en las glándulas suprarrenales, pasan a la sangre unidos a proteínas transportadoras. Desde ahí, circulan por el organismo para llegar a los órganos y tejidos donde ejercen todas las funciones que hemos desarrollado. Posteriormente, son metabolizados en el hígado, que los transforma en compuestos más solubles en agua para facilitar su eliminación a través de la orina o de las heces, completando así su ciclo.  




      Sin embargo, el cuerpo tiene la capacidad de reabsorber parte de esos estrógenos antes de ser eliminados. Esto es especialmente importante en la menopausia, ya que los niveles de producción son bajos. La reabsorción intestinal se da a través de un proceso llamado circulación enterohepática —que explicaremos más adelante de forma detallada—, pero, en resumen, permite reutilizar los estrógenos que aún son activos, evitando que se eliminen antes de tiempo. Esta reabsorción depende de la salud de nuestra microbiota intestinal. Por tanto, que esté equilibrada y que no haya  intestinal es fundamental para mantener un nivel hormonal saludable durante la menopausia. 




      Si la reabsorción es deficiente, los estrógenos se eliminan en exceso, lo que contribuye a síntomas más intensos. Si, en cambio, reabsorbemos demasiados estrógenos no activos, se puede producir un exceso hormonal con efectos también negativos. Para lograr este equilibrio es clave apoyar tres aspectos: la producción, la conversión y la eliminación adecuada de los estrógenos. En el libro trabajaremos estos tres pilares con un enfoque práctico y supersencillo para que puedas aplicarlo en ti misma. 




       




      

        [image: ] PRODUCCIÓN 




      Los estrógenos se producen principalmente en los ovarios. También en las glándulas suprarrenales y en el tejido adiposo. 




       




      

      	[image: ] CIRCULACIÓN 




      Circulan en la sangre, unidos a proteínas transportadoras. La estrona es utilizada por los tejidos y órganos para convertirse en estradiol gracias a la enzima 17B-HSD1. 




       




      

        [image: ] METABOLIZACIÓN 




      Se metabolizan en el hígado y los convierte en formas solubles en el agua para eliminarlos. 




       




      

        [image: ] EXCRECIÓN 




      Se excretan a través de la orina y las heces. Esto completa el ciclo metabólico. 




       




      ¿Sabías que tener grasa en el cuerpo al llegar la menopausia es importante para la producción de estrógenos? ¿Y que hacer dieta en esta etapa te puede hacer mucho daño a nivel hormonal? Parece contradictorio, pero no tardarás en comprenderlo. Te lo cuento en el siguiente capítulo. 
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