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			Sinopsis

		

		
			Este libro te invita a comprender el poder de tus hormonas y cómo influyen en la pérdida de peso, la absorción de la glucosa o a desinflamarse si se cuidan bien. Descubrirás cómo con ajustes simples en tus hábitos diarios puedes lograr un equilibrio hormonal que mejore tu calidad de vida. Aprenderás sobre súperalimentos que refuerzan tu equilibrio hormonal, disruptores endocrinos en productos cotidianos, el papel de la melatonina más allá del sueño, y los beneficios del incremento de la masa muscular.

		

	
		
		
			Tus hormonas importan

			Aprende cómo cuidarlas para optimizar tu metabolismo, prevenir enfermedades y ganar en salud

			Dr. Joaquín Puerma
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			Nota: Este libro debe interpretarse como un volumen de referencia. La información que contiene está pensada para ayudarte a tomar decisiones adecuadas respecto a tu salud y bienestar. Ahora bien, si sospechas que tienes algún problema médico o de otra índole, la autora y la editorial te recomiendan que consultes a un profesional.

		

	
		
		
			INTRODUCCIÓN

			Estoy seguro de que la mayoría ya sabemos lo importante que es el estilo de vida para estar sanos. Seguro que también sabemos que la alimentación, las horas de sueño y el ejercicio físico son factores decisivos en la salud y la enfermedad. Pero quizás mucha gente desconoce que las hormonas, y sobre todo su funcionamiento, son la clave fundamental para estar realmente sanos.

			Las alteraciones menstruales, las dificultades para el embarazo, el acné, la pérdida de cabello, la resistencia a la insulina (o diabetes), la dificultad para perder peso, el insomnio, el envejecimiento acelerado, la inflamación crónica y las alteraciones del estado de ánimo o de la libido son problemas cada vez más frecuentes. Quizás sufras alguno o varios de ellos. Pues bien, en todos estos problemas están implicadas tus hormonas.

			Las hormonas son las directoras de todas las funciones de nuestro cuerpo. Todo lo que ocurre en tu organismo y te permite estar vivo depende de tus hormonas.

			Puede que estés pensando que las hormonas no dependen de ti, que son unas sustancias que fabrica nuestro cuerpo por sí solo. En parte, eso es así: comer depende de ti, hacer ejercicio depende de ti, pero las hormonas las fabrican tus glándulas sin que tú se lo ordenes. Sin embargo, tus hábitos son muy importantes para que las glándulas reciban los mensajes correctos para fabricar hormonas y que, además, lo hagan en la cantidad y el momento adecuados.

			La buena noticia es que podemos mejorar el estado y la función de nuestras hormonas con nuestro estilo de vida. Nuestros hábitos mandan mensajes a los órganos para que las hormonas se fabriquen bien y actúen correctamente. Y esta es la mejor noticia de todas porque significa que a través de tus hábitos podrás influir en que tus hormonas manden bien las órdenes. La dieta, el ejercicio, el sueño y el descanso, los contaminantes o las bacterias de nuestro intestino, entre otros, son aspectos clave para asegurar una correcta salud hormonal.

			 

			*   *   *

			 

			Yo mismo, de adolescente, sufrí muchos problemas hormonales. Fui un niño que comía muchos ultraprocesados y no hacía nada de ejercicio. Prefería quedarme en casa leyendo y jugando a videojuegos. Mi inactividad física, sumada a mi alimentación cero saludable y nada adaptada a lo que necesitaba un niño de catorce años, hizo que desarrollara muchos trastornos hormonales que se veían manifestados en un exceso de peso y de grasa corporal, acné, dolores articulares... También enfermaba con frecuencia, y eso sin mencionar el impacto en mi salud mental, ya que todo ello me generaba una gran inseguridad en una etapa tan delicada como la adolescencia.

			Aunque el principal motivo que nos debería llevar a cuidarnos es estar sanos, no te voy a mentir: con dieciséis años, lo que hizo el clic en mi cabeza fue un motivo puramente estético. No me gustaba la persona que veía en el espejo y mis amigos comenzaban a ligar y yo no. Ahora, con treinta y cuatro años, lo pienso y me digo: «¡Qué motivo más estúpido o vanidoso!». Sin embargo, por desgracia, vivimos en una sociedad donde existe una gran presión social respecto al físico y a la estética, lo que sumado a que la adolescencia es una etapa muy vulnerable, me llevó a que esa fuera mi principal motivación.

			Como me encantaba la lectura, comencé a leer sobre nutrición y a ponerlo en práctica, y me apunté a clases de baloncesto y al gimnasio. Y aunque al principio todo comenzó con el objetivo de perder peso, sentir que tenía más energía y nada de dolores articulares, y ver cómo desaparecía mi acné y dormía mejor, me llevó a mantener ese estilo de vida saludable para siempre.

			Esta es parte de mi historia, y por eso he decidido escribir este libro sobre hormonas y hábitos para ayudar a los demás y hacer lo posible para mejorar su calidad de vida.

			
			 

			*   *   *

			 

			Cuando comencé a estudiar medicina, y en particular endocrinología, me di cuenta de que prácticamente todas las funciones de nuestro organismo están reguladas por las hormonas. Podría decirse que «somos hormonas».

			
					Si preguntara a la gente si es capaz de definir qué es una hormona, cómo actúa en el organismo y por qué los desequilibrios hormonales pueden causar problemas de salud, más de una persona me respondería que no. Así que déjame darte la bienvenida al maravilloso mundo de las hormonas.

					A lo largo de estas páginas te contaré todo lo que necesitas saber sobre ellas y, lo más importante, cómo hacer que funcionen correctamente como consecuencia de tus hábitos. Además, iremos eliminando bulos y mitos acerca de la salud, y te daré herramientas y ejemplos prácticos para que seas capaz de sospechar cuándo hay un problema hormonal. A este respecto cabe recordar que la información contenida en este libro no sustituye a una evaluación médica y si, al leerlo, crees que puedes tener un trastorno hormonal, debes buscar ayuda profesional.

			

			Al acabar de leerlo, serás capaz de responder a preguntas como: «¿Por qué se me cae el pelo cuando me estreso?», «¿Por qué se altera mi ciclo menstrual?», «¿Qué alimentos pueden influir en el sueño?», «¿Por qué los contaminantes o los envases de plástico pueden afectar a mis hormonas?», «¿Por qué tengo hambre?» y a muchísimas más preguntas.

			¿Me acompañas a conocer el mundo de las hormonas?

		

	
		
		
			PRIMERA PARTE
SOMOS NUESTRAS HORMONAS
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			LA IMPORTANCIA DEL SISTEMA HORMONAL

			El sistema endocrino podría definirse como el conjunto de estructuras corporales encargadas de producir y liberar hormonas. Estas hormonas participan en múltiples funciones del organismo, ya que actúan en casi todos los órganos y tejidos del cuerpo. El objetivo del sistema endocrino es mantener las funciones del organismo en equilibrio y responder a las demandas del exterior.

			¿QUÉ SON LAS HORMONAS?

			Las hormonas son las mensajeras químicas del organismo y su función principal es transportar mensajes. Las glándulas del sistema endocrino sintetizan (fabrican) y liberan estas hormonas que circulan por la sangre hasta llegar al lugar donde deben entregar el mensaje, y una vez se encuentran en ese lugar, generan una respuesta. Las hormonas son capaces de actuar en casi todos los órganos y tejidos del cuerpo.

			Las glándulas endocrinas son grupos de células que producen hormonas. Tenemos glándulas endocrinas en casi todos los lugares de nuestro organismo, desde el hipotálamo en el cerebro a la tiroides en el cuello, pasando por el páncreas, los ovarios y los testículos, así como otros lugares que irás descubriendo a lo largo del libro.

			Sabiendo que tenemos glándulas endocrinas ubicadas en casi todos los niveles, es fácil deducir que prácticamente regulan todas las funciones que realizamos:

			
					La frecuencia cardiaca

					La obtención de energía

					El metabolismo

					La función sexual

					La reproducción

					El apetito

					El sueño

					El estado de ánimo

					El funcionamiento del sistema inmunitario

					El crecimiento y desarrollo

					El estrés

					La salud ósea

					La temperatura corporal

			

			Para que estas funciones se realicen correctamente, necesitamos que todas nuestras hormonas estén en equilibrio. Tener unos niveles adecuados de hormonas nos permite gozar de buena salud. Cuando estos niveles se elevan o disminuyen es una señal de que algo no funciona bien. Los desequilibrios hormonales causan alteraciones en nuestra salud y, por ello, hay que tratarlos.

			Muchas veces, estas alteraciones están fuera de nuestro control. ¿Has escuchado la frase de «me ha tocado una genética muy mala»? Aunque la genética no es la única culpable de todo, hay alteraciones cuya causa tiene un gran componente genético, y eso difícilmente lo podemos modificar. Pero no te preocupes, porque cada vez hay más estudios que demuestran que la genética no es decisiva, a diferencia de nuestros hábitos, que sí lo son.

			Nuestras hormonas se ven muy influenciadas por nuestros hábitos. La alimentación, el ejercicio, el estrés o el sueño son elementos de nuestro día a día que pueden causarnos trastornos hormonales, pero también pueden asegurarnos una buena salud hormonal. Al nacer, heredamos una carga genética de nuestros progenitores, pero la manera en que gestionemos nuestro estilo de vida será clave para determinar si se activan ciertas enfermedades o cómo evolucionan.

			Podemos encontrar alteraciones hormonales a cualquier edad. Aunque se tiende a relacionar las enfermedades con la vejez, desde el momento en que estamos dentro de la barriga de nuestra madre podemos tener alteraciones hormonales. Seguro que la mayoría habéis escuchado que la mujer debe suplementarse con yodo antes y durante el embarazo, ya que es necesario para que el bebé pueda tener un correcto aporte de hormonas tiroideas y desarrollarse con normalidad.

			¿CÓMO SE FORMAN Y ACTÚAN LAS HORMONAS?

			Como explicaba anteriormente, una glándula endocrina es un grupo de células que producen y secretan hormonas. Una vez secretada la hormona, esta empieza a circular por la sangre y puede llegar a todo el cuerpo a través del torrente sanguíneo. Por eso muchas hormonas pueden tener efectos en distintas partes del cuerpo. Una vez que la hormona llega al lugar donde tiene que llevar el mensaje, se une al receptor del tejido u órgano y provoca una respuesta.

			Lo explico con un ejemplo: imagina que se van a celebrar las elecciones para elegir al presidente de España. Los ayuntamientos son las glándulas endocrinas, que deben ponerse a fabricar cartas donde se informe a la gente que tiene derecho a votar y el lugar adonde ir a votar. Esas cartas son las hormonas. Las hormonas se transportan por una serie de carreteras (el torrente sanguíneo) hasta las casas de los ciudadanos. Cuando la carta llega a tu casa, tú recibes la carta porque eres el receptor (en este caso, tú eres el receptor que está presente en los tejidos y órganos y que está esperando a la hormona). Al llegar la carta a tus manos, genera en ti una respuesta que es ir a votar o no; es decir, la hormona llega a su receptor y genera una respuesta que puede ser, por ejemplo, estimular o parar la producción de calcio, o aumentar o disminuir la frecuencia cardiaca.

			La secreción de la mayoría de las hormonas no es uniforme. Es decir, no producimos siempre la misma cantidad, sino que se suelen alternar periodos de secreción con periodos de reposo, porque la producción de hormonas se ve influida por factores internos y por factores externos como la luz, la comida o el estrés; esto lo irás viendo a lo largo del libro.

			Nuestro organismo es muy inteligente y su objetivo es mantenernos en equilibrio la mayor parte del tiempo. Por una parte, la secreción hormonal está regulada por mecanismos de equilibrio interno. Por ejemplo, si nuestro cuerpo detecta que hay niveles bajos de una determinada hormona, activará mecanismos que aumenten la producción de esa hormona; si, por el contrario, detecta niveles elevados, inhibirá su producción.

			Uno de los principales y más conocidos mecanismos de regulación hormonal es el llamado «eje hipotálamo-hipófisis». El hipotálamo y la hipófisis son dos glándulas endocrinas situadas en el interior del sistema nervioso y, por ello, podemos deducir por qué aspectos como el estrés y las emociones pueden afectar tanto a la producción de hormonas. Digamos que esto funciona como una empresa: el hipotálamo es el director de la empresa y, cuando detecta que necesitamos más material, ordena al subdirector (la hipófisis) conseguir más material. A su vez, el subdirector ordena a los empleados (las glándulas) fabricar más cantidad. Pues eso es lo que ocurre: el hipotálamo detecta que faltan o sobran hormonas, y libera una hormona que manda la señal a la hipófisis de liberar más cantidad de hormonas o no. Estas hormonas liberadas por la hipófisis llegan a una glándula (por ejemplo, los ovarios, la tiroides o el páncreas) que secretará más o menos hormonas en función de la orden recibida de sus jefes.

			El hipotálamo, el director de la empresa, tiene células capaces de captar tanto las señales internas del cuerpo, que le indican qué cantidad de hormonas tenemos, como las señales externas del medio ambiente, como la luz o la temperatura. El hipotálamo interpreta ambos tipos de señales, tanto externas como internas, y produce hormonas en consecuencia.

			Como veis, el sistema nervioso y el sistema endocrino están estrechamente relacionados.

			Entender cómo funciona tu organismo, cómo se producen tus hormonas y cómo los distintos órganos y tejidos se relacionan entre sí te hace entender por qué influyen tanto nuestros hábitos. Por ejemplo, en este capítulo ya os podréis ir imaginando por qué el estrés o el estar nerviosos puede alterar las funciones de nuestras hormonas.
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			Mecanismo de regulación hormonal por retroalimentación. En este caso, regulado por el eje hipotálamo-hipófisis-tiroides

			Estoy nombrando mucho a las glándulas endocrinas. Aunque estoy seguro de que hay mucha gente que es capaz de nombrar algunas de ellas, también es posible que algunas personas no sepan exactamente cuáles son. Así que deja que enumere las principales glándulas endocrinas de nuestro organismo:

			
					
Hipotálamo. Es el director de la empresa. Está ubicado en el cerebro y produce hormonas que mandan mensajes a la hipófisis.

					
Glándula pituitaria o hipófisis. Es una glándula del tamaño de un guisante que está ubicada en la base del cerebro. Es la subdirectora de la empresa y fabrica hormonas que mandan señales a nuestros órganos o tejidos.

					
Glándula pineal. Está ubicada en el cerebro. Produce la melatonina, una hormona imprescindible en el ciclo del sueño y el despertar, cuya alteración puede ser la culpable de un sueño de mala calidad.

					
Tiroides. Es una glándula con forma de mariposa y ubicada en el cuello que produce hormonas tiroideas. Me atrevería a decir que esta glándula, junto con los ovarios y los testículos, es la más conocida por la mayoría de la gente.

					
Glándulas paratiroideas. Son cuatro glándulas pequeñas, ubicadas también en el cuello, por detrás de la tiroides. Producen una hormona que controla los niveles de calcio y fósforo del cuerpo, y es imprescindible para una correcta salud ósea.

					
Páncreas. Ubicado en el abdomen, el páncreas es conocido tanto por su función digestiva, al producir jugos pancreáticos que facilitan la digestión, como por su papel en la regulación de los niveles de glucosa en sangre mediante la secreción de hormonas como la insulina y el glucagón. Estas hormonas son esenciales en el metabolismo de la glucosa y su disfunción se asocia con enfermedades como la diabetes y la resistencia a la insulina.

					
Glándulas suprarrenales. Están situadas por encima de los riñones (de ahí su nombre) y tienen forma de gorrito. Las glándulas suprarrenales producen diversas hormonas, entre ellas el cortisol, conocido como la hormona del estrés, y la aldosterona, que regula la presión arterial.

					
Ovarios. Son las glándulas sexuales femeninas. Se trata de dos glándulas del tamaño de una almendra que están ubicadas a ambos lados del útero. Producen hormonas sexuales como los estrógenos, la progesterona y, en menor medida, la testosterona. Estas hormonas, además de ser necesarias para que tenga lugar el ciclo menstrual y el embarazo, participan en múltiples funciones del organismo y son necesarias para una correcta salud ósea, regulan los niveles de colesterol, participan en la formación de colágeno en la piel, etc.

					
Testículos. Son dos glándulas en forma de huevo que se encuentran rodeadas por el escroto. Se trata de las glándulas sexuales masculinas, cuya función es producir espermatozoides, hormonas sexuales como la testosterona y, en menor medida, estrógenos y progesterona.
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			Anatomía de las glándulas endocrinas

			En resumen, las glándulas endocrinas son grupos de células ubicadas en diferentes partes del cuerpo. Son capaces de producir hormonas en función de los estímulos internos y externos que reciben.

			TIPOS DE HORMONAS

			Ahora que ya conoces algunas de las glándulas endocrinas, creo que ya podrás entender mejor qué son, cómo se producen las hormonas y qué hormonas son las más importantes.

			Como hemos ido comentando, las glándulas endocrinas producen hormonas. Pero ¿todas las hormonas son iguales? No. A nivel estructural podemos ver varias diferencias que serán clave para entender cómo funcionan las hormonas.

			Existe un primer tipo de hormonas, las hormonas liposolubles, que se fabrican a partir del colesterol. Y aquí hago un inciso importante para recalcar la importancia del colesterol, que tan demonizado está, en la producción de determinadas hormonas. El colesterol es necesario para sintetizar hormonas sexuales como los estrógenos y la progesterona; por eso, en las mujeres con un bajo porcentaje de grasa corporal, en las que es común encontrar bajos niveles de colesterol, puede verse afectada la producción de estas hormonas.

			Estas hormonas liposolubles, al estar formadas por colesterol, que es un tipo de ácido graso, no pueden viajar solas por la sangre y necesitan una molécula de proteína que las transporte. Así, circulan por la sangre unidas a una proteína y, al llegar al tejido donde tienen que actuar, se separan de esa proteína y atraviesan la membrana de la célula. Una vez atravesada la membrana, las hormonas liposolubles se unen a su receptor y realizan su función.

			Un segundo tipo de hormonas, las hormonas hidrosolubles, están formadas por cadenas de aminoácidos (los aminoácidos son las moléculas que se unen para formar proteínas). Estos aminoácidos sí se disuelven en la sangre y, por lo tanto, este tipo de hormonas pueden viajar solas por la sangre. Sin embargo, no pueden atravesar la membrana de la célula, así que deben unirse a un receptor presente en la parte externa de esta membrana. Esta unión provoca la activación de una molécula que se encuentra dentro de la célula y que actuaría como un «segundo mensajero». La hormona hidrosoluble sería un «primer mensajero», pero necesita a ese «segundo mensajero» en el interior de la célula para realizar su función, porque es incapaz de atravesar la membrana celular.

			Las características químicas de las hormonas son importantes, porque de ello depende su capacidad para interaccionar con el tejido u órgano. Saber todo esto es importante, porque en ocasiones no están alteradas las hormonas, sino las proteínas que las transportan.
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			Mecanismo de acción según la estructura química de la hormona

			¿POR QUÉ DEBEMOS PRESTAR ESPECIAL ATENCIÓN A NUESTRAS HORMONAS?

			Podría decirse que casi todas las personas han sufrido alguna alteración hormonal a lo largo de su vida. Cuando eres consciente de cómo se producen y actúan las hormonas, parece un proceso interno que no depende mucho de nosotros, ni tiene por qué influir en nuestra vida, pero es todo lo contrario. Una alteración hormonal de cualquier tipo mantenida de manera crónica puede producir síntomas que empeoren nuestra calidad de vida, así como causar o contribuir al desarrollo de enfermedades graves como la diabetes.

			Por suerte, hay muchos signos que nos dan la señal de alarma de que algo no funciona correctamente en el sistema hormonal, como pueden ser las irregularidades menstruales, las manchas en la piel, el cansancio, el dolor articular... Saber detectar estos signos o síntomas a tiempo y consultar con un profesional sanitario es clave para iniciar el tratamiento. Y aunque cuando hablamos de tratamiento lo normal es pensar en un fármaco, hay muchísimas alteraciones hormonales que son consecuencia de nuestros hábitos y, a veces, el tratamiento es precisamente una mejoría de hábitos como la alimentación o el descanso.
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			NO ERES TÚ, SON TUS HORMONAS

			LAS ALTERACIONES HORMONALES
¿UNA EPIDEMIA MODERNA?

			La prevalencia de las enfermedades endocrino-metabólicas ha ido en aumento en las últimas décadas, sobre todo la diabetes mellitus, la obesidad o los trastornos tiroideos, enfermedades en que las hormonas desempeñan un papel clave. Se sabe que el estilo de vida es uno de los motivos de ese incremento, que está principalmente causado por factores como la alimentación, el estrés, el sedentarismo o la exposición a disruptores endocrinos, entre otros.

			Nuestro estilo de vida se aleja mucho de lo que realmente necesita nuestro organismo para funcionar de manera correcta. Las glándulas endocrinas alteran su funcionamiento en función de estímulos internos, pero también según los estímulos externos que recibimos desde el exterior. No es de extrañar que, en una era donde aumenta el consumo de alimentos ultraprocesados a la vez que disminuye la práctica de ejercicio físico, todo ello sumado a la falta de horas de sueño y a las exigentes vidas familiares y laborales, estén en aumento las alteraciones hormonales y las enfermedades derivadas o relacionadas con ellas.

			SOBREPESO Y OBESIDAD

			Los casos de obesidad van en aumento, y se estima que el 57,8 por ciento de la población adulta a nivel mundial tendrá sobrepeso u obesidad en el año 2030. Pero es que, además, la obesidad infantil también va en aumento.

			La obesidad es un problema que va más allá del peso o de la imagen corporal. Tenemos que dejar de ver la obesidad como un problema puramente estético y verlo como lo que realmente es: una enfermedad.

			A nadie se le ocurre juzgar a alguien por tener diabetes. Por lo tanto, dejemos de juzgar el físico de las personas, porque, además, que algo sea «bonito» o «feo» es totalmente subjetivo, igual que lo es que tu color favorito sea el rojo y el mío, el negro. No me malinterpretes: la imagen corporal es muy importante, pero no debemos enfocarlo solo desde esa perspectiva.

			También hay que derrotar la idea de que la obesidad está causada por «comer mucho», ya que en el desarrollo de la obesidad influyen muchísimos factores más allá de la nutrición o de hacer ejercicio físico o no. En su aparición influyen factores genéticos, psicológicos, hormonales, sociales, culturales y económicos. Por lo tanto, su abordaje debería contemplar todos estos factores.

			En este libro intentaré explicarte cómo las hormonas desempeñan un papel importante en la obesidad, ya que están involucradas en las señales de hambre que recibe tu cerebro.

			RESISTENCIA A LA INSULINA Y DIABETES

			La insulina, de la que hablaremos más adelante, es una hormona que secreta el páncreas. Su objetivo es disminuir la glucosa (o como se suele decir, aunque erróneamente, «disminuir el azúcar» en sangre) y mantener la glucosa en niveles normales.

			
			La resistencia a la insulina es una alteración en la que las células del cuerpo no responden de manera adecuada a la acción de la insulina. Cuando hay resistencia a la insulina, el páncreas libera insulina, pero nuestras células no hacen caso a la insulina y no reducen la cantidad de glucosa. Entonces lo que hace nuestro páncreas es tener que liberar más cantidad de insulina de lo normal para que las células se enteren de que deben captar esa glucosa de la sangre porque su concentración es excesiva.

			Imagina que mi páncreas, de manera normal, secreta dos insulinas y con eso es capaz de regular los niveles de glucosa. Si hay resistencia a la insulina, no bastará con dos, sino que necesitará secretar seis insulinas para conseguir el mismo efecto. Pero es que llegará un momento en que no serán suficientes seis y necesitará ocho, diez, doce... y así hasta que el páncreas no pueda mantener más esa fabricación de insulina cada vez mayor. ¿Y qué pasa cuando el páncreas acaba agotado? Que esta resistencia a la insulina empeora y deja paso a la diabetes tipo 2. Digamos que la resistencia a la insulina es el paso previo a la diabetes. Esa resistencia nos advierte de que debemos mejorar porque nuestras hormonas no están logrando el efecto que quieren. Si ignoramos esta señal, puede acabar apareciendo diabetes tipo 2.

			Pero la buena noticia es que tenemos formas de detectar esa resistencia a la insulina porque nuestras hormonas nos mandarán señales y podremos controlarla a través de nuestros hábitos. De esta forma, las células volverán a responder de manera adecuada a las órdenes de la insulina.

			ALTERACIONES MENSTRUALES E INFERTILIDAD

			Se estima que cada vez más mujeres tienen alteraciones del ciclo menstrual y que cada vez más parejas sufren trastornos de fertilidad. Aunque los factores que pueden influir en ello son variados, las hormonas desempeñan aquí un papel esencial. Y a la mayoría de la gente le vienen a la mente hormonas sexuales como los estrógenos y la progesterona, pero estas no son las únicas involucradas en el ciclo menstrual o en la fertilidad. ¿Sabías que un aumento o una disminución de las hormonas tiroideas puede producir alteraciones del ciclo y problemas para lograr un embarazo?

			En el caso de la mujer, el ciclo menstrual es un signo vital. Cuando hay una alteración, es una señal del cuerpo de que algo no va bien. Y realmente esto está genial porque el cuerpo te está mandando un mensaje para decirte que «igual es momento de hacerse una revisión médica o de revisar tu estilo de vida». Porque puede que haya una alteración hormonal que esté causando esas alteraciones, como un síndrome de ovario poliquístico o un hipotiroidismo, pero también puede ser que esté todo bien y que el problema sea que debes reducir tu estrés o ajustar la alimentación a tu actividad física. Por suerte, la mayoría de las alteraciones hormonales que pueden alterar el ciclo menstrual o dificultar la búsqueda del embarazo son reversibles y responden bien a los tratamientos y cambios en el estilo de vida.

			Y en la fertilidad no hay que olvidarse del hombre, ya que también podemos encontrar alteraciones en las hormonas sexuales masculinas que produzcan trastornos de la fertilidad en el hombre. En ellos, el diagnóstico puede ser aún más complejo, ya que no cuentan con señales evidentes como el ciclo menstrual. Sin embargo, ante parejas con dificultades para concebir o ante hombres que presentan síntomas como fatiga, bajo estado de ánimo o pérdida de masa muscular y densidad ósea, es fundamental realizar un estudio hormonal.

			ALTERACIONES EN EL ÁNIMO Y LA LIBIDO

			Hay muchos factores que pueden llegar a afectar a algo tan complejo como nuestro estado de ánimo, de modo que no podemos atribuirlo todo a un solo factor. Todos tenemos días o temporadas en que experimentamos cambios de humor, problemas de memoria, esa sensación de «niebla mental», un peor rendimiento en el trabajo e incluso una disminución del deseo sexual. Aunque todo esto puede tener muchas causas, las hormonas desempeñan también un papel relevante.

			¿Por qué algunas mujeres experimentan cambios de humor los días antes de la regla? ¿O por qué, a partir de la menopausia, las mujeres se muestran más cansadas o con un estado de ánimo más bajo? Aquí las hormonas sexuales tienen la culpa.

			También podemos encontrar una sensación de niebla mental o de cansancio excesivo cuando se alteran las hormonas tiroideas.

			¿Y el deseo sexual? Parece que es tabú reconocer sentir una disminución de la libido, pero es más común de lo que creemos. Cuando vivimos situaciones de estrés o incluso comemos menos de lo que necesitamos, nuestra parte sexual pasa a un segundo plano porque, para nuestro cuerpo, lo primero es asegurar las funciones vitales, y el sexo no lo es. En mi consulta veo a pacientes a los que les preocupa esto, y creen que pueden tener alguna alteración grave, pero, como ves, nuestros propios hábitos pueden dejar en un segundo plano el deseo sexual sin que haya una enfermedad grave detrás.

			Si experimentas durante mucho tiempo este tipo de alteraciones, te recomiendo consultar con tu médico para investigar la causa. Puede existir una alteración hormonal, o quizás la solución sea pedir ayuda psicológica.

			ACNÉ Y PÉRDIDA DE CABELLO

			El acné es una enfermedad de la piel que puede ser más o menos leve y manifestarse con diferentes tipos de lesiones. La mayoría de los casos de acné no requieren atención médica y se controlan con productos tópicos con cremas de venta en parafarmacias. Sin embargo, hay casos más graves que sí necesitarán evaluación médica.

			La aparición del acné depende de varios factores, pero el componente hormonal siempre juega un papel clave. No es casualidad que sea un problema frecuente en la adolescencia, ya que en esta etapa aumenta la producción de hormonas sexuales, especialmente los andrógenos, los cuales están directamente relacionados con su desarrollo. Tampoco es casualidad que en las mujeres con síndrome de ovario poliquístico, en las que estas hormonas están elevadas, un signo común sea el acné.

			Los andrógenos pueden aumentar la producción de sebo y la inflamación de las lesiones, incluso ante valores normales en una analítica de sangre. Esto es debido a que la piel produce andrógenos a nivel local, por lo que podemos tener unas analíticas perfectas y aun así tener acné.

			Sin embargo, los pobres andrógenos no son los únicos culpables. Hay más hormonas implicadas, como, por ejemplo, el factor de crecimiento similar a la insulina tipo 1 (IGF-1), que se eleva cuando nuestro cuerpo produce mucha insulina. ¿Y cuándo debemos producir mucha insulina? Pues cuando seguimos dietas con una gran carga glucémica o en caso de alteraciones como la resistencia a la insulina. Por eso la dieta es clave en el acné. ¿Quién no ha tenido un brote de acné después de unas vacaciones o después de algún evento donde ha comido más alimentos ultraprocesados, sobre todo ricos en azúcares? Así que ya sabes, la culpa la tienen tus hormonas.

			Podríamos seguir buscando culpables para el acné porque hay más hormonas implicadas, como los estrógenos o el cortisol, que, para quien no lo conozca, es una hormona que se eleva en situaciones de estrés. Pero todo esto lo irás aprendiendo a lo largo del libro, donde te enseñaré sobre todo cómo controlar estas hormonas a través de los hábitos.

			También es muy común que el acné venga acompañado de una pérdida de cabello, es decir, de esa sensación que tenemos cuando salimos de la ducha o cuando pasamos el cepillo y vemos un montón de pelitos. Al igual que en el acné, en la pérdida de cabello influyen muchísimo las hormonas. Todas estas hormonas de las que acabo de hablar, cuando están alteradas, pueden hacer que el cabello se caiga más o que crezca más fino y frágil, lo que llamamos «pérdida de densidad capilar».

			ENVEJECIMIENTO ACELERADO

			El envejecimiento es un proceso normal y natural de la vida. Además, tenemos la suerte de que, gracias a los avances de la medicina, cada vez vivimos más años. Pero, claro, no solo es importante la cantidad de tiempo que vivimos, sino la calidad de esos años de vida.

			En el proceso de envejecimiento influyen muchos factores:

			
					La genética

					Las relaciones sociales

					El entorno físico en el que vivimos

					El tener acceso a servicios sanitarios o no

					La situación económica

					Hábitos como la alimentación, la actividad física, el consumo de tabaco y alcohol, el uso de medicamentos...

					La presencia de enfermedades

			

			Todos estos factores contribuirán a cómo envejecen nuestras células y a qué ritmo van perdiendo sus funciones.

			Muchas hormonas experimentan un declive con la edad. Las más conocidas son las hormonas sexuales; esto lo vemos especialmente en la mujer con la menopausia, pero en el hombre también ocurre una disminución en los niveles de testosterona. Sin embargo, no solo las hormonas sexuales disminuyen con la edad, sino que también baja la producción de hormonas como la melatonina (por eso con el paso de los años dormimos peor). También se reduce la producción de hormonas tiroideas. Por eso los valores de referencia en una analítica y el inicio de tratamiento o no pueden cambiar en función de la edad de la persona, ya que algunas alteraciones hormonales pueden considerarse «normales» a determinadas edades y, sin embargo, considerarse una alteración en una persona de treinta años.

			Los desequilibrios hormonales a edades tempranas pueden contribuir a que nuestras células envejezcan más rápido. Y aunque pensemos que envejecer es vernos más arrugados, en realidad que nuestras células envejezcan implica que van perdiendo sus funciones, y eso es lo que queremos evitar. Las alteraciones hormonales pueden contribuir a la aparición de enfermedades o favorecer un ambiente proinflamatorio, lo que contribuye al envejecimiento acelerado de las células.
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			LOS SIETE FACTORES QUE ALTERAN TUS HORMONAS

			Cuando nos encontramos ante una alteración hormonal, es muy raro que tenga una única causa. Normalmente se trata de una mezcla de factores.

			Lo primero que hay que saber es que muchas de las alteraciones hormonales no dependen de ti ni de tus hábitos. Las enfermedades genéticas, los tumores en glándulas endocrinas, las enfermedades autoinmunes, etc., pueden ser la causa de que las hormonas no se puedan sintetizar o liberar correctamente. Cuando están causadas por alguno de estos motivos, es probable que se necesite tratamiento farmacológico, aunque como en cualquier enfermedad crónica, los hábitos influirán en la calidad de vida y en el control de los síntomas.

			Pero también hay otras alteraciones hormonales que pueden ser consecuencia de tus hábitos. Por ejemplo, puede que tu dieta no cubra los requerimientos nutricionales o que tengas tanto estrés que eso altere la producción de hormonas sexuales.

			A continuación, te voy a hablar de los factores que pueden alterar nuestro equilibrio hormonal.

			EDAD Y FACTORES GENÉTICOS

			Estos factores son los únicos que no podemos modificar.

			El envejecimiento es un proceso natural, irreversible e inevitable. Como es evidente, cada persona lo experimenta de manera única. A causa de este proceso de envejecimiento, nuestro organismo va perdiendo funciones. Las células que forman las membranas, los órganos, los tejidos, los vasos sanguíneos, etc., sufren cambios y van perdiendo su capacidad funcional.

			A nivel endocrino, las glándulas también «envejecen». Por eso es común que a partir de los cincuenta a sesenta años se produzcan cambios hormonales como estos:

			
					Más presencia de hipotiroidismo, bocio o nódulos tiroideos.

					Disminución de la testosterona en el hombre.

					Disminución de los estrógenos en la mujer (este es uno de los principales cambios hormonales que se producen y que dan inicio al periodo de menopausia).

					Resistencia a la insulina y aumento de los niveles de glucosa.

			

			He puesto algunos ejemplos, aunque habría muchos más. Estos cambios son normales, por lo que no hay por qué considerarlos como una enfermedad. Por eso las guías de tratamiento suelen dar indicaciones diferentes en función de la edad, porque lo que se considera alterado en una persona de veinticinco años puede ser normal en una de setenta años.
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