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UNA GUÍA PARA ENTENDER
LA ENDOMETRIOSIS

Y APRENDER A VIVIR CON ELLA

Las claves para entender la endometriosis, sus  
causas, sus síntomas y, sobre todo, para descubrir 

qué podemos hacer para vivir mejor con ella.
Recibir el diagnóstico de endometriosis no es fácil. Es posible 
que la hayan descubierto por casualidad, en una revisión gi- 
necológica rutinaria, o quizá estabas intentando quedarte 
embarazada y no podías, o es posible que tras años y años de  
búsqueda del diagnóstico por fin hayan dado con él. Sea como  
sea, no desesperes, porque hay muchas cosas que puedes 
hacer para aliviar los síntomas de la endometriosis y recuperar 

 tu energía y tu bienestar. 

En este libro, Elena Serrano, dietista y paciente de endome- 
triosis, desvela las claves para comprender bien en qué con-
siste esta dolencia, a qué profesionales puedes acudir para 
tratarla y qué más puedes hacer para marcar la diferencia, em- 
pezando por la nutrición, que es la pieza clave de todo este 

puzle y la mayor aliada para mejorar tu calidad de vida.

vidaconendometriosis.com
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Recibir el diagnóstico de endometriosis no es fácil. Es posible 
que la hayan descubierto por casualidad, en una revisión 
ginecológica rutinaria, o quizá estabas intentando quedarte 

embarazada y no podías, y al explorar de manera más profunda 
han descubierto que tenías endometriosis, o puede que tras un 
episodio de intenso dolor que te obligara a ir a urgencias hayan 
detectado la endometriosis como su causa, o es posible que tras 
años y años de búsqueda del diagnóstico por fin hayan dado con 
él. Una situación en la que es posible que estés es que sospeches 
que tienes endometriosis porque padeces la mayoría de los sín­
tomas, pero los médicos no te la han diagnosticado aún.

El diagnóstico se recibe en un primer momento como un 
alivio, porque por fin puedes poner nombre a lo que está pa­
sando, pero también resulta una condena, ya que estamos ante 
una enfermedad crónica muy complicada que te va a obligar a 
estar años luchando con ella.

Sea como sea, esta es una enfermedad de largo recorrido; 
vas a atravesar un sinfín de fases, muchas de ellas malas, pero 
te vas a llevar un gran aprendizaje, vas a aprender mucho de ti, 
de tu vida, de tu cuerpo, y estoy segura de que aprenderás a 
convivir completamente con esta enfermedad.

— 21 —
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La endometriosis es una enfermedad en la que tejido si­
milar al del endometrio crece en otras partes del cuerpo, 
habitualmente en la zona pélvica.

Muchas veces se confunde con una alteración del propio 
endometrio en sí, pero no es así, el endometrio de las mujeres 
con endometriosis es completamente normal, salvo algunas dife­
rencias mínimas.

El endometrio es la capa de tejido que recubre el interior 
del útero, es el lugar donde — en caso de gestación—  se im­
plantará el embrión para desarrollarse. El endometrio va 
cambiando con el ciclo hormonal. Al principio del ciclo será 
una capa delgada y a medida que vaya madurando el óvulo y 
aumenten los estrógenos, esta capa se irá engrosando y lle­
nando de nutrientes para que un posible embrión pueda 
crecer en él. Si no hay embarazo, el endometrio se despren­
derá, dando lugar a la menstruación y comenzando así un 
nuevo ciclo.

Por causas que aún no conocemos, este tejido se implanta 
en diferentes lugares de la cavidad pélvica, habitualmente en 
ovarios, trompas, tabique rectovaginal, vejiga, peritoneo, rec­
to, etcétera. Aunque esto sea lo habitual, se puede implantar 
en cualquier parte del cuerpo, ya que se han visto quistes en­
dometriósicos en los pulmones o el cerebro. Estos quistes 
crecen, se vascularizan y tienen actividad hormonal propia, 
liberando estrógenos.

— 23 —
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Además de los quistes, la endometriosis se caracteriza por 
el desarrollo de adherencias en diferentes órganos. Estas adhe­
rencias inmovilizan y pegan entre sí las partes de nuestro cuer­
po. Por ejemplo, pueden pegar los ovarios uno al otro, o pegar 
el útero al intestino o a la vejiga. Estas adherencias impiden 
que los órganos tengan movilidad interna y generan un enor­
me dolor.

La adenomiosis

Es una enfermedad muy similar a la endometriosis, pero 
en lugar de aparecer quistes en la cavidad pélvica, en la ade­
no miosis, el propio tejido del endometrio se infiltra en el mio­
metrio, esto es, en la capa muscular del útero. Estos quistes 
pueden ser localizados o difusos. Si son difusos, los quistes es­
tarán distribuidos por todo el músculo. 

En caso de adenomiosis, no se puede operar para retirar 
los quistes, ya que estos están implantados dentro del múscu­
lo. Si es muy grave, la solución suele ser retirar el útero entero, 
es decir, una histerectomía.

Los quistes de la adenomiosis actúan igual que los de la 
endometriosis: se engrosan durante el ciclo menstrual y pro­
vocan síntomas muy similares a los de la endometriosis. No se 
sabe muy bien si es una enfermedad diferente o es parte de la 
propia endometriosis. En todo caso, su tratamiento es pareci­
do. Todo lo que vamos a hablar en este libro sobre la endome­
triosis es aplicable también a la adenomiosis.

La definición de la endometriosis no describe ni por aso­
mo lo que implica para la mujer que la sufre. Quedarse en que 
son unos simples «implantes» que crecen dentro de nuestro 
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cuerpo es simplista y ha hecho creer a la comunidad médica 
que con una sencilla extirpación de los quistes o del aparato 
reproductor podíamos vencer esta enfermedad. Pero como se 
ha visto, esto no es así, ya que desconocemos totalmente cuál 
es el origen de la endometriosis, su tratamiento y cómo pode­
mos acabar con ella. Por suerte, cada vez hay más profesionales 
formados que proponen nuevas terapias para tratar la enfer­
medad.

Tener endometriosis supone padecer dolores durante unos 
días al mes —en el mejor de los casos— o todos los días —en 
el peor—. Y no solo hablamos de dolores de tipo menstrual, 
sino que la endometriosis conlleva una serie de padecimien­
tos en otras partes del cuerpo; por ejemplo, es muy frecuente 
padecer dolor lumbar o ciático asociados. Además, padecer 
endometriosis también significa tener la tripa hinchada de 
continuo y muchos problemas digestivos.

También significa que la mayoría de la gente no te cree, 
pues le resulta inexplicable la cantidad de síntomas y su grave­
dad cuando físicamente se te ve bien. Esto es terrible, pero 
muchas veces hasta la propia comunidad médica relativiza la 
situación o actúa como si la paciente se lo estuviera inventando 
o como si ese dolor estuviera solo en su cabeza. Esta incom­
prensión agrava la situación de desamparo.

Sufrir endometriosis va más allá, afecta a tu vida, a tu en­
torno, a tu trabajo y a tus sueños e ilusiones, ya que una vez 
que empiezas a padecerla, tu vida deja de ser la misma. Padecer 
esta enfermedad significa adaptarse a un nuevo estilo de vida.

No se conoce la cura de la endometriosis. Hasta el mo­
mento, podemos decir que no existe y que se trata de una 
enfermedad crónica. Si alguien te ha dicho que la endome­
triosis se cura una vez que te quedas embarazada, o por una 
operación quirúrgica o cuando llegue la menopausia, descon­
fía de los conocimientos de esa persona.
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El embarazo interrumpe durante un tiempo el avance de la 
endometriosis, ya que los altos niveles de progesterona que se 
producen durante esta etapa contrarrestan los niveles de estró­
geno y evitan que los quistes crezcan, pero una vez que se vuel­
ve al ciclo normal, los quistes siguen su curso.

Respecto a la menopausia, aunque sí es verdad que se 
atenúan los síntomas al dejar de producir estrógenos, no 
siempre acaba con todos, ya que las lesiones que han podi­
do ocasionar los quistes y las adherencias pueden seguir allí, 
y no dependen del nivel de estrógenos que tenga nuestro 
cuerpo.

Y lo mismo ocurre con la cirugía. Retirar los quistes no 
detiene la sintomatología. Es posible que mejore y en algunas 
ocasiones se puede ver una mejoría absoluta, pero, como he­
mos comentado, muchos de los síntomas no son exclusivos de 
los quistes en sí, sino que son lesiones que se han ido produ­
ciendo durante el transcurso de la enfermedad, y al retirar los 
quistes no se acaba con ellos.

Otra característica de la endometriosis es que va empeo­
rando con el paso de los años. Cuando eres joven tienes algu­
nos síntomas —sientes dolor con la regla y algún día más al 
mes—, pero estos van empeorando poco a poco, cada vez hay 
más días de dolor, cada vez los síntomas son más exacerbados 
y los quistes van creciendo poco a poco. Por esta razón, mu­
chas veces se diagnostica la endometriosis a mujeres de más de 
cuarenta años; la enfermedad estaba ahí y ha ido progresando 
a lo largo de los años, dando la cara más tarde de lo habitual.

Algo que cuesta mucho asimilar es el porqué. Por qué ra­
zón. No conocer la causa y el origen de esta enfermedad hace 
que te plantees muchas cosas. Seguramente no hay una causa 
concreta, sino que sea un cúmulo de consecuencias que uni­
das, hacen que se dispare la enfermedad. Ten en cuenta que tú 
no tienes la culpa de estar así; has tenido la mala suerte de que 
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te ha tocado esta enfermedad y ahora te toca aprender a vivir 
con ella.

NO ES SOLO UNA ENFERMEDAD GINECOLÓGICA

La endometriosis no es solo una enfermedad ginecológica, 
sino que afecta a gran parte de los sistemas del cuerpo y de la 
mente. Para empezar, el sistema inmune está involucrado en 
su origen. Además, las mujeres con endometriosis tenemos 
mayor probabilidad de sufrir una enfermedad autoinmune, 
como, por ejemplo, la celiaquía o el hipotiroidismo.

El sistema gastrointestinal también está muy implicado en 
la endometriosis. Es muy habitual que una mujer con endome­
triosis también padezca muchas molestias digestivas. Su micro­
biota intestinal (es decir, el conjunto de microorganismos 
presentes en el intestino) suele estar alterada, provocando infla­
mación y una gran cantidad de molestias, como estreñimiento 
o diarrea, hinchazón en el vientre (el famoso endo belly que su­
frimos la mayoría de las mujeres con endometriosis); también 
el cansancio, la depresión, la ansiedad o la niebla mental están 
muy relacionadas con la microbiota y con las alteraciones del 
sistema digestivo. La inflamación que producen estas alteracio­
nes repercute de manera muy negativa en la endometriosis. 

Asimismo, el sistema nervioso se ve muy implicado, ya 
que muchas veces los implantes se van a situar en ciertos ner­
vios, como el nervio pudendo o cualquier otro que pase por la 
zona pélvica, generando un dolor desorbitado que muchas 
veces se convierte en crónico, aunque se haya retirado el quis­
te, ya que el daño sobre dicho nervio perdura.

Otra de las implicaciones más desagradables de la endo­
metriosis son los problemas de fertilidad, que muchas veces 
obligan a un largo peregrinaje por centros de reproducción 
asistida y un sinfín de tratamientos hormonales. Si bien, como 
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veremos más adelante, existen herramientas a tu alcance para 
lograr un embarazo, también es cierto que se trata de un pro­
ceso complejo que te pondrá a prueba por completo. 

La vida laboral de las mujeres con endometriosis se puede 
ver afectada, ya que habitualmente tenemos que faltar muchos 
días al mes al trabajo. Puede llegar un momento en que las 
empresas no estén interesadas en contar con nosotras y la misma 
enfermedad puede ser la causante de un despido. Las implica­
ciones que esto tiene en el plano psicológico son devastadoras. 

La endometriosis afecta básicamente a todo: al trabajo, a la 
vida en pareja, a la vida familiar, a los proyectos personales, a 
los planes de futuro... Todo acaba siendo absorbido por esta 
enfermedad. Así que cuando te dicen que es solo una enferme­
dad ginecológica, no se están aproximando ni un centímetro 
a la cruda realidad que supone padecerla. Aceptarla, adaptarse 
a ella, cambiar aspectos muy importantes de la vida anterior 
para poder convivir con la enfermedad y levantarse cada día 
dentro de un cuerpo que no acompaña supone un gran reto. 
Por eso, la ayuda en todos los aspectos, especialmente psicoló­
gica, será la parte más importante del tratamiento de esta en­
fermedad.
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