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CAPiIiTULO 1

ALIADAS
HORMONALES

Creci escuchando que las
mujeres somos muy hormonales.
Que nuestras hormonas estan
locas, igual que nosotras. Que
somos montahas rusas de
emociones y hecesitamos regular
y apaciguar todo ese borbotén

de exaltacion y caos que confluye
en nuestro interior, idealmente
con la ingesta de hormonas

no naturales. He recibido



comentarios como: «;Estas muy
hormonal!», refiriéndose a mis
cambios de animo como algo
negativo. Cuando me acerqué al
estudio del sistema endocrinoy
a mis propias hormonas cayo el
velo. Hoy entiendo que si, que en
efecto somos hormonalmente
cambiantes, pero que eso no

es un insulto; al contrario,
explica la bioquimica de nuestro
ciclo menstrual y expone el
comportamiento armonicoy
perfecto de nuestro cuerpo.



El mecanismo encargado de las hormonas en el cuerpo humano
e denomina sistema endocrino. Este se compone de las distintas
landulas y 6rganos que regulan y secretan estas sustancias quimicas
n nuestro organismo. Las hormonas son sustancias especializadas
ue viajan a través de distintos fluidos corporales y se encargan de
evar mensajes a distintos 6rganos y tejidos. Transportan informa-
n de un lugar a otro. Influyen de manera directa en el funciona-
iento de nuestro cuerpo fisico, nuestro estado de 4nimo, nuestras
aracteristicas sexuales, nuestra fertilidad, el almacenamiento y uti-
zacion de energia, y en general en nuestra salud integral. Muchas
ormonas son liberadas en el torrente sanguineo. Intervienen de ma-
era directa en nuestro metabolismo y son las responsables de que
0s sintamos tranquilas o no, de la cantidad de alimentos que inge-
imos e incluso sobre como los elegimos antes de llevarlos a nuestra
oca. Las hormonas también tienen todo que ver con el aspecto de
uestra piel, cabello y ufias, nuestro deseo sexual, nuestra salud
sea, muscular, cardiovascular e incluso dental. Entonces imagina
odo lo que un desequilibrio hormonal puede desencadenar en tu
rganismo y en tu vida.

¢Conoces tus hormonas y como se comportan durante el ciclo
enstrual? La respuesta mas frecuente con la que me encuentro es:
No, no las conozco». Y es apenas natural que la mayoria no cuen-
con este conocimiento, pues como ya lo mencioné, no hemos te-
ido los espacios pedagdgicos suficientes para recibir esta informacion,
menos de que nuestras profesiones o especialidades traten sobre
stos temas, o que nuestro estado de salud, alguna dolencia o enfer-
edad nos haya llevado a investigar.



Nuestras hormonas son tan increibles que incluso cuando iden-
tifican a un disruptor endocrino, es decir una sustancia quimica que
no es producida por nuestro cuerpo pero que entra en él, hacen todo
lo posible por armonizarla y regularla. Por esto las llamo nuestras
aliadas. Nuestras hormonas hacen todo lo posible por mantener a
nuestro cuerpo en equilibro. Sin embargo, en muchas ocasiones es-
tos disruptores endocrinos hacen de las suyas, logran interrumpir el
funcionamiento 6ptimo de nuestros sistemas y afectan a la calidad
de nuestra salud mental, emocional y fisica. Los disruptores endocri-
nos pueden estar presentes en la comida, el maquillaje, los esmaltes
o el jabon que utilizamos, por ejemplo. Por eso es importante no
perderlos de vista y tomar un tiempo para revisar los productos que
acompafian nuestras rutinas cotidianas y de autocuidado.

Ahora vayamos al cerebro, pues alli se encuentran dos estructu-
ras fundamentales para la comprension de nuestras nuevas aliadas.
Se trata del hipotalamo y la glandula pituitaria, también conocida
como la hipéfisis. El primero recibe informacion acerca del grado de
concentracion de las distintas hormonas en el cuerpo de forma cons-
tante a través del torrente sanguineo, y a partir de ella se comunica
con la glandula pituitaria a través, también, de distintas hormonas.
El hipotalamo tiene varias funciones, como regular nuestra tempe-
ratura corporal —al controlar la sudoracion—, el suefo, la sed, el
apetito, el deseo sexual, el ciclo menstrual y la tensién arterial. El
hipotalamo participa de manera activa en los niveles de energia que
tenemos disponibles y sobre nuestra memoria. Mejor dicho, es una
especie de director hormonal que se comunica con el resto del cuerpo
a través de su relacion directa con la glandula pituitaria. Cuando el
hipotalamo lee toda la informacion, la interpreta y la entrega a la
glandula pituitaria, que a su vez se encarga de comunicarse con el
resto de las glandulas y 6rganos de nuestro organismo para extender
un mensaje a través de diversas hormonas.

El objetivo no es hacer un tratado sobre el sistema hormonal en

este libro, pero si quiero hablarte sobre las hormonas mas relevantes



para empezar a comprender nuestra salud intima y sobre todo nues-
tro ciclo menstrual. Quiero compartir contigo un listado corto con
descripciones generales sobre las funciones de algunas de las mas
importantes.

Existen muchisimos estudios, investigaciones, documentos y
libros sobre nuestras hormonas. Gran parte de lo que te explicaré
a continuacion se basa en mi experiencia con las mujeres que he
acompaiiado a reencontrarse con sus hormonas y a hacer de ellas
sus aliadas, la revision juiciosa de investigaciones, articulos acadé-
micos y no académicos, y el trabajo de mujeres que considero que
todas deberiamos leer en algiin momento: Lara Briden, Eugenia
Tarzibachi, Christine Northup, Alissa Vitti, Lisa Hendrickson-Jack
y Pabla Pérez. Las autoras que te acabo de nombrar trabajan in-
cansablemente por la salud sexual, menstrual y reproductiva. Con
todas siento una gran afinidad en cuanto a sus enfoques y maneras
de transmitir este conocimiento en sus libros, articulos, inves-
tigaciones, programas y talleres. Las hormonas son las mismas
desde que somos Homo sapiens sapiens y nuestros ciclos atin son
iguales que entonces. Lo que ha cambiado es nuestro entorno y la
forma en que habitamos la cotidianidad. Como estamos expuestas
a la luz artificial, ya no andamos descalzas y hemos perdido la cone-
xi6n con la Madre Tierra, no nos tomamos el tiempo para menstruar
en armonia; fuimos forzadas a olvidar como dialogar con nuestros
ciclos y usarlos para crear nuestra propia vida. Y hoy estamos
aqui, después de un proceso historico y cultural, una vuelta de
siglos, pero con multiples herramientas a mano para poder ac-
ceder a este conocimiento de nuevo. Ahora podemos informar-
nos y llegar a ese conocimiento que durante afios tan solo estaba
disponible para el mundo masculino mediante el acceso a textos
sobre estos temas. Recordemos que el hecho de que las mujeres
nos podamos sumergir en el universo de los libros es un derecho
relativamente reciente en nuestras vidas. Ahora si, comencemos

con los estrogenos.
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¢Qué son los estréogenos?

Son hormonas sexuales femeninas que se producen sobre todo
en los ovarios y en menor medida en las glandulas suprarrenales
(que estan ubicadas en la parte superior de los rifiones) y en el
tejido adiposo o graso. Cumplen varias funciones, como apoyar
y mantener nuestro sistema reproductivo y el desarrollo de carac-
teristicas sexuales secundarias, tales como el crecimiento de los
senos, la proliferacion del vello pubico, el inicio de la experiencia
menstrual y el crecimiento de los labios externos de nuestra vulva.
Adicionalmente, el estrogeno apoya la salud de nuestros huesos
y el funcionamiento del sistema cardiovascular. Los estrogenos
tienen mucho que ver con el mantenimiento de los niveles bajos
de colesterol, relajan las paredes de los vasos sanguineos, ayudan
al aumento de la irrigacién sanguinea y disminuyen la tension
arterial. Tenemos varios tipos de estrogenos, pero quisiera resaltar
uno de los mas relevantes en nuestro cuerpo predominantemen-
te femenino: el estradiol, que se produce primordialmente en los
ovarios, apoya nuestro estado de dnimo y estimula nuestra libido,
al impulsar la serotonina y la dopamina, que también son hormo-
nas y estan asociadas al bienestar emocional, la motivacién y el
placer. En relacion con nuestro utero, estimula el crecimiento y
engrosamiento del endometrio, de manera que, a mayor estradiol
en nuestros cuerpos, mas grueso nuestro endometrio y mayor can-
tidad de sangrado menstrual. El estradiol también se conoce como
la hormona de la felicidad.

¢Qué es la progesterona?

A esta hormona se la conoce popularmente como «la hormona del
embarazo». Es producida en especial por el cuerpo liiteo, una glan-
dula que se forma a partir de la ruptura del foliculo justo antes de

la ovulacién. Imagina una cdscara o pared que rodea al 6vulo



inmaduro: eso es el foliculo. Cuando el 6vulo alcanza el estado de
madurez y es liberado, esta pared se convierte en el cuerpo hiteo.

La progesterona se encarga de nutrir y mantener el endometrio
después de la fase de ovulacion. Si el 6vulo maduro y un esperma-
tozoide se encuentran y se juntan en una sola estructura celular, el
cuerpo luteo recibe la sefial y aumenta la secrecion de progestero-
na. Esta hormona es una gran aliada para dar inicio al proceso de
gestacion y prepara nuestro cuerpo fisico para él. De no haber un
encuentro entre 6vulo y espermatozoide, el 6vulo se deteriora, y la
secrecion de progesterona se detiene, lo que desencadena parte del
proceso para que el endometrio comience a desprenderse.

Si se da un embarazo, la progesterona estimula el crecimien-
to y engrosamiento del endometrio, y es de alli que se nutre el
embrion durante sus primeras semanas de vida. En los siguientes
meses de gestacion el cuerpo luteo continda con la funciéon de se-
cretar progesterona, la cual también es esencial para establecer la
placenta durante las primeras semanas. Alrededor de las semanas
nueve a once, la placenta empieza a encargarse de la secrecion de
progesterona. Esta hormona estimula el crecimiento del pecho
de la madre, y la prepara para lactar y nutrir a su nueva cria
humana. Los ovarios también producen progesterona, pero en
menor medida.

Aparte de ayudar a sostener ese primer momento de la vida hu-
mana en el interior de nuestro utero, la progesterona tiene también
otras funciones. Por ejemplo, previene la liberacion del resto de 6vu-
los inmaduros que estan en el ovario, después de la ovulacion hasta
el siguiente ciclo menstrual, es decir, regula nuestra fertilidad. Es una
de las hormonas responsables de causar tres de los indicadores mas
importantes para identificar nuestra ventana fértil: la temperatura al
despertar, el moco cervical y la posicion del cérvix. Sobre todo esto
profundizaremos mas adelante. La progesterona también facilita el
manejo del estrés, al convertiste en un esteroide neuroactivo que

promueve la relajacion, protege nuestra salud cardiaca al contribuir
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en la prevencion de condiciones o enfermedades del corazon y reduce

la inflamacién en distintas partes del cuerpo.

Hablemos sobre la hormona foliculo-
estimulante (HFS)

Esta hormona la produce la glandula pituitaria y se encarga de esti-
mular los ovarios con dos propdsitos esenciales. El primero es que
puedan producir mas estrogeno en el foliculo. El segundo es pro-
mover el crecimiento de los dévulos inmaduros, también llamados
ovocitos, es decir, estimular el foliculo ovarico para que un évulo
pueda crecer y desarrollarse. Es una de las hormonas femeninas mas
mencionadas en consultas y eximenes médicos. Su pico ocurre justo
antes de la liberacion del 6vulo maduro. Cuando el estrégeno se
eleva, la glandula pituitaria comienza a producir una mayor cantidad
de hormona luteinizante y disminuye la produccién de hormona

foliculo-estimulante.
¢Qué es la hormona luteinizante (HL)?

Esta es otra de las hormonas que protagoniza nuestro ciclo mens-
trual. Producida por la glandula pituitaria, estimula la liberacion del
6vulo maduro del foliculo para que este quede vacio y eventualmente
se convierta en el cuerpo liateo. La hormona luteinizante se encarga
a su vez de estimular el cuerpo luteo en caso de que exista una con-
cepcion. Cuando esta estimula los foliculos ovaricos, también suben

los niveles de estradiol.
La testosterona en el cuerpo femenino
Esta hormona se suele asociar a los cuerpos masculinos. Sin embargo,

nuestros ovarios y en menor medida las glandulas suprarrenales y

el tejido adiposo también la producen. Viaja a través del torrente
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sanguineo y actia de manera directa en la célula. Entre sus funciones
esta la de convertirse en estrogeno. Esta hormona forma parte de la
mezcla de hormonas que inciden en nuestros estados de animo, los
pensamientos asociados al placer, el deseo y la libido. La testosterona
apoya la formacion, crecimiento y fortaleza de nuestros huesos

y contribuye al bienestar de nuestra salud mental.
¢Qué es el cortisol?

Es una hormona conocida en muchos espacios como «la hormona
del estrés». El estrés es un concepto con el que nos relacionamos de
manera cotidiana y que se popularizé muchisimo por ser el causante
de multiples dolencias, condiciones y enfermedades fisicas, emocio-
nales e incluso energéticas. El cortisol es una hormona producida
primordialmente por las glandulas suprarrenales y regulada por el eje
hipotalamo-pituitaria-adrenal, lo cual se refiere a un circuito de co-
municacién activo entre hipotdlamo, glandula pituitaria y glandula
suprarrenal. Es transportado, sobre todo, por el torrente sanguineo.
Muchas de nuestras células tienen receptores para el cortisol y esto
les permite actuar y dialogar con varios de nuestros sistemas. En las
dosis regulares que requiere nuestro sistema hormonal, el cortisol es
muy positivo; sin embargo, cuando sus niveles son altos puede alterar
nuestra ovulacion, libido y causar algunos problemas de fertilidad.

Menciono el cortisol en este listado basico de hormonas, pues
promueve también el bienestar de nuestro sistema circulatorio, ac-
tda como antiinflamatorio, ayuda a regular la concentracion sa-
lina en nuestra sangre y nuestra respuesta a situaciones que nos

generen estreés.
Hablemos sobre la insulina

La insulina es producida por el pancreas en respuesta a los nive-

les de glucosa que tenemos en la sangre. La glucosa surge cuando
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consumimos carbohidratos y nuestro cuerpo los transforma en gl
cosa, para que esta pueda ser utilizada como energia. La insulina e
una de las principales hormonas que ayuda a mantener y regular lo
niveles de azucar en nuestra sangre.

Algunos términos clave antes de continuar:
> Foliculo: Los foliculos ovaricos son pequefios sacos o bolsa
que contienen los 6vulos inmaduros. Son vesiculas de célula
con un 6vulo inmaduro en el centro. Los foliculos se encue
tran dentro de los ovarios y son los principales responsable
de producir estrogeno, progesterona y testosterona.
» Glandula pituitaria: Es una glandula que se encuentra en un
pequefia cajita o cabina en la base del cerebro. Se encarga d
producir varias de las hormonas que se orquestan para qu
nuestro ciclo menstrual femenino ocurra de manera sana
regular.
> Cuerpo liteo: Cuando el 6vulo maduro se libera del folicul
sus células empiezan a proliferar hasta convertiste en el cue
po luteo. Es una glandula endocrina temporal encargada d.
producir progesterona cuando el 6vulo maduro se encuentr
con un espermatozoide.
> Endometrio: Es la pared mas interna de nuestro ttero, s
engrosa y nutre durante la primera mitad de nuestro cicl
menstrual, y se craquela, desprende y sale de nuestro cue
po en forma de lo que conocemos como sangre menstrua
Cuando tomamos la decision de gestar una vida humana,
endometrio es el primer sustento para los primeros mese
de gestacion en el utero y es fundamental para la placenta.





