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Aun así, el tema es un tabú y muchas personas 
menstruantes no saben realmente qué sucede 

en su cuerpo, más allá de observar su sangrado. Este 
es un problema de educación y derechos fundamentales, 

que convierte la desinformación en un dispositivo 
de explotación y analfabetismo corporal.  

El manejo de la regla como algo sucio que necesita 
limpiarse y tratarse solo desde el punto de vista higiénico 

ha sido un mecanismo de control sobre el cuerpo de las 
niñas y mujeres a través de la mayor parte de la historia 
de la humanidad. La ciclicidad hormonal se ha definido 

también como una desventaja a nivel social 
y emocional, en una cultura que cargó de estigmas 

y mitos la menstruación.

Pero ha llegado la hora de reescribir nuestras reglas. 
Desde una visión holística que compagina 

la antropología, la biología, el universo emocional y el 
enfoque espiritual, Isis Tijaro presenta una herramienta 

que enseña el autocuidado a partir del conocimiento; 
porque la menstruación es parte integral de la salud 

y de la vida cotidiana.

Una invitación amorosa a reconocer nuestros ciclos
y los poderes vitales de nuestros cuerpos.

«Hablar sobre la menstruación 
es hablar sobre nosotras mismas 
y también de cosas como los 
porcentajes de las sustancias y 
materiales de los que están hechos 
los productos para absorber o 
recolectar la menstruación, y cuáles 
son sus efectos sobre nuestra salud 
íntima. También sobre el derecho a 
espacios adecuados en lugares de 
trabajo, instituciones y escuelas para 
poder hacer una gestión digna de 
la experiencia menstrual. Es decir, 
para poder cambiar la compresa, el 
tampón o vaciar y limpiar la copa 
de manera digna. Hablar sobre 
menstruación significa hablar 
sobre el impacto ambiental que 
generan las compresas higiénicas y 
tampones de un solo uso. También 
sobre el acceso al agua segura para 
garantizar una experiencia menstrual 
salubre. También significa hablar 
sobre la educación menstrual de 
calidad y el derecho que tiene cada 
niña, mujer y persona menstruante 
a recibirla desde un principio. Hablar 
sobre la menstruación es hablar sobre 
derechos humanos.»
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C A P Í T U L O  1

ALIADAS  
HORMONALES
Crecí escuchando que las  
mujeres somos muy hormonales. 
Que nuestras hormonas están 
locas, igual que nosotras. Que 
somos montañas rusas de 
emociones y necesitamos regular 
y apaciguar todo ese borbotón  
de exaltación y caos que confluye 
en nuestro interior, idealmente 
con la ingesta de hormonas  
no naturales. He recibido 
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comentarios como: «¡Estás muy 
hormonal!», refiriéndose a mis 
cambios de ánimo como algo 
negativo. Cuando me acerqué al 
estudio del sistema endocrino y  
a mis propias hormonas cayó el 
velo. Hoy entiendo que sí, que en 
efecto somos hormonalmente 
cambiantes, pero que eso no  
es un insulto; al contrario,  
explica la bioquímica de nuestro 
ciclo menstrual y expone el 
comportamiento armónico y 
perfecto de nuestro cuerpo.
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El mecanismo encargado de las hormonas en el cuerpo humano 
se denomina sistema endocrino. Este se compone de las distintas 
glándulas y órganos que regulan y secretan estas sustancias químicas 
en nuestro organismo. Las hormonas son sustancias especializadas 
que viajan a través de distintos fluidos corporales y se encargan de 
llevar mensajes a distintos órganos y tejidos. Transportan informa-
ción de un lugar a otro. Influyen de manera directa en el funciona-
miento de nuestro cuerpo físico, nuestro estado de ánimo, nuestras 
características sexuales, nuestra fertilidad, el almacenamiento y uti-
lización de energía, y en general en nuestra salud integral. Muchas 
hormonas son liberadas en el torrente sanguíneo. Intervienen de ma-
nera directa en nuestro metabolismo y son las responsables de que 
nos sintamos tranquilas o no, de la cantidad de alimentos que inge-
rimos e incluso sobre cómo los elegimos antes de llevarlos a nuestra 
boca. Las hormonas también tienen todo que ver con el aspecto de 
nuestra piel, cabello y uñas, nuestro deseo sexual, nuestra salud 
ósea, muscular, cardiovascular e incluso dental. Entonces imagina 
todo lo que un desequilibrio hormonal puede desencadenar en tu 
organismo y en tu vida.

¿Conoces tus hormonas y cómo se comportan durante el ciclo 
menstrual? La respuesta más frecuente con la que me encuentro es: 
«No, no las conozco». Y es apenas natural que la mayoría no cuen-
te con este conocimiento, pues como ya lo mencioné, no hemos te-
nido los espacios pedagógicos suficientes para recibir esta información, 
a menos de que nuestras profesiones o especialidades traten sobre 
estos temas, o que nuestro estado de salud, alguna dolencia o enfer-
medad nos haya llevado a investigar.
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Nuestras hormonas son tan increíbles que incluso cuando iden-
tifican a un disruptor endocrino, es decir una sustancia química 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 óptimo de nuestros sistemas y afectan a la calidad 
de nuestra salud mental, emocional y física. Los disruptores endocri-
nos pueden estar presentes en la comida, el maquillaje, los esmaltes 
o el jabón que utilizamos, por ejemplo. Por eso es importante no 
perderlos de vista y tomar un tiempo para revisar los productos que 
acompañan nuestras rutinas cotidianas y de autocuidado.

Ahora vayamos al cerebro, pues allí se encuentran dos estructu-
ras fundamentales para la comprensión de nuestras nuevas aliadas. 
Se trata del hipotálamo y la glándula pituitaria, también conocida 
como la hipófisis. El primero recibe información acerca del grado de 
concentración de las distintas hormonas en el cuerpo de forma cons-
tante a través del torrente sanguíneo, y a partir de ella se comunica 
con la glándula pituitaria a través, también, de distintas hormonas. 
El hipotálamo tiene varias funciones, como regular nuestra tempe-
ratura corporal —al controlar la sudoración—, el sueño, la sed, el 
apetito, el deseo sexual, el ciclo menstrual y la tensión arterial. El 
hipotálamo participa de manera activa en los niveles de energía 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 relación directa con la glándula pituitaria. Cuando el 
hipotálamo lee toda la información, la interpreta y la entrega a la 
glándula pituitaria, que a su vez se encarga de comunicarse con el 
resto de las glándulas y órganos 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 sí quiero hablarte sobre las hormonas más relevantes 
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para empezar a comprender nuestra salud íntima y sobre todo nues-
tro ciclo menstrual. Quiero compartir contigo un listado corto con 
descripciones generales sobre las funciones de algunas de las más 
importantes.

Existen muchísimos estudios, investigaciones, documentos y 
libros sobre nuestras hormonas. Gran parte de lo que te explicaré 
a continuación se basa en mi experiencia con las mujeres que he 
acompañado a reencontrarse con sus hormonas y a hacer de ellas 
sus aliadas, la revisión juiciosa de investigaciones, artículos acadé-
micos y no académicos, y el trabajo de mujeres que considero que 
todas deberíamos leer en algún 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, artículos, inves-
tigaciones, programas y talleres. Las hormonas son las mismas 
desde que somos Homo sapiens sapiens y nuestros ciclos aún 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-
xión con la Madre Tierra, no nos tomamos el tiempo para menstruar 
en armonía; fuimos forzadas a olvidar cómo dialogar con nuestros 
ciclos y usarlos para crear nuestra propia vida. Y hoy estamos 
aquí, después de un proceso histórico y cultural, una vuelta de 
siglos, pero con múltiples herramientas a mano para poder ac-
ceder a este conocimiento de nuevo. Ahora podemos informar-
nos y llegar a ese conocimiento que durante años 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 sí, comencemos 
con los estrógenos.
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¿Qué son los estrógenos?

Son hormonas sexuales femeninas que se producen sobre todo 
en los ovarios y en menor medida en las glándulas suprarrenales 
(que están ubicadas en la parte superior de los riñones) y en el 
tejido adiposo o graso. Cumplen varias funciones, como apoyar 
y mantener nuestro sistema reproductivo y el desarrollo de carac-
terísticas sexuales secundarias, tales como el crecimiento de los 
senos, la proliferación del vello púbico, el inicio de la experiencia 
menstrual y el crecimiento de los labios externos de nuestra vulva. 
Adicionalmente, el estrógeno apoya la salud de nuestros huesos 
y el funcionamiento del sistema cardiovascular. Los estrógenos 
tienen mucho que ver con el mantenimiento de los niveles bajos 
de colesterol, relajan las paredes de los vasos sanguíneos, ayudan 
al aumento de la irrigación sanguínea y disminuyen la tensión 
arterial. Tenemos varios tipos de estrógenos, pero quisiera resaltar 
uno de los más relevantes en nuestro cuerpo predominantemen-
te femenino: el estradiol, que se produce primordialmente en los 
ovarios, apoya nuestro estado de ánimo y estimula nuestra libido, 
al impulsar la serotonina y la dopamina, que también son hormo-
nas y están asociadas al bienestar emocional, la motivación y el 
placer. En relación con nuestro útero, estimula el crecimiento y 
engrosamiento del endometrio, de manera que, a mayor estradiol 
en nuestros cuerpos, más 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 lúteo, una glán-
dula que se forma a partir de la ruptura del folículo justo antes de 
la ovulación. Imagina una cáscara o pared que rodea al óvulo 
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inmaduro: eso es el folículo. Cuando el óvulo alcanza el estado de 
madurez y es liberado, esta pared se convierte en el cuerpo lúteo.

La progesterona se encarga de nutrir y mantener el endometrio 
después de la fase de ovulación. Si el óvulo maduro y un esperma-
tozoide se encuentran y se juntan en una sola estructura celular, el 
cuerpo lúteo recibe la señal y aumenta la secreción de progestero-
na. Esta hormona es una gran aliada para dar inicio al proceso de 
gestación y prepara nuestro cuerpo físico para él. De no haber un 
encuentro entre óvulo y espermatozoide, el óvulo se deteriora, y la 
secreción 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 allí que se nutre el 
embrión durante sus primeras semanas de vida. En los siguientes 
meses de gestación el cuerpo lúteo continúa con la función 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 secreción de 
progesterona. Esta hormona estimula el crecimiento del pecho 
de la madre, y la prepara para lactar y nutrir a su nueva cría 
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 útero, la progesterona tiene también 
otras funciones. Por ejemplo, previene la liberación del resto de óvu-
los inmaduros que están en el ovario, después de la ovulación hasta 
el siguiente ciclo menstrual, es decir, regula nuestra fertilidad. Es una 
de las hormonas responsables de causar tres de los indicadores más 
importantes para identificar nuestra ventana fértil: la temperatura al 
despertar, el moco cervical y la posición del cérvix. Sobre todo esto 
profundizaremos más adelante. La progesterona también facilita el 
manejo del estrés, al convertiste en un esteroide neuroactivo que 
promueve la relajación, protege nuestra salud cardiaca al contribuir 
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en la prevención de condiciones o enfermedades del corazón y reduce 
la inflamación en distintas partes del cuerpo.

Hablemos sobre la hormona folículo- 
estimulante (HFS)

Esta hormona la produce la glándula pituitaria y se encarga de esti-
mular los ovarios con dos propósitos esenciales. El primero es que 
puedan producir más estrógeno en el folículo. El segundo es pro-
mover el crecimiento de los óvulos inmaduros, también llamados 
ovocitos, es decir, estimular el folículo ovárico para que un óvulo 
pueda crecer y desarrollarse. Es una de las hormonas femeninas más 
mencionadas en consultas y exámenes médicos. Su pico ocurre justo 
antes de la liberación del óvulo maduro. Cuando el estrógeno se 
eleva, la glándula pituitaria comienza a producir una mayor cantidad 
de hormona luteinizante y disminuye la producción de hormona 
folículo-estimulante.

¿Qué es la hormona luteinizante (HL)?

Esta es otra de las hormonas que protagoniza nuestro ciclo mens-
trual. Producida por la glándula pituitaria, estimula la liberación del 
óvulo maduro del folículo para que este quede vacío y eventualmente 
se convierta en el cuerpo lúteo. La hormona luteinizante se encarga 
a su vez de estimular el cuerpo lúteo en caso de que exista una con-
cepción. Cuando esta estimula los folículos ováricos, 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 glándulas suprarrenales y 
el tejido adiposo también la producen. Viaja a través del torrente 
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sanguíneo y actúa de manera directa en la célula. Entre sus funciones 
está la de convertirse en estrógeno. Esta hormona forma parte de la 
mezcla de hormonas que inciden en nuestros estados de ánimo, los 
pensamientos asociados al placer, el deseo y la libido. La testosterona 
apoya la formación, 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 popularizó muchísimo por ser el causante 
de múltiples dolencias, condiciones y enfermedades físicas, emocio-
nales e incluso energéticas. El cortisol es una hormona producida 
primordialmente por las glándulas suprarrenales y regulada por el eje 
hipotálamo-pituitaria-adrenal, lo cual se refiere a un circuito de co-
municación activo entre hipotálamo, glándula pituitaria y glándula 
suprarrenal. Es transportado, sobre todo, por el torrente sanguíneo. 
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 ovulación, libido y causar algunos problemas de fertilidad.

Menciono el cortisol en este listado básico de hormonas, pues 
promueve también el bienestar de nuestro sistema circulatorio, ac-
túa como antiinflamatorio, ayuda a regular la concentración sa-
lina en nuestra sangre y nuestra respuesta a situaciones que nos 
generen estrés.

Hablemos sobre la insulina

La insulina es producida por el páncreas 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 glu-
cosa, para que esta pueda ser utilizada como energía. La insulina es 
una de las principales hormonas que ayuda a mantener y regular los 
niveles de azúcar en nuestra sangre.

Algunos términos clave antes de continuar:
› Folículo: Los folículos ováricos son pequeños sacos o bolsas 

que contienen los óvulos inmaduros. Son vesículas de células 
con un óvulo inmaduro en el centro. Los folículos se encuen-
tran dentro de los ovarios y son los principales responsables 
de producir estrógeno, progesterona y testosterona.

› Glándula pituitaria: Es una glándula que se encuentra en una 
pequeña cajita o cabina en la base del cerebro. Se encarga de 
producir varias de las hormonas que se orquestan para que 
nuestro ciclo menstrual femenino ocurra de manera sana y 
regular.

› Cuerpo lúteo: Cuando el óvulo maduro se libera del folículo, 
sus células empiezan a proliferar hasta convertiste en el cuer-
po lúteo. Es una glándula endocrina temporal encargada de 
producir progesterona cuando el óvulo maduro se encuentra 
con un espermatozoide.

› Endometrio: Es la pared más interna de nuestro útero, se 
engrosa y nutre durante la primera mitad de nuestro ciclo 
menstrual, y se craquela, desprende y sale de nuestro cuer-
po en forma de lo que conocemos como sangre menstrual. 
Cuando tomamos la decisión de gestar una vida humana, el 
endometrio es el primer sustento para los primeros meses 
de gestación en el útero y es fundamental para la placenta.
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