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Carta de bienvenida

iHola, futura mujer de hierro!

Si has abierto este libro, probablemente sea porque un dia, al
intentar abrocharte tu pantalon favorito, pensaste: «Pero équé ha
pasado aqui?».

Y es que, a partir de los 40, muchas mujeres no reconocemos
nuestro cuerpo. De repente, la grasa decide mudarse de las caderas
a la tripa sin pedir permiso, la bateria empieza a agotarse a mitad
del dia y te levantas a diario con una niebla mental que te hace
dudar 5 veces de si has cerrado la puerta de casa. Notas un cambio
fisico, emocional y hasta social. Algo que va mucho mas alla de la
estética.

Yo soy doctora en Farmacia y nutricionista, pero te confieso algo:
cuando cumpli 40, también empecé a verle las orejas al lobo y me di
cuenta de que comer bien ya no era suficiente. Me faltaba una pieza
del puzle. Por suerte, conoci en un congreso al doctor Javier
Butragueio, con quien escribo este libro mano a mano. Javi me
ensefd cosas que no venian ni en mis apuntes de Farmacia ni en los
de Nutricion. Tiene gracia que fuera él quien viniera a descubrirme
que, para hackear el metabolismo, no bastaba con «comer mejor»,
sino que también tenemos una farmacia interna que podiamos
activar.

Javi me explicd el poder de las superkinas, la polipildora
antiinflamatoria y antidepresiva natural mas potente que existe. iY lo
mas importante!: me ensefd el método para conseguirlas sin salir
del salon de mi casa, sin quitarme el pijama. No se puede pedir mas.

Desde entonces, hemos usado mi propio cuerpo como «conejillo
de Indias» y juntos hemos acompafiado a miles de mujeres en



nuestro movimiento, Cuerpos Serranos, para que se conviertan en
una version mas fuerte y agil de si mismas.

Ahora, queremos que toda nuestra experiencia y nuestro
conocimiento, basado en la ciencia, llegue a tus manos. Y tenemos
un plan, el Plan Maestro, para que lo consigas.

El Plan Maestro

Este libro no es un manual de autoayuda ni un tratado de hormonas.
Es un Abecedario de Supervivencia Metabolica con estrategias
para abordar los temas que mas nos preocupan. Desde la A de
Abdomen hasta la Z de Zzzz... sueno, pasando por la C de
Complementos alimenticios o la V de Vagina (si, amiga, de eso
también hay que hablar).

Solo te pido un favor: no juzgues a la protagonista de este libro
por su nombre o porque te cayera en un examen de biologia. Se
llama mitocondria y quiza nunca te la presentaron contandote lo que
realmente hace por ti. Las mitocondrias son esas «habichuelas
magicas» llenas de hornos donde tu cuerpo quema la grasa vy
consigue la energia. El problema es que, como cualquier horno, las
mitocondrias, con el tiempo, se oxidan y pierden fuelle. Y aqui viene
la clave del asunto: con la caida hormonal, a medida que los
estrogenos se jubilan, tus mitocondrias empiezan a funcionar peor.
Si ellas estan chungas, aparecen la inflamacion y el humo
metabdlico, y tu estas agotada. Tus mitocondrias son tu alter ego
microscopico: ellas viven como tu vives y sienten lo que tu sientes.

Nuestro objetivo es que les des una oportunidad y os hagais
intimas. Porque si cuidas a tus habichuelas magicas, tlu vuelves a
brillar. Yo haré de celestina y, a lo largo de estas paginas, te iré
contando pequefios cambios que puedes introducir en tu dia a dia
para conquistarlas. Con esto en mente, en cada letra del abecedario
encontraras los apartados:



¢Qué me esta pasando?

Primero analizaremos el zafarrancho hormonal que tienes
montado ahi dentro. Pero lo haremos con esas «frases de tu
madre que juraste no decir y ahora te salen solas». Porque
detras de un «iNo puedo con la vida!» o un «Cada vez que
como me hincho como un globo» hay una explicacién
bioldgica fascinante.

Habitos estrella

Pasaremos a la accion. Con cada letra, te iremos dando
habitos faciles de implementar (entrena fuerza en 15
minutos, da un paseo parasimpatico, desayuna salado...).
Pero no te agobies, con nuestro Plan Maestro te
ensefiaremos a ir sumando habitos poco a poco, para que
no se te hagan bola.

Buleria, buleria

Finalmente, dedicaremos un espacio a desmontar esos bulos
y leyendas urbanas que nos han vendido 1 000 veces. Desde
el clasico «hacer abdominales elimina el michelin» hasta «yo
con dormir 5 horas voy sobrada». Porque, hermosa, tu no
necesitas mas tips, necesitas mas descanso.

Nuestro objetivo: convertirte en una mujer de hierro.

La motivacion no es una emocién, es una razén. La palabra
motivacion deriva de motivo. Porque cuando por fin entiendes la
causa del apocalipsis metabdlico que se esta cociendo en tu cuerpo,
dejas de castigarte y puedes pasar a la accion. En estos anos hemos



visto transformaciones vitales alucinantes. Para muestra, un par de
testimonios:

Segundo afo con vosotros!! Como no hacerlo con el
cambio radical que ha dado mi vida y yo misma en un
ano! Gracias por este proyecto. (Lola)

Mi familia dice que me he vuelto loca. De sedentarismo
95 % a llevarme las gomas y entrenar en mis vacaciones
en Inglaterra. Superkinas en inglés. Y todo es gracias a ti

y a Butra. Me habéis cambiado la vida. Os quiero.
(Jemina)

Este libro es tu Plan Maestro para que dejes de sentirte una
extrafa en un cuerpo que ya no reconoces y empieces a ser esa
mujer mas fuerte que el vinagre, que toma las riendas de su vida.
Vamos a ganar esta carrera de obstaculos juntas. Vamos a encender
tus hornos. iVamos a por todas!

¢Estas lista para sacar a la mujer de hierro que llevas dentro?



de Abdomen
¢Por qué me ha salido barriga?



¢Qué me esta pasando?

A partir de los 40, si dejamos que las hormonas lleven el volante, las
mujeres podemos ganar, de media, medio kilo de grasa al ano. En
algunos estudios se ha visto incluso un «subidon» de mas de 2 kg
en solo 3 anos. Echa cuentas: ison 7 kg de grasa extra por
década!

Ademas, sabemos que los cambios no ocurren de manera
uniforme. Estudios publicados en la revista Nature Aging (el iHola!
de la ciencia de la longevidad) sefialan dos momentos criticos en los
que se produce una especie de «acelerén» del envejecimiento:
alrededor de los 44 y alrededor de los 60. Asi que, si notas de
sopetdn que tu pantaldn favorito no te cierra, es normal.

Y antes de que nos metamos en el fregao de cuidar a tus nuevas
mejores amigas (las mitocondrias) dejemos algo claro: no es que te
hayas abandonado ni que te falte fuerza de voluntad. No es tu culpa.
Lo que pasa es que, al llegar a esta etapa, muchas nos encontramos
corriendo una auténtica carrera de obstaculos metabadlica.
Obstaculos que, por si fuera poco, se encadenan:



e Primer obstaculo: cargar con el saco de arena de la
bajada de estrogenos. Cuando van cayendo los estrogenos —
y esto nos va a pasar a todas— tus musculos entran en peligro
de extincién. Ellos son los jefes de obra, los encargados de
reparar y construir tus fibras. Cuando van desapareciendo, a tu
cuerpo le cuesta la vida mantener la masa muscular. Y el
problema va mas alla de poder lucir unos abdominales bonitos:
el verdadero riesgo es que pierdes capacidad muscular, esa
chispa que te permite gestionar la energia de manera eficiente.

e Segundo obstaculo: la valla de la pérdida de musculo. Y
es que tus musculos sirven para mucho mas que para moverte.,
Son los responsables de eliminar hasta el 80 % del azlcar que
circula por tu sangre y de quemar la grasa de forma eficiente. Si
los pierdes, se va apagando tu metabolismo. No es que ahora
tengas un «metabolismo lento», es que falla el motor de tus
musculos.

e Tercer obstaculo: el muro de la resistencia a la insulina.
Menos musculo, mas palos en la rueda de tu metabolismo: la
insulina, que es la llave que introduce el azUcar en las células,
intenta meter la glucosa en el masculo, pero la «cerradura» no
gira. ¢El motivo? Tus células estan tan saturadas de grasa que la
sobrante se queda pegada a la cerradura como si fuera un
chicle, y la insulina no puede abrirla. Como el azlicar no puede
entrar para quemarse, porque la puerta esta atascada, se queda
dando vueltas por la sangre... hasta que el cuerpo la transforma
en grasa Yy la manda al trastero; o sea, a tu tripa.

o Cuarto obstaculo: el foso del cortisol. Por si todo esto fuera
poco, el estrés y la falta de suefo disparan el cortisol y ponen tu
cuerpo en «modo supervivencia». Este nivel elevado de cortisol
frena la quema de grasa y, para obtener energia rapida, tu
organismo prefiere tirar del poco musculo que te queda. Tu
naturaleza es sabia y prioriza resistir antes que lucir tableta. Por
€so, aunque sientas que no comes mucho, la grasa abdominal
sigue ahi: es tu reserva de emergencia, y lo seguird siendo
mientras la alarma siga encendida.



Carrera de obstaculos metabdlica

o ? = . .
Bajada de % »  Pérdida
estrégenos de musculo

Resistencia
alainsulina
‘ Cortisol

Frases de madre que juraste no decir

Antes de pasar a la accidon con los habitos estrella,
necesitamos motivacion. Pero ojo: no la busques en frases
intensas de Instagram, porque la verdadera motivacion nace
de la informacién. Comprender el zafarrancho de hormonas
que ocurre en tu interior es lo que realmente te hara
moverte. O, al menos, es lo que me funciond a mi.

En lugar de apoyarnos en citas motivacionales cursis, en
este libro vamos a recurrir a la sabiduria suprema de esas
«frases de madre» que juraste no decir y que ahora te salen
del tirdn. Porque en un «ino puedo con la vida!» hay mas
ciencia y mas empuje para salvar a tus musculos que en
cualquier manual de autoayuda.




«iA mi me engorda respirar! iSi yo hago €jercicio y
como como un pajarito!»

Ni estas loca ni eres una mentirosa. Es cierto que puedes comer
como un pajarito, moverte y, aun asi, engordar. Ya en la
perimenopausia, antes de que llegue la menopausia, muchas
mujeres empezamos a ganar peso, aungue nos cuidemos mas que
nunca. ¢El motivo? Tenemos un drama en las mitocondrias, esas
habichuelas magicas que estan a punto de convertirse en tus
mejores amigas.

Te las presento: las mitocondrias estan practicamente en todas las
células de tu cuerpo (piel, cerebro, corazon...). Puedes imaginarlas
como unas cocinas que hay dentro de las células, en las que la grasa
y el azlcar se transforman en energia. Pero ojo: aunque tienes
cocinas repartidas por todo el cuerpo, en los musculos es donde se
encuentra la mayor concentracion. Mientras una célula cualquiera
tiene unas pocas, iuna muscular tiene miles de mitocondrias
trabajando a destajo! Por eso, si quieres quemar grasa y tener
energia, el musculo es tu mejor apuesta. Mas musculo funcionando
= mas cocinas abiertas.

Mitocondria (las habichuelas magicas)



Las jefas de esta cocina tan particular son los estrdgenos; unas
hormonas que, aunque tengan un nombre poco sexi, valen para
todo. Son las mayores pluriempleadas de la historia bioldgica
femenina porque, ademas de regular el ciclo menstrual (su éxito
mas sonado), también son las jefas de obra que construyen tus
musculos y las cocineras que supervisan que la grasa se qgueme en
los hornos de la mitocondria..., y esto es solo el principio.

¢Qué ocurre cuando llega la menopausia y los estrdgenos se van
jubilando? Pues que, sin cocineros, la grasa se quema peor. Piénsalo:
si te quedas sin chef y encima se cierran cocinas porque estas
perdiendo mdusculo..., équién va a quemar la grasa y donde? iTu
madre tenia razén! Si pierdes musculo y los estrégenos bajan, claro
que puedes engordar, aunque no comas mucho. Pero tranquila, la
menopausia no es un castigo divino, sino un cambio en las reglas del
juego.

Ahora que ya lo sabes, mantener tus hornos encendidos es tu
prioridad absoluta para que no te engorde hasta respirar. Y te vamos
a ensefiar cdmo hacerlo. Pero antes vamos con otra frase de madre
cargada de «ciencia abdominal».

«iNo sé de donde ha salido este flotador! iSi yo



antes no tenia tripa!»

Hasta hace poco, el cédigo postal de tu grasa eran tus caderas. No
era tu zona favorita, pero era un depdsito seguro gestionado por los
estrogenos, las jefas de almacén que trabajaban siguiendo una
l6gica biologica: alejar la grasa de los organos vitales de la madre y
del bebé por si llega un embarazo. Pero con la jubilacion de los
estrogenos, las reglas del juego también cambian por 2 razones:

1. Las caderas cierran por liquidacion. Al recibir el mensaje de
que ya no hay bebé a la vista, el cuerpo deja de escoltar la
grasa hacia las piernas. Sin nadie que la guie, la grasa busca el
camino facil y se instala en el abdomen (aunque ya podria
buscarse una isla desierta, que nos vendria mejor a todas).

2. El abdomen es un iman de estrés. Tu cintura tiene de 2 a 4
veces mas receptores de cortisol —la hormona del estrés— que
tus muslos. Los estrégenos, como jefas de almacén, mantenian
esas puertas bajo control, pero a medida que se van jubilando,
la vigilancia flaquea. Tu tripa se convierte en una antena
parabdlica que intenta capturar cada gramo de grasa en cuanto
nota una pizca de estrés.

En resumen: la grasa se muda de las piernas —reserva segura— al
trastero de tu cintura —okupacién peligrosa— porque es el sitio mas
facil de asaltar ahora que no hay vigilancia. Pero tranquila, ihay
solucion!

iLos estrogenos se jubilan!

Consecuencia de la
jubilacion

El rol del

, Funcion activa
estrogeno

Construye y repara

, Pérdida de fuerza y flacidez
musculo

Jefe de obra
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Jefa de cocina Q. : Metabolismo lento y fatiga
mitocondria y fatg
Jefa de Acumula grasa en las Acumulacién de grasa en el
almacén caderas (zona segura) abdomen (zona peligrosa)
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¢La terapia hormonal solucionaria esto?

Si estas pensando que la jubilacién de los estrogenos es la
verdadera «madre del cordero» de todo este lio, quiza te
preguntes si la terapia hormonal de la menopausia (THM)
es el atajo magico para ganar nuestra carrera de
obstaculos.

iTu duda es muy inteligente! Y para profundizar en esta
herramienta farmacologica hemos reservado un capitulo
entero en la letra T. Alli analizaremos con la Ultima
evidencia cientifica qué hay de verdad y qué hay de mito en
estas alternativas, y cuando la medicina puede ser una gran
aliada. Por ahora vamos con los habitos que, con terapia
hormonal o sin ella, son una pata imprescindible de Ia
solucion. Sin ellos, no hay medicina que haga milagros.

Habitos estrella para reducir la grasa
abdominal

La estrategia debe ser 360 ©, pero hay que empezar con calma. Esto
no va de dar un volantazo brusco en tu vida ni de agobiarte con una
lista de tareas, sino de arrancar con 2 habitos estrella: uno para



derribar la valla de la pérdida de musculo y el otro, mas placentero,
para salir del foso del cortisol.

1 Entrenar fuerza en microdosis

El gran reto para multiplicar tus mitocondrias y estrenar «hornos»
donde quemar la grasa es entrenar fuerza. Pero si eres de esas a las
que le cuesta hacer ejercicio, aqui viene el sorpreson para conseguir
motivacion extra: el muisculo es mucho mas que un quemador de
grasa, es tu propia farmacia interna.

Cuando trabajas tus musculos y los contraes con intensidad, tus
fibras liberan superkinas (técnicamente, miokinas y exerkinas), una
polipildora natural que viaja por tu sangre reduciendo la inflamacién,
activando el metabolismo, despejando la niebla mental e incluso
ayudandote a combatir la ansiedad y la depresion. Por eso, nuestro
habito estrella no es «moverse por moverse»; es fabricar tu propia
medicina entrenando fuerza. iTus musculos son toda una farmacia
de guardia!

La receta: el método TRIS TRAS

Ir picoteando videos de entrenamientos en YouTube es como
intentar hacer una férmula magistral mezclando botes al azar: no



funciona. Necesitas un método, no solo sudar y cansarte. Te
proponemos un circuito estratégico con evidencia cientifica:

Tiempo: 15-20 minutos por sesion.

Frecuencia: 2 dias por semana. Si, la ciencia nos dice que es
suficiente para empezar a obtener beneficios metabdlicos reales si
somos constantes. Cuando estés preparada, si lo deseas, podras
subir la frecuencia, pero siempre es importante respetar el descanso.

Lugar: no hace falta ir al gimnasio. Con unas bandas elasticas,
puedes empezar a entrenar en tu casa (y en pijama), en un parque,
en la playa o en la habitacién de un hotel. Tu eliges.

A2
_—3 La ciencia detras del TRIS TRAS

Olvida los retos explosivos que duran 3 semanas. La idea es sencilla
pero profundamente cientifica: el cuerpo cambia cuando recibe
pequefios estimulos repetidos en el tiempo. Cada gesto cuenta, cada
TRIS suma, cada TRAS deja huella. No se trata de hacerlo perfecto
ni de hacerlo todo, sino de hacerlo a menudo. Porque repeticion es
perfeccion. éQué significa TRIS TRAS?

e TRIS (TRen Inferior y Superior). Trabajamos los cimientos
de tu musculatura con ejercicios como sentadillas, zancadas,
press de hombros o cur/ de biceps.

e TRAS (TRabajo de Abdomen Sexi). Nada es mas sexi que
un core fuerte capaz de proteger tu espalda. Aqui toca hacer
planchas, el bicho muerto (yo lo llamo «la cucaracha»), el
podenco o «las mufiecas de Famosa».

e Y si quieres subir de nivel... iCUCU TRAS!: CUlo, CUadriceps y
TRabajo de Abdomen Sexi. Entrenar musculos grandes, como
los de estas zonas, es como hacer una reforma integral en la



cocina: cuanto mas musculo generas, mas hornos tendras para
gquemar energia a todo trapo. Aqui mandan las sentadillas
bulgaras y el puente de gluteos o, para nosotros, marcarse unas
Kardashian.

Circuito basico TRIS TRAS

Este circuito alterna 6 ejercicios de fuerza con 2 vueltas completas.
Hay que dedicar 20 segundos de recuperacion entre ejercicios. Solo
con esto, habras generado tus primeras superkinas en 12-15
minutos de entrenamiento. ¢Te animas a probarlo hoy mismo?

1. TRIS (tren inferior) 2. TRIS (tren superior)
¢ Sentadilla con gomas e Curl de biceps
e 10 repeticiones e 10 repeticiones

3. TRAS (core) 4, TRIS (tren inferior)

e «Las munecas de Famosa» ¢ «Matrimonio» o zancada
e 10 pasos izda.; 10 dcha. e 10 con cada pierna




ﬂ

5. TRIS (tren superior)

o «El latigazo»
e 10 con cada brazo

6. TRAS (core)

e Plancha
M ¢ 30 segundos

Si quieres ver este circuito en accidon, escanea este QR para
acceder a un video donde te explicamos la técnica paso a paso.




No estas sola...

Y aunque lo que voy a contarte puede sonar a ciencia-ficcion,
cuando afianzas el habito estrella y notas cdmo tu farmacia interna
trabaja para ti, llega un momento en que tu propio cuerpo te pide
entrenar. Yo lo he experimentado en mis propias carnes, pero
también lo dicen miles de mujeres que, como yo, nunca habian
entrenado y han conseguido lo que llamamos «adherencia»:

Boti, no hacia €jercicio desde el instituto y estoy a punto
de cumplir los 51. Estoy enganchada al TRIS TRAS. Mil
gracias a ti y a Javi. Habéis logrado que hasta me ria
haciendo deporte. Yo que soy de las que no empezaba
porque me da mucha verglenza ir a un gimnasio
pensando que soy la torpe del grupo. Os debo mucho por
el gran chute de autoestima que me habéis dado.

(Diana)
)

iHaz un snack! La sentadilla cafetera

Si aun no tienes 15 minutos para empezar con el TRIS
TRAS, no pasa nada: siempre puedes hacer un snack de
ejercicio (tienes una coleccion en la «G de Glucosa»). Por
ejemplo, puedes hacer 10 sentadillas lentas mientras
esperas a que se caliente el café. En esos 30 segundos



habras encendido tus hornos y enviado el primer aviso a
tus mitocondrias para que se pongan a funcionar.
Recuerda: una sentadilla es infinitamente mejor que

ninguna.
2
2 El paseo parasimpatico

Después de haber «entrenado fuerza», el paseo parasimpatico es
casi un regalo; nos da mucho por muy poco. El paseo parasimpatico
es tan sencillo como dar un buen paseo, sin mas. La Unica condicién
es que sea tranquilo. Algo tan asequible nos va a ayudar a salir del
foso del cortisol —las arenas movedizas del estrés— y a generar
minikinas. Son las hermanas pequenas de las superkinas y el equipo
de mantenimiento de tu farmacia interna: ayudan a reducir el azlcar
en sangre, limpian desechos, oxigenan tus arterias y calman la
alarma del cortisol.

//\s’
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La receta: cuando y cuanto tiene que
durar el paseo

Frecuencia: a diario. No lo veas como un entrenamiento, sino como
tu pildora de higiene mental. Si el estrés no se toma dias libres, tu
paseo parasimpatico puede ser tu refugio diario.

Duracion: 20-30 minutos de caminata tranquila suelen ser
suficientes para que empiece a bajar el nivel de estrés fisioldgico.

&

3
" ) La ciencia detras del paseo parasimpatico
Tu sistema nervioso tiene 2 velocidades:

1. El simpatico (acelerador) es tu modo accion, aunque en esta
etapa puede verse encallado y estar en el modo panico, que es
cuando el cortisol activa la alarma de forma constante.

2. El parasimpatico (freno) es el modo reparacion. Al pasear, le
estas enviando un mensaje directo al cerebro: «Tranquilo, no
hay ningun ledn persiguiéndonos». En ese instante, el nervio
vago libera acetilcolina (el mensajero de la paz) y ayuda a que
esa grasa acumulada pueda usarse como combustible.

Pero pasear, ademas de silenciar el ruido del cortisol y generar
minikinas —el equipo de mantenimiento de tu farmacia interna—,
también tiene un efecto eureka: ese movimiento ritmico activa tu
creatividad y ayuda a que tu cerebro conecte ideas, despejando la
niebla mental.

Caminar con amigas: efecto antiestrés



Estar con personas de confianza actia como un colchdn antiestrés
que hace que el cerebro baje la guardia. La ciencia lo llama social
buffering. Y es que tener a alguien esperandote convierte la
obligacién en compromiso y la pereza en oxitocina, esa hormona del
vinculo que le da la patada definitiva al estrés (en la letra N
hablaremos de la importancia de la compafiia). Caminar con amigas
no solo le dice al cuerpo que no hay peligro, le transmite algo mucho
mas potente: si aparece el ledn, no estas sola.

El apoyo social es el mejor pegamento para cualquier
habito.

Buleria, buleria
«La grasa abdominal se pierde haciendo
abdominales»

Ni 1 000 abdominales te daran la «tableta» ni machacar el triceps
hara que tus «alitas de murciélago» levanten el vuelo. Si alguien te
promete eso, imandalo a Hogwarts!, porque la quema de grasa
localizada es pura fantasia. Es cierto que, si construyes un musculo
fuerte, mejora la «percha». Pero, y aqui viene el jarro de agua fria,
€S0 Nno garantiza que la capa de grasa que lo cubre desaparezca.

TU eliges el musculo, pero tu biologia elige el almacén: puedes
machacar el abdomen todo lo que quieras, pero cuando tu cuerpo



necesita energia, él solito decide de qué almacén tirar; y casi nunca
es del que estas moviendo en ese momento.

Conclusién: nos guste o no, la biologia manda. Asi es que deja de
frustrarte y empieza a disfrutar de todo lo que si consigues con el
entrenamiento. No puedes decidir de dénde quemar la grasa, pero si
puedes activar tu farmacia interna para echar una mano a esos
estrogenos, reducir la inflamacion y poner a tus habichuelas magicas
a fabricar energia. iVamos a por esas superkinas!



FICHA ABDOMEN

©
©N
EL DIAGNOSTICO

Tu tripa no ha aparecido por falta de voluntad, sino porque
tus estrégenos se estan jubilando y la grasa se muda de los
muslos al abdomen.

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Entrenar fuerza TRIS TRAS

e Te sientes mas aqil y fuerte porque ganas musculo.

e Reduces la inflamacion y la ansiedad porque fabricas
superkinas.

2. Paseo parasimpatico

e Bajas el estrés porque, al pasear, domas al «leén del
cortisol».

e Mejoras la circulacion y aumentas la creatividad porque
generas minikinas.




TU HOJA DE RUTA

e TRIS TRAS > 15 minutos, 2 veces por semana.

» Paseo parasimpatico > 20-30 minutos a diario. Si es
con amigas, mejor.

e Snack (por ejemplo, sentadilla cafetera) > 10
repeticiones en cualquier momento.

0

PROXIMA PARADA:
BATERIA BAJA

Te ensenamos a cargar las pilas sin que tengas que irte de

retiro a Bali. iYa eres una mujer de hierro en construccion!
iA por ello!




de Bateria baja
¢Por qué no puedo con la vida?



¢Qué me esta pasando?

Si en el capitulo anterior hemos visto que, a partir de los 40,
atraviesas una carrera de obstaculos metabdlica en la que van
cayendo los estrégenos, y esto hace que la grasa se mude al
abdomen, en este entenderas por qué, de repente, parece que nos
quedamos sin energia a mitad de recorrido.

Y la respuesta esta en la bioenergética. Sé que suena a «abrir tus
chacras» pero nada mas lejos de la realidad. La bioenergética es el
balance que decide si el combustible que entra en tu cuerpo se
quema para generar calor y vida... o se archiva en tu tripa en forma
de grasa, como energia de reserva.

Para entender la bioenergética, piensa que somos como esos
mufequitos de cuerda que teniamos de pequenas. Antes, con los
estrogenos girando la manivela a tope, la cuerda parecia eterna:
itaca-taca-taca-taca! Pero ahora, con la caida de estrégenos, nuestra
bioenergética cambia y la cuerda se acorta. La energia se fabrica
moviéndose, asi que, 0 movemos nosotras la manivela para cargar el
mecanismo..., 0 el mufequito se queda tieso.

¢Adivinas donde esta el manubrio para dar cuerda? Exacto, ien las
mitocondrias! Te lo repito: hazte amiga de tus habichuelas magicas.



Son una caja de sorpresas y te ayudaran a que seas tU, y no tus
hormonas, la que lleve el control de tu energia.

Frases de madre...

«ilNo puedo con la vida!»

Esta frase es mas que una queja. Es la explicacion bioldgica de por
qué a las siete de la tarde sientes que te ha pasado un tractor por
encima. A medida que se jubilan los estrégenos, el sistema se va
quedando sin cuerda y tus hornos no arrancan bien, a no ser que le
des tU a la manivela. Tienes menos hornos, y los pocos que quedan,
funcionan a medio gas. El resultado es una rotura de suministros:
tienes que invertir muchisimos recursos para obtener una energia
minima. Como dicen mis hijos: «ino te renta!».

Esta crisis bioenergética provoca una verdadera fatiga fisica y una
niebla mental que apaga tu chispa y tu claridad; y por eso no
puedes con la vida, como decia tu madre. iNo eres una floja!, es que
tus mitocondrias estan en numeros rojos.



Y no es por asustar, pero la neblina de hoy no es lo mas
preocupante. Al no haber energia suficiente, el sistema de
eliminacion de residuos del cerebro falla. Esto favorece Ia
neuroinflamaciéon y la acumulacion de desechos metabdlicos,
creando el caldo de cultivo perfecto para que, a largo plazo,
aparezcan el deterioro cognitivo y las enfermedades
neurodegenerativas. Como veremos en la letra «N de Niebla
mental», mantener la energia no es un lujo: es el protocolo
necesario para que tu sistema de limpieza pase la manguera cada
noche.

Riesgos mentales de no cuidar la mitocondria
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Habitos estrella para recargar tu bateria

Cuando sientes que no puedes con la vida es probable que tus
mitocondrias oxidadas necesiten un reset. El entrenamiento en zona



2 es el habito perfecto para ponerlas a punto y recuperar tu energia.
iY no te olvides de subir escaleras!, es un snack que se ha ganado la
categoria de habito estrella.

¢Mas deberes en mallas? iMe has pillado! Y ahora te explico por
qué.

1 Entrenar cardio en zona 2

Ya sabes que cuando entrenas fuerza construyes el musculo, donde
viven tus hornos. Ahora, con el cardio en zona 2, pones a punto esos
hornos y ensefas a tu metabolismo a generar energia limpia. Con el
ejercicio de fuerza construyes tu chasis y con el cardio en zona 2
afinas tu motor. Combinar ambos es clave para convertirte en una
mujer de hierro.

No te agobies. No hace falta hacerlo todo a la vez. Yo me tiré
meses caminando rapido antes de trotar, era de las que juraba que
«correr es de cobardes». Pero a mis 40 entendi que «hacer lo de
siempre» ya no era suficiente, que necesitaba dar un paso mas. Javi
me ensefd la técnica de los CACOS (CAminar-COrrer) y, aunque al
principio la sensacion no era agradable y sentia que me ahogaba, ir
muy poco a poco me permitid conquistar la deseada adherencia.

A
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La receta: tiempo, frecuencia y
alternativas

Entrenar en zona 2 es basicamente encontrar ese punto dulce donde
sudas un poco y notas que respiras un poco mas profundo, pero
puedes seguir hablando con tu amiga o por teléfono. Técnicamente
significa moverte a entre el 60 y el 70 % de tu capacidad. Ni paseo
de escaparates ni sprint agénico.

Tiempo: sesiones de 10-40 minutos. El tiempo suficiente para que
tus mitocondrias abran las ventanas y empiecen a ventilar.

Frecuencia: lo ideal son 2-3 sesiones a la semana. Pero si ahora
mismo estas en nimeros rojos, empezar con 1-2 sesiones ya es una
victoria para tus mitocondrias.

Alternativas al running: si el clasico «trote cochinero» no es lo
tuyo, tienes mas opciones, como andar a toda mecha, subir cuestas,
remar, nadar o darle a la bici. Puedes usar alguna de estas
alternativas, especialmente si quieres cuidar tu suelo pélvico (lo
veremos a fondo en la letra «X de Zona x»).

%
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| La ciencia detras de entrenar en zona 2

Para que tus hornos metabdlicos funcionen de lujo, tienes que
entender cdmo gestionas el combustible. La grasa es como un buen
tronco de encina: te da energia limpia y duradera, pero para arder
necesita que el tiro de la chimenea esté abierto y que entre el
oxigeno. En zona 2, donde todavia puedes hablar, el aire fluye y esos
troncos se queman de maravilla.



Sin embargo, en cuanto subes de intensidad a zona 4 0 5 y te
falta el aliento, es como si cerraras el tiro de golpe. Al faltar oxigeno,
la lena gruesa no puede prender, asi que tu cuerpo empieza a echar
al fuego papel de periodico (azucar). El papel arde al instante y te da
el subidon que necesitas para mantener el ritmo, pero se agota
enseguida, y genera mucha ceniza y <«humo metabodlico»
(inflamacién). Si abusas de avivar ese fuego a base de papel
(azlcar), el estrés dispara el cortisol, que frena la quema de grasa y
la almacena en tu abdomen por si la crisis continda.

¢Significa esto que un entrenamiento intensivo es malo? iEn
absoluto! Es en las zonas altas donde tu farmacia interna fabrica
«superkinas prémium>» (superkinas con funciones protectoras
avanzadas). Pero hay un secreto: para que entrenar en estas zonas
sea beneficioso y no te oxides, necesitas una base sélida de zona 2.
Hasta los atletas de élite pasan gran parte de su tiempo entrenando
suavemente para rehabilitar sus hornos mitocondriales y después
poder ser explosivos sin romperse.

Y no te agobies si de pronto ves que estas en zonas altas. Puedes
jugar a subir de intensidad, retarte, apretar, disfrutar del subiddn...,
pero no todos los dias, poco a poco. La clave es no tener prisa.
Antes de lanzarte a entrenamientos HIIT (alta intensidad) y quemar
fardos de papel, ensena a tus mitocondrias a usar la lefa. Cuando
fortaleces tu base aerdbica, permites que tu cuerpo gestione mucho
mejor ese humo metabdlico para que, si un dia decides ir a tope, lo
hagas con una maquina bien engrasada y eficiente. En la «E de
Estrés» te contaremos cuando y como puedes hacer cada tipo de
entrenamiento.

El test del estribillo

Para saber en qué «marcha» vas, no necesitas tecnologia punta. Mi
querido Javier Butragueno me ensefd que las zonas de
entrenamiento se identifican escuchando al cuerpo. Al principio yo
no me lo creia, pero ahora sé detectar en qué zona estoy solo por
mis sensaciones.



Hasta que tu cuerpo aprenda a hablarte, usa este truco: entrena
con tu cancion favorita (esa de Modnica Naranjo que todas nos
sabemos) y comprueba como responden tus hornos.

- V4 Ill, tu
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o0 - maquinaria ... Y tu cuerpo esta...
estribillo... en...
va al...
, Bajando revoluciones:
Cantas sin
guemas grasa, vas
esfuerzo, como Zona 1
50-60 % apagando poco a poco
en un karaoke (paseo) .
. el cortisol y generas
relajado .
minikinas.
Te falta un pelin Zona 2 Cargando: quemas
. (trote o o o ,
de aire justo al caminata 60-70 % grasa y fabricas energia
llegar al final fuerte) limpia y superkinas.
Al limite: quemas
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decir frases . 70-80 % NOS grasa, €mp
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humo metabdlico si no
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Tu momento Monica Naranjo

Imaginate dandolo todo con ese himno que es «Sobreviviré».

Si puedes cantar a todo pulmédn el «isobreviviré!», tus hornos van
a tope y estas quemando grasa en zona 2 de forma eficiente. Pero si
al llegar al mitico «y aunque duela quiero libertaaaaad...» solo te
sale un hilo de voz agdnico y entrecortado, icuidado!, has entrado
en zona 4-5: zona exigente. Aqui ya estas tirando mas de azUcar que
de grasa y, si no tienes una base de entrenamiento ni un descanso
suficientes, puedes acumular mas estrés e inflamacion. En otras
palabras: ique no se te quemen las habichuelas magicas, hermosal!

Aqui tienes el testimonio de una mujer que se atrevid a bajar las
revoluciones y a disfrutar, sin prisa pero con toda el alma, de su
momento Monica Naranjo. Bajo el ritmo para llegar mas lejos... iy
funciond!

Os he hecho caso a Javier Butragueno y a ti y he bajado
un poco el ritmo y he conseguido correr un km mas. Y ya
estoy en el nivel naranja de SUPER TRAS. iA tope!
iMuchas gracias! (Adela)

2 Subir escaleras

Si aun no te ves preparada para lanzarte al «trote cochinero», no
busques excusas: busca una escalera. Subir al menos 3 pisos a un
ritmo constante, sin esprintar para no cerrar el tiro del oxigeno, es
un regalo directo para tus mitocondrias. Es, literalmente, darle
cuerda a tu bateria interna y regalarte un chute de minikinas.

B-



La receta: cuando subir las escaleras

Subir escaleras para romper el sedentarismo —cada 1-2 horas— es
un snack de ejercicio fantastico, pero mi consejo es que vayas un
paso mas alla y lo conviertas en una filosofia de vida.

Te confieso que yo antes no pisaba un peldafio a menos que se
estropeara el ascensor. Cuando empecé a correr, incorporé las
escaleras al volver a casa como el colofén del entrenamiento,
aprovechando que ya llevaba las mallas puestas. Con el tiempo, el
habito crecid y hoy no solo busco las escaleras alla donde voy —ya
sea en el trabajo o en hoteles— sino que, a veces, me vengo arriba
y las subo cargada con las bolsas de la compra o con las maletas.

Sé que a veces me miran raro o incluso se rien cuando voy con
gente y decido subir a pie mientras ellos esperan el ascensor. Yo
sonrio para mis adentros y pienso: «reios, reios..., mientras vosotros
estais ahi quietecitos, yo estoy fortaleciendo mis huesos». Algun dia
les explicaré la teoria del mecanostato de Frost, pero como sé que a
vosotras os pica la curiosidad, os la cuento ya mismo, en la letra «H
de Huesos».

Buleria, buleria
«Para recuperar la energia hay que hacer sofa-
peli-mantita»

Cuando estas agotada, tu instinto te grita: «isofa!». Pero durante la
menopausia la energia no es un tesoro que se custodia en una caja
fuerte; es algo que se fabrica. Si no estimulas el musculo ni mueves
la manivela de tus mitocondrias, de tus hornos internos, el motor se
oxidara, y cada vez te costara mas arrancar.

Para recuperar esa chispa, una de las claves es el descanso activo;
moverte sin machacarte. Por ejemplo, si ayer lo diste todo
entrenando y hoy te han salido agujetas, no las veas como un



castigo. A nosotros nos gusta llamarlas «purpurina»: es el rastro
brillante de que tus musculos se estan transformando.

Pero 0jo, para que esa purpurina no te deje rigida y puedas aliviar
esas agujetas, necesitas un movimiento suave. Caminar o subir
escaleras hace que la sangre bombee y lleve oxigeno y nutrientes a
tus tejidos, ayudandolos a limpiar residuos y a brillar con mas
fuerza. Es tan sencillo como:

e Regalarte ese paseo de 10 minutos al sol, sin prisas y con la
melena al viento.

e Elegir las escaleras. Cada peldano es un snack de potencia para
tus huesos.

e Mover macetas o arreglar el jardin. Te aporta conexién con la
tierra y fuerza funcional.

e Bricolaje terapéutico. Colgar un cuadro o montar un estante

también suma.
l//
@

Recuerda

La energia en esta etapa no se ahorra, se invierte. No
esperes a tener ganas para moverte; muévete para tener
ganas. Usa el movimiento como medicina para recargar tus
pilas y el sueno como taller de reparaciones. Si quieres
energia, no la guardes bajo llave..., ipon la manivela a
funcionar!

Plan /ow cost de entrenamiento



Este plan es el minimo innegociable si estas empezando desde cero,
0 para esas semanas de estrés y caos total. No requiere casi tiempo
extra, solo conciencia.

Habito estrella Higiene diaria
Lunes Sentadilla cafetera (10 reps.) Paseo parasimpatico (20 mins.)
Martes Escaleras (minimo 3 pisos) -

Miércoles | Sentadilla cafetera (10 reps.) | Paseo parasimpatico (20 mins.)

Jueves Escaleras (minimo 3 pisos) -

Viernes Sentadilla cafetera (10 reps.) | Paseo parasimpatico (20 mins.)

Sabado Escaleras (minimo 3 pisos) Paseo con amigas (30 mins.)

Domingo | Sentadilla cafetera (10 reps.) | Paseo parasimpatico (20 mins.)

Plan de hierro (nivel pro)

Este es el plan ideal para ver cambios reales en la grasa abdominal y
en la energia. Combina la fuerza (construir hornos) con el cardio
(mantener hornos y quemar grasa).

Habito estrella Higiene diaria

Lunes TRIS TRAS (fuerza, 15 mins.) Paseo parasimpatico

Martes Cardio zona 2 (30 mins.) Sentadilla cafetera




Miércoles

Descanso activo (paseo)

Escaleras

Jueves TRIS TRAS (fuerza, 15 mins.) Paseo parasimpatico
Viernes Descanso activo (paseo) Sentadilla cafetera
Sabado Cardio zona 2 (30 mins.) Vida social
Domingo [Descanso] Paseo parasimpatico

Y

iImportante!

Entre el Plan de hierro (el mas ambicioso) y el low cost,
tienes todo un abanico de opciones. Pero si empiezas de
cero y buscas un punto intermedio, recuerda que la fuerza
es tu cuota de salud imprescindible: asegura tus 2 dias por
semana y, cuando los tengas, empieza a sumar el cardio en

Zona 2.




FICHA BATERIA BAJA
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EL DIAGNOSTICO

Estas agotada porque los estrégenos estan dejando de dar
cuerda a tu bateria. Ahora te toca a ti mover la manivela.

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Entrenar cardio en zona 2

e Generas «energia limpia» porque quemas grasas en
lugar de azlcar.

e Reduces la inflamacion y la ansiedad porque fabricas
superkinas.

2. Subir escaleras

e Das un «chute» de oxigeno y de superkinas a tus
células.

 Fortaleces tus huesos por la tension que reciben.




Q)
TU HOJA DE RUTA

e Entrenar cardio en zona 2 > 10-40 minutos, 1-2 veces
por semana.

e Subir escaleras > al menos 3 pisos a diario.

e Descanso activo (por ejemplo, un paseo parasimpatico,
subir escaleras...) > a diario y en cualquier momento.

e Entrena con tu plan «mujer de hierro» a la vista > a

diario.
%

PROXIMA PARADA:
COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Descubre qué suplementos funcionan y cuales son humo.
Spoiler! Hay uno capaz de aumentar tu bateria.




de Complementos alimenticios
¢Es necesario tomar suplementos?



¢Qué me esta pasando?

¢{Me suplemento o no me suplemento? Hablas con tus amigas y
parece que, si no te tomas 14 pastillas antes del café, no estas en el
juego. éHay humo en esto? Sinceramente, lo que hay es una
humareda que no deja ver el bosque.

Lo que se vende ahi fuera daria para un capitulo de Equipo de
Investigacion: ingredientes fantasma, dosis ridiculas que no llegan al
minimo terapéutico y un marketing de gama alta que te vende polvo
de unicornio a precio de oro.

¢Todo es un timo? En absoluto. La ciencia respalda Ia
suplementacion como una ayuda interesante, necesaria en muchas
ocasiones, pero solo cuando sabes qué necesitas y para qué. Existen
laboratorios rigurosos y formulas que funcionan; el secreto esta en
saber distinguir el grano de la paja.

Pero seamos claros: la suplementacion es el tejado, no los
cimientos. Tus habitos de alimentacidn, de hidratacidn, de ejercicio y
de descanso son la verdadera clave, la base sobre la que se
construye todo lo demas. De nada sirve que tomes magnesio para
dormir si te quedas con el movil hasta las mil, o que busques en la
creatina la energia que te falta si tu deporte favorito es encadenar



series. Los suplementos no valen para contrarrestar una vida
sedentaria, sino que potencian una vida activa y equilibrada. Aunque
algunos vendan milagros, no hay pastillas en el mundo que hagan el
trabajo por ti.

Frases de madre...

«iCon la alimentacion es suficiente! iTomar
suplementos es tirar el dinero!»

Esta frase es tipica de madre, y también de muchos sanitarios y
cientificos desactualizados que aln miran con escepticismo cualquier
suplemento. Es cierto que lo ideal seria conseguir todos los
nutrientes de la alimentacion, pero el mundo ha cambiado y hoy nos
enfrentamos a varios problemas: la calidad del suelo se ha
empobrecido y las verduras ya no tienen la misma densidad
nutricional, comemos peor por culpa de los alimentos
ultraprocesados, y el ritmo de vida actual —estrés, pantallas,
hiperconexion— devora tus reservas de magnesio y de vitaminas a
una velocidad de vértigo.

Por eso es importante diferenciar entre suplementar y optimizar.
Una planta puede sobrevivir solo con agua y sol, pero para florecer
de verdad necesita una tierra rica y un entorno que la proteja del
frio, del calor y de las plagas. Sin esa ayuda extra, la planta
sobrevive, pero no prospera.

En nuestro caso, los ultraprocesados y el sedentarismo son ese
entorno hostil que nos dificulta estar sanos. Porque el mundo
moderno no solo nos priva de nutrientes, sino que nos los «roba»
mas rapido de lo que podemos reponerlos. En este contexto, la
suplementacion bien planteada no es un parche, sino la herramienta
para reconstruir un habitat interno favorable, dandole a tu cuerpo los



recursos necesarios para dejar de limitarse a «aguantar» y empezar
a florecer con fuerza.

«iToda esa quimica que te metes no puede ser
buena para el cuerpo!»

«Lo quimico» tiene mala fama, cuando, en realidad, todo en este
mundo es quimica, incluso el agua que bebes o el aire que respiras.
Que algo sea «quimico» no significa que sea malo; lo importante es
distinguir los suplementos que son nutrientes (los que estan también
en los alimentos, como la vitamina D o el magnesio) de otros
compuestos que tienen acciones especificas (gin-seng o valeriana).
Ademas, esta distincidn nos ayudara a saber si podemos tomarlos
«para siempre» o0 si hay que hacer descansos.

Entre los suplementos «nutrientes» estan la proteina, el omega-3,
la creatina y el magnesio, que se pueden conseguir a partir de la
alimentacion y que ya forman parte de tu cuerpo de manera natural.
Igual que no «descansas» de comer huevos o verdura, no tiene
sentido descansar de estos nutrientes si los necesitas y los tomas en
la dosis adecuada. En este grupo también entra la vitamina D,
aunque aqui (como con el hierro) manda la analitica: se toma
mientras tus niveles no son Optimos o cuando necesitamos prevenir
desajustes, como puede suceder durante la menopausia.

Por otro lado, estan los suplementos para situaciones especificas,
como la cafeina, la ashwagandha o la equinacea. Con este grupo si
conviene hacer descansos para que el organismo no se acostumbre
y pierda sensibilidad. Lo mismo ocurre con la melatonina: debe ser
un apoyo puntual para que tu cuerpo no se vuelva «perezoso» vy
deje de fabricar la suya propia.

En general: de los suplementos que son parte de ti no suele ser
necesario descansar; de los que te dan un empujon extra, si.



Habito suplementario El top 5 suplementos
para mujeres de hierro

Los suplementos que figuran en el top 5 han tenido que pasar un
casting mas duro que el de una pelicula de Marvel. Los requisitos
para conseguir el «papel protagonista» han sido: que sean
necesarios para abordar los cambios que sufrimos en esta etapa,
que sean dificiles de conseguir solo con alimentacidén y que cuenten
con el respaldo de estudios cientificos solidos.

Q[
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iImportante!

El top 5 no es café para todos. La suplementacion debe ser
valorada por un profesional de forma individual.

O o o

1 Creatina: la bateria extra

Es el suplemento mas estudiado de la historia y, aunque te suene a
«polvos de laboratorio», la creatina no es un «quimico» artificial. Su
nombre viene del griego kreas (‘carne’), porque es precisamente en
el musculo de la carne y del pescado donde se encuentra de forma

natural.



Si tu propio cuerpo ya sintetiza la creatina, épor qué necesitas
suplementarte? Porque, aunque el gramo diario que tu fabricas de
manera natural es suficiente para que tu organismo «funcione», se
queda corto para exprimir su verdadero potencial. Para ello
necesitamos consumir 3 g diarios de monohidrato de creatina, y
conseguir esta cantidad solo con la alimentacidon es casi mision
imposible.

¢Para qué sirve? La creatina es uno de los poquisimos
complementos alimenticios que tienen el sello de oro de la EFSA
(Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria). Su health claim
afirma literalmente: «la creatina aumenta el rendimiento fisico en
series sucesivas de ejercicios breves de alta intensidad». Para
entendernos, la creatina actla en el musculo como una power bank,
una bateria extra que permite rendir mas para, por ejemplo, poder
hacer mas repeticiones cuando se nos acaba la pila y conservar la
masa muscular.

¢Y si no entreno? Aunque se ha hecho famosa en los gimnasios, la
creatina es mucho mas que un suplemento para ganar musculo. Se
ha estudiado cdmo ayuda al cerebro a optimizar el uso de su
energia, con efectos que apuntan a una mayor agilidad mental,
mejor memoria y un alivio de esa fatiga o niebla mental tan comun
en épocas de estrés o de falta de suefo. Es, en esencia, un soporte
extra para tu capacidad cognitiva cuando el sistema esta bajo
presion.




¢Y durante la menopausia? Cada vez hay mas estudios que
apuntan a que la creatina puede ser una buena aliada en la
perimenopausia y la menopausia. En esta etapa, puede ayudar a
mantener una masa muscular funcional, incluso con las hormonas en
modo montana rusa. A partir de los 55, cuando conservar musculo y
vitalidad es esencial, la creatina se considera el suplemento
«antifragilidad» por excelencia.

Alimentacion. Como comentabamos, conseguir la dosis eficaz solo
con la comida es casi misidn imposible dentro de una alimentacién
equilibrada: itendrias que comer 0.5 kg de carne o 750 g de salmén
al dia! Por eso la suplementacidon puede ser una buena idea.

Dosis. 3-5 g diarios (aunque hay estudios con cantidades
superiores).

¢Como me la tomo? A la hora que prefieras, no es necesario hacer
coincidir la toma con el entrenamiento. Ademas, se absorbe bien con
o sin comida. La clave es la toma diaria y constante, porque la
creatina funciona por acumulacion. Es un habito «extra» de por vida
que no necesita descanso.

¢Puede tomarla todo el mundo? Ante problemas renales,
consulta con tu médico.

¢Cual me compro? El health claim de la EFSA es para la creatina
monohidrato. Busca sellos de calidad, como Creavitalis o Creapure.

2 Omega-3: el extintor de tu cuerpo

El omega-3 es un tipo de grasa esencial. «Esencial» significa que el
cuerpo la necesita, pero no puede fabricarla y, ademas, no es solo
una sustancia, sino una familia entera de acidos grasos. Y dentro



esta familia hay 2 protagonistas especialmente importantes para
nuestra salud: el EPA (acido eicosapentaenoico) y el DHA (acido
docosahexaenoico).

¢Para qué sirve? El omega-3 es un equipo con 2 especialistas. Por
un lado, el EPA es tu herramienta principal contra la inflamacion
celular y el humo metabdlico, ese desgaste silencioso que te hace
sentir pesada y sin vitalidad. Por otro lado, el DHA es el «cemento»
de tus neuronas. Ten en cuenta que gran parte de tu cerebro es
grasa, y casi el 40 % de ella es DHA. Sin él, la comunicacion
neuronal falla y el foco se empana. Ademas, este componente es
vital para tu retina, siendo el guardian de tu salud visual.

Alimentacion. Como tu cuerpo no es capaz de fabricar por si
mismo a estos 2 protagonistas, dependes de la comida para
conseguirlos. Principalmente del pescado azul, porque las fuentes
vegetales aportan precursores del EPA/DHA con baja conversion. En
resumen: para alcanzar dosis terapéuticas necesitarias tomar
pescado azul unas 4 veces por semana. Si te resulta dificil, la
suplementacion puede ser la via mas directa para asegurar ese
aporte.

Dosis

e Basica (para mantenimiento): 250-500 mg (EPA/DHA) al
dia.

o De optimizacion (para niebla mental/memoria): 1-2 g (1
000-2 000 mg) al dia.



e Terapéutica (para tension o triglicéridos altos): 2-3 g al
dia.

¢Como me lo tomo? Témalo siempre acompanado de comida. Al
ser un aceite, necesita que tu digestion esté activa y que haya otras
grasas presentes para que tu cuerpo lo absorba correctamente y no
te siente mal. Y no lo guardes en un sitio caluroso o expuesto a la
luz, porque se oxida facilmente.

élo puede tomar todo el mundo? Ojo con su efecto
anticoagulante. Si tomas ciertos farmacos o vas a operarte, consulta
a tu médico. También deben tener precaucion las personas alérgicas
al pescado. Y si eres vegetariana, que sepas que existen fuentes
vegetales de DHA, como las algas.

ZCual me compro? Busca que la suma de EPA y DHA sea de, al
menos, de 500 mg por capsula. Debe detallar la cantidad exacta, no
basta con que ponga «aceite de pescado». Busca el sello IFOS que,
ademas de garantizar esa concentracion, certifica que el omega-3 es
puro y libre de metales pesados y garantiza su frescura, es decir, que
no esté oxidado.

3 Vitamina D: la hormona del sol

Hoy sabemos que la vitamina D es mucho mas que una vitamina.
Cuando tu cuerpo la activa, se comporta como una hormona
maestra encargada de regular cientos de funciones vitales. A
diferencia de otras vitaminas, que solo son «ayudantes», la vitamina
D tiene receptores en practicamente todas tus células: desde los
huesos hasta el cerebro y el sistema inmunitario. iEsto significa que
«mete mano» en todas partes!



El problema es que estamos disehados para fabricarla bajo el sol,
pero la vida moderna nos ha encerrado bajo techo. Los datos en
Espafia son paraddjicos: a pesar de nuestro sol, el 80 % de la
poblacion tiene niveles bajos de vitamina D.

Y aqui llega el factor critico de la edad: a partir de los 40, nuestra
piel pierde eficacia para sintetizar esta vitamina. Lo que antes era un
proceso natural, ahora es una carencia muy generalizada. Y con esto
lleva el efecto domind: con la caida de estrégenos, perdemos el
freno natural contra la inflamacidon. Si a esto le sumas falta de
vitamina D, el desequilibrio se acelera: no solo pierdes hueso,
pierdes tu resiliencia fisioldgica.

Este déficit es silencioso, no avisa, pero esta detras de infecciones
recurrentes, diabetes e incluso ciertos tipos de cancer. Por eso,
cuando muchas mujeres dicen «como igual y entreno parecido, pero
mi cuerpo ya no responde», la respuesta también puede estar ahi:
en que su sistema estd funcionando con un combustible hormonal
insuficiente.

¢Para qué sirve? Es el regulador de tu sistema inmunitario y la
llave para que el calcio entre en tus huesos. Ademas, en el cerebro
es clave para mantener Ila estabilidad de nuestros
neurotransmisores: niveles bajos de vitamina D se asocian con
apatia, fatiga cronica y ese «bajén» emocional que nos da en
invierno por la falta de luz.

Alimentacion. Aunque la vitamina D se encuentra en alimentos
como el pescado azul y los huevos, es casi imposible cubrir las
necesidades solo con la comida. La via principal es la exposicion al



sol, pero la vida bajo techo hace que, en ocasiones, la
suplementacion pueda ser la opcidon mas ldgica para no vivir siempre
en nUmeros rojos.

Dosis. Aunque la analitica manda, el mantenimiento estandar suele
rondar las 1 000-2 000 UI diarias. Para que no te lies con las
etiquetas, 25 mcg equivalen a 1 000 UI.

¢Como me la tomo? Tomala siempre con la comida mas
abundante del dia o con alimentos que contengan grasas saludables,
como aguacate, frutos secos o huevos. Si la tomas con el estdmago
vacio o solo con un vaso de agua, tu cuerpo la absorbera peor.

éla puede tomar todo el mundo? Es liposoluble y se acumula,
asi que, si tienes problemas de rifion o exceso de calcio en sangre
(hipercalcemia), la supervisidon médica es imprescindible.

¢Cual me compro? La forma en la que suele «recetarse» es
calcifediol, que puede ser Util para corregir niveles bajos muy
rapidamente. Pero para un mantenimiento a largo plazo, la vitamina
D3 —colecalciferol— es la forma que mejor imita el ritmo de tu
propio organismo. El combo ganador: busca suplementos con
vitamina D3 (1 000-2 000 UI diarias) + vitamina K2 (75- 100 mcg).
La D3 absorbe el calcio y la K2 es el GPS que lo dirige a los huesos,
evitando que se acumule en tus arterias.

4 Magnesio: el balsamo del sistema
nervioso

El magnesio participa en mas de 300 reacciones bioquimicas
fundamentales. Es el manitas que mantiene encendida la maquinaria
de tu organismo: el responsable de que tus musculos se relajen tras
contraerse, de que tu corazon lata a un ritmo estable y de que tu



sistema nervioso no sufra un cortocircuito. Si te sientes tensa,
agotada o con la mente revolucionada, es probable que te falte el
magnesio para poder hacer los ajustes necesarios y generar la
energia suficiente.

¢Por qué es importante asegurar los niveles de magnesio en
esta etapa? Principalmente, porque el estrés es un gran ladron de
magnesio. Cuando estas bajo presion, tu cuerpo lo consume a una
velocidad de vértigo y lo elimina rapidamente a través de la orina. Es
una trampa perfecta: cuanto mas estrés tienes, mas magnesio
pierdes, y cuanto menos magnesio tienes, mas vulnerable eres a los
nervios y al insomnio.

éPara qué sirve? Su accién depende en gran medida de la formula
que utilicemos. Por ejemplo, el magnesio bisglicinato puede actuar
como un «freno de mano» para el sistema nervioso: ayuda a que las
neuronas no se saturen, reduce la hiperexcitacion cerebral y permite
que el cerebro baje revoluciones al final del dia, facilitando el
descanso. Por otro lado, el magnesio citrato también podria apoyar
la calidad del suefo, aunque destaca mas como relajante muscular:
puede ayudar a prevenir contracturas, calambres y esa sensacion de
vivir en «tensidon constante».

Alimentacion. Se encuentra en legumbres, frutos secos, semillas y
cacao. Sin embargo, el empobrecimiento de la calidad de los suelos
y el aumento de consumo de café o alcohol dificultan mantener
niveles optimos.




Dosis. 200-400 mg diarios de magnesio elemental.

¢Como me lo tomo? Depende de tu objetivo: si priorizas el
descanso, tdmalo en una dosis Unica por la noche. Si buscas
equilibrio y gestionar el estrés diario, reparte la dosis entre mafiana
y noche.

Tomarlo con las comidas o no dependera de la férmula: si optas
por el citrato, tdmalo siempre con alimentos para facilitar su
absorcidon. Sin embargo, el bisglicinato prefiere ir solo, asi es que
mejor tdmalo sin comida para que nada interfiera en su camino.

éLo puede tomar todo el mundo? Ante una insuficiencia renal
grave, consulta siempre al médico. Ademas, puede interferir con
algunos antibioticos.

Z¢Cual me compro? En resumen:

e Bisglicinato: el estandar de oro para el suefio, la ansiedad y la
relajacion general.

e Citrato: el mas indicado para los musculos (calambres) y si
necesitas un empujoncito contra el estrefimiento.

e Treonato: el especialista para la memoria, el foco y la salud
cerebral.

e Evita el 6xido: se absorbe fatal y solo sirve como laxante.

[

«Cuanto mas magnesio aparezca en la etiqueta, mejor»

Cuando vayas a comprar magnesio, no te dejes cegar por
los nimeros grandes del frontal del producto. Hay marcas
que no enganan..., pero maquillan la realidad.



Imagina que el magnesio es la mercancia y el «apellido»
que lo acompaha (bisglicinato, citrato, malato...) es el
vehiculo que lo transporta. El vehiculo es clave, porque es
el que decide el destino: unos te llevan directos al musculo,
otros al cerebro para ayudarte a dormir y otros se quedan
en el intestino. El vehiculo importa, y mucho, pero no es el
que hace el trabajo final. Aprende a diferenciar estos 2
datos de la etiqueta:

El peso del conjunto. Si lees en el bote «750 mg de bisglicinato
de magnesio», te estan dando el peso del pasajero mas el del
vehiculo. Es una cifra «inflada».

El magnesio elemental. Es la mercancia sola. De esos 750 mg
de la mezcla, hay casos reales en los que solo 150 son
magnesio puro. Ese es el que tus células estan esperando para
fabricar energia.

Tu mision de mujer de hierro: dale la vuelta al bote y
busca en la letra pequeha. Mira donde ponga «magnesio
elemental» o «magnesio aportado». Si solo te dan el peso
del compuesto total, sospecha. Busca marcas transparentes
que te digan qué cantidad de mineral real estas
comprando. Elige el vehiculo adecuado para lo que
necesitas, pero asegurate de que traiga dentro suficiente
mercancia para cumplir tu objetivo.

iY cuidado, que lo barato sale caro! El éxido, el carbonato
o el cloruro de magnesio son formulas que apenas se
absorben. No es que sean malas, pero se quedan en el
intestino y apenas viajan hasta tus tejidos. Si buscas
energia o descanso, no son tus vehiculos; su funcidn
principal es, basicamente, actuar como laxante.



5 Proteina en polvo: los ladrillos de
emergencia

La proteina de suero tampoco son «polvitos quimicos» para ponerse
cachas. Es sencillamente comida procesada para ofrecer proteina de
alta disponibilidad. Si no te asusta la leche de férmula para bebés,
no deberia asustarte el suero: el proceso técnico es practicamente el
mismo.

Son los ladrillos bioldgicos necesarios para reparar tus tejidos y
fabricar tus defensas. Sin ella, tu sistema inmunitario se queda sin
municién y tu metabolismo se apaga. Y un detalle crucial: las
proteinas estan compuestas por aminoacidos que son, precisamente,
la base para fabricar las hormonas por las que tanto sufrimos (como
los estrogenos). Sin la materia prima adecuada, tu equilibrio
hormonal simplemente no puede sostenerse.

¢Por qué puede ser importante suplementar con proteina?
Porque a partir de los 40 el cuerpo empieza a perder masa muscular
de forma acelerada y se vuelve menos eficiente absorbiendo la
proteina de los alimentos. Sin embargo, el factor critico llega con la
edad avanzada: para las personas mayores, la proteina en polvo es
una herramienta clave, porque asegura los aminoacidos necesarios
de forma rapida, sin digestiones pesadas ni menus abundantes. Es el



comodin ideal para frenar la fragilidad, y el recurso que permite a los
mayores mantenerse funcionales, agiles y fuertes.

¢Para qué sirve? Evita la pérdida de masa muscular (sarcopenia) y
es el nutriente que mas sacia. Ayuda a controlar el hambre y hace
que tu cuerpo gaste mas energia solo con digerirla (por la
termogénesis).

Alimentacion. Aunque lo ideal es que venga de los huevos, el
pescado o las legumbres, en esta etapa cuesta llegar a los 1,2- 1,6 g
por kilo de peso que recomienda la ciencia. Cuando es dificil
alcanzarlos, el batido es la via comoda para completar tus
necesidades sin afadir grasas o harinas extra.

Dosis. Un cacito aporta 20-25 g (en proteinas, el equivalente a lo
que aporta una pechuga de pollo pequefia). Esto seria una dosis
efectiva para cubrir ese 20-30 % de proteina diaria que suele
faltarnos.

¢Como me la tomo? Tdémala a la hora que mejor te encaje: es
perfecta en el desayuno para empezar el dia con saciedad, o como
merienda para evitar picoteos. Puedes mezclarla con agua, si buscas
una digestidn rapida, o con leche o yogur, si quieres una textura mas
cremosa Yy saciante. También funciona bien afiadida a un café, a
unos copos de avena o incluso a un puré de verduras

Contraindicaciones. En caso de enfermedad renal crénica, la
cantidad total de proteina la debe supervisar un nefrologo.

Z¢Cual me compro?

e Aislado de suero (whey isolate): la mas pura, casi sin
lactosa y de rapida absorcion.

e Concentrado de suero (whey concentrate): excelente
relacion calidad-precio si toleras bien los lacteos.

e Vegana: busca mezclas (por ejemplo, guisante + arroz) para
asegurar todos los aminoacidos esenciales.



Nota: huye de listas infinitas de edulcorantes o de rellenos
innecesarios. Menos es mas.

Chuleta
Top 5 suplementos para mujeres de hierro

Suplemento Par_a que Dosis Cuando tomarlo
sirve
Creatina Energia y 3-5¢ En cualquier momer_\to, la
cerebro clave es la constancia
i Inflamaciony | 1-2g . .
Omega-3 foco (EPA/DHA) En la comida principal
o Huesos y 1000 -2 o -
Vitamina D defensas 000 UL Manana o mediodia
Por la noche (para
M . Suefio y 200 - 400 descanso) o repartido
agnesio ~
relax mg manana y noche (para
estrés y equilibrio)
Proteina MU§CU|O y 20-25g¢ En cualquier momento
saciedad
Suplemento Como tomarlo Qué buscar en la etiqueta
Creating Con o sin comida Monohidrato (Creavitalis/
Creapure)
Omega-3 Con comida (grasa) Sello IFOS




Vitamina D Con comida (grasa) Forma D3 (mejor si incluye K2)

Citrato: con comida;

o ] Bisglicinato, treonato o citrato
bisglicinato: solo

Magnesio

Proteina de suero aislada o

Proteina Con agua o alimentos i
9 mezcla de calidad

Buleria, buleria
«La creatina te destroza los rinones»

Confundir creatina con creatinina es el tipico error que sigue
asustando a medio mundo (incluso a algunos profesionales
sanitarios) cuando ve una analitica.

Te explico la diferencia: si en tu casa se comen muchos platanos,
es normal que en el cubo de la basura haya muchas cascaras.
¢Significa eso que tu casa esta sucia? iPara nada! Solo significa que
ha habido consumo. Si sacas la basura regularmente, arreglado. Con
la creatina pasa igual: la creatinina es la «cascara del platano». Si
tomas suplemento de creatina, habréa mas cascaras en la sangre,
pero si tus rifones estan sanos, sacaran la basura (la creatinina) por
la orina sin ningun problema.

La clave no estad en cuantas «cascaras» generas, sino en que tu
cuerpo sepa como eliminarlas. Si hay salud renal, hay tranquilidad.
Pero, ojo, si tus rifilones ya tienen una patologia previa, antes de
meter mas cascaras al cubo, pregunta a tu nefrdlogo.



FICHA COMPLEMENTOS

©
©N
EL DIAGNOSTICO

No necesitas suplementos para sobrevivir, pero si para
optimizar. Son un extra nutricional que puede ayudarte con
el estrés, la fatiga y la caida hormonal.

b) \
éQUé SUPLEMENTO ME TOMO PARA...?

e (Bateria baja y niebla mental? > Creatina monohidrato
(3-59).

e ¢Inflamacidon, dolores o falta de concentracion? >
Omega-3 (1-2 g EPA/DHA).

e ¢Animo bajo e inmunidad débil? > Vitamina D3 + K2 (1
000-2 000 UI).

o (Estrés, insomnio o calambres? > Magnesio en forma de
bisglicinato (200-400 mg).

o ¢(Debilidad muscular? > Proteina de suero/aislado (1
cacito).




TU HOJA DE RUTA

e Prioriza la calidad. Busca sellos (Creavitalis, IFOS) para
evitar que te cuelen suplementos sin certificacion.

e La constancia manda. Muchos suplementos funcionan
por acumulacién, como la creatina, el omega-3 o la
vitamina D. Tomarlos de vez en cuando no sirve de
nada.

e Analitica en mano. Antes de tomarlos, comprueba tus
niveles en la analitica, como los de la vitamina D.

0
PROXIMA PARADA: DIGESTION

Amiga, tienes que conocer al estroboloma, un batallén de
gladiadores de élite que forma parte de tu microbiota: tus
nuevos mejores amigos para los gases.




de Digestion
¢Por qué todo me sienta mal?



¢Qué me esta pasando?

Después de separar el grano de la paja con los suplementos,
volvamos a lo que nos «duele». En esta etapa no solo cambia tu
grasa abdominal; también habras notado que tus tripas te hablan
mas de la cuenta. Y es que, por muy bien que funcionen tus
mitocondrias, si la barrera intestinal falla, tu energia se resiente.
iNos vamos de viaje al intestino para evitar que tu bioenergética se
vaya a pique!

Visualiza la zona de conflicto: la barrera intestinal. Imagina una
fila de células cogidas del brazo, como cuando te aferras a tu mejor
amiga entre una multitud. Su misidn es filtrar: paso libre para los
nutrientes y bloqueo a los villanos (patdgenos y tdxicos). Aqui, los
estrogenos juegan un papel importante para mantener esa
formacion fuerte y unida.

Cuando los niveles de estrédgenos caen, las células pueden soltarse
y aparecen rendijas en la barrera: es la permeabilidad intestinal. La
frontera se vuelve laxa y deja pasar a la sangre lo que no debe,
activando una alarma de incendio interna que te roba la energia.
Pero el drama no acaba ahi. El cortisol no se quiere perder la fiesta
y, al entrar en modo supervivencia por el estrés cronico, reduce



suministros y decide cerrar un poco el grifo del moco protector del
intestino, su lubricante natural, dejando las paredes mas expuestas.

Esta combinacidon —menos estrogenos y mas cortisol— es el caldo
de cultivo perfecto para el caos. Sin lubricacion y sin el mando de los
estrogenos, que ayudan a mantener las células unidas y la barrera
firme, la via pierde su ritmo, el trafico se vuelve lento y la
«mercancia» se acumula. Como veremos en el capitulo de la «W de
W. C.», este estrefiimiento es el que termina de potenciar la
inflamacion y el humo metabdlico.

Frases de madre...

«iEstoy hinchada como un globo!»

Ese atasco que tu madre describe estupendamente provoca un
efecto domino: la fermentacion de la comida se impacienta y se
adelanta. En lugar de ocurrir al final del trayecto, en el colon, las
bacterias encargadas de la fermentacion se mudan al piso de arriba.
Es decir, se desplazan hacia el intestino delgado, donde hay comida
mas fresca (nutrientes que aun no has absorbido), para pegarse un
festin. Alli montan su campamento y se multiplican. Esta
fermentacidon precoz genera una nube de gases (metano e
hidrogeno) en un tramo mucho mas estrecho y sensible que el
colon. El término médico para esta situacion es SIBO
(sobrecrecimiento bacteriano en el intestino delgado).

Pero ojo, que no todo es SIBO. Que las siglas estén de moda no
significa que todas las barrigas hinchadas lo tengan; a veces
simplemente sufres de un transito lento que permite que el gas se
acumule por un tema logistico. Sea cual sea la etiqueta, la
consecuencia es la misma: una presion fisica que estira las paredes
de tu abdomen, revienta el boton de tu pantaldn y pone en alerta a
tu sistema inmunitario.



En este punto, la pregunta es obligatoria: ées hinchazon o es
inflamacion? Pueden aparecer las dos. Y aunque a menudo las
confundimos, son cosas distintas:

e La hinchazon es el globo, es el aire atrapado que ves por
fuera y que te hace sentir apretada. Es un problema de presion
fisica.

e La inflamacion es el incendio, es lo que ocurre por dentro.
Cuando las paredes se estiran por los gases, la barrera se
vuelve porosa y se abren grietas por las que se pueden filtrar
bacterias a la sangre. Justo ahi, en la frontera, tu sistema
inmunitario detecta intrusos y abre fuego. Esta batalla genera
un «humo metabdlico» que se dispersa por todo tu cuerpo.

La hinchazén te aprieta la ropa; la inflamacién agota tus reservas.
Es este «<humo» el que, al viajar por tu sangre, despierta sintomas
que no esperabas: desde dolor de articulaciones hasta esa espesura
mental que te hace sentir que hoy no das para mas. Y, ademas de
todo este pitote, la menopausia les tiene reservado otro regalo a tus
tripas...: ila acumulacidon de la basura hormonal! En realidad, estos
restos de hormonas «gastadas» siempre se generan, pero ahora,
con los estrogenos cayendo, la microbiota alterada y un transito mas
lento, esos residuos que deberian estar en el vater se amontonan y
tu cuerpo puede reciclarlos por error.

La basura hormonal y los gladiadores del estroboloma

Cuando los estrdgenos se jubilan, el higado los empaqueta,
los mete en una cajita bien precintada y los envia directos
al intestino, para que se retiren definitivamente de tu
cuerpo hacia el vater.



Esos estrdgenos ya se ven camino de Benidorm, con la
pulserita puesta para jugar al bingo y olvidarse de tus
problemas. Pero, justo antes de que puedan subirse al
autobls del Imserso..., iaparecen los gladiadores del
estroboloma!

{Y quiénes son esos guerreros con nombre de centuridn
romano? Son una division de élite dentro de tu microbiota;
bacterias buenas especializadas en gestionar esa «caja» de
estrogenos jubilados. Su misidn es pasar revista y decidir si
la caja cerrada sigue camino a Benidorm o si, por el
contrario, la abren para que el estrogeno sea reabsorbido y
vuelva a la sangre, convirtiéndolo en un «jubilado activo.

Es una estrategia bioldgica: si vas corta de estrdgenos,
tus gladiadores intentan rescatar a algunos para que sigan
ayudandote a mantener los huesos fuertes o la Dpiel
hidratada. El peligro real aparece cuando la tropa esta
descontrolada y empieza a abrir cajas a lo loco,
«repescando» estrégenos que ya deberian estar fuera de
circulacion. Aunque a priori parezca bueno tener mas
cantidad, no lo es: son esos jubilados que vuelven a la
carga cuando ya debian estar descartados los que provocan
la retencién de liquidos, la hinchazén y la irritabilidad. Lo
veremos en detalle en la «M de Menstruacién irregular» y
en la «W de W. C.».

éLa solucién? Cuidar de tu microbiota siempre es vital,
pero mas que nunca en esta etapa, en la que los
gladiadores del estroboloma necesitan tener criterio para
rescatar solo aquello que te ayuda y dejar marchar lo que
te hace dano. iEn los habitos estrella te contamos como
entrenar a la tropa!

El estroboloma: los gladiadores de tu microbiota



Habitos estrella para mejorar la digestion

Como farmacéutica que ha trabajado muchos anos en una farmacia,
sé que cuando aparecen los gases, el primer impulso de muchas
mujeres es recurrir a farmacos con simeticona (esos que suenan a
«aire» o «flato»). Son herramientas eficaces que actlan como un
«pinchaglobos», aliviando la presion puntual. Pero si no cuidas a tus
gladiadores, te pasaras la vida pinchando globos mientras la fabrica
de gas sigue a pleno rendimiento. No silencies el sintoma, soluciona
el origen... iCuida tu microbiota!

La fibra y los fermentados son los platos estrella del rancho en tu
cuartel intestinal: son la comida favorita de las bacterias de tu
microbiota y de su division de élite.

Pero, iatencidén! Si lo que buscas es mayor rendimiento, tus
gladiadores necesitan nutrientes especificos, que usaran para
proteger la barrera intestinal y para afinar la punteria, es decir, para
distinguir bien qué cajas de estrégenos deben mandar al vater y
cuales merece la pena rescatar.

Y tranquila, no necesitas un presupuesto de defensa especial.
Estos suministros tacticos estan camuflados en alimentos comunes y
corrientes, como la manzana o el brécoli. Asi que ahora vas a
comerlos con mas ganas que nunca, porgue si cuidas de tus tropas,



cuidas de ti. Para que lo tengas todo clarisimo, al final del capitulo te
daré tu propio «menu de campana».

1 Comer «Portugal» (mucho verde y rojo)

Aqui tienes parte del arsenal de herramientas que tus gladiadores
necesitan para escoltar a los estrogenos jubilados hacia la salida:

&

e El escudo (polifenoles). Son los pigmentos de colores
intensos en alimentos como los frutos del bosque, la granada,
las hojas amargas, las especias, el té verde o el chocolate
negro. Funcionan como un escudo antioxidante que refuerza los
muros del fuerte intestinal. Cuantos mas colores tenga tu plato,
mas capas de blindaje pones para evitar que los estrégenos
jubilados, iy el humo metabdlico!, se escapen a la sangre.

iTruco! Incluye en cada comida al menos un color
intenso. Un plato tipo «arcoiris vegetal» es un
ejército con escudos reforzados.

e El doble candado (manzana y citricos). Los paquetes de
estrogenos que van camino de Benidorm pueden ser
interceptados por tropas enemigas (bacterias rebeldes como las
del SIBO). Estas bacterias pueden reabrir el paquete para que el



estrogeno vuelva a la sangre y «liarla parda». La manzana y los
citricos contienen D-glucarato y pectina, que actlan como un
doble candado: el D-glucarato impide que el enemigo abra el
paquete y la pectina funciona como un gel que lo mantiene todo
bien precintado hasta su salida.

iTruco! iLa clave esta en la piel' No peles la
manzana (pero lavala bien) y no les quites toda la
«piel blanquita» a los citricos. Es ahi donde se
concentran estos refuerzos. Si pelas estas frutas, tiras
el blindaje a la basura. iAh!, y el zumo de limén con
su ralladura o los gajos de naranja en tus ensaladas
no son un simple alifio, son candados de seguridad
para tus hormonas.

o El estandarte (cruciferas). El paquete de basura hormonal
debe salir por la «puerta principal» con tus heces. Si se pierde
por caminos secundarios, tu cuerpo lo puede reabsorber. Las
cruciferas (brocoli, coliflor, rabanos...) contienen I3C (indol-3-
carbinol), un compuesto que guia a los estrogenos jubilados por
la via rapida hacia la salida.

iTruco! Esto no va de comerse un triste brocoli
hervido. Las chips de kale, la ensalada coleslaw o el
«colirroz» también llevan el estandarte en alto.

Receta para activar el poder del brocoli

El brécoli requiere de la enzima mirosinasa para liberar sus compuestos
protectores. Dado que el calor destruye esta enzima, se deben seguir pasos



especificos de preparacion para asegurar que el cuerpo reciba todos sus

beneficios.

Instrucciones de preparacion. La
«activacion»

Beneficios metabolicos. El
resultado

Cortar y esperar. Trocea el brécoli
finamente y espera 10-40 minutos
antes de cocinarlo para activar la

Depuradora natural. Activa la
limpieza del higado y protege las
mitocondrias de tus células.

(2]

mirosinasa.

El toque de mostaza. Si no puedes
esperar, aflade mostaza en polvo al
brdcoli, ya cocinado, para reponer la
enzima.

(2]

Reparacion del ADN. Ayuda a
corregir fallos genéticos y evita que
las células «rebeldes» se
multipliquen.

Coccidn controlada. Cocina al vapor
por un maximo de 4 minutos para
evitar la pérdida total de nutrientes.

(3]

Orden hormonal. Contiene I3C, un
compuesto que ayuda a equilibrar
los niveles de estrégenos.

2 Fibermaxxing




iVamos con los platos estrella del rancho! El fibermaxxing consiste
en tomar 30-40 g de fibra al dia. Su mision es la menos agradecida,
pero la mas necesaria: sacar la basura. Aqui tienes tus herramientas
para la operacion limpieza:

¥

e El iman (fibra fermentable). Esta en la avena, la chia o el
interior de la manzana. Al mojarse, crea un gel que atrapa los
estrogenos «jubilados». Ademas, tus bacterias la devoran para
fabricar butirato (quédate con su nombre), un acido que
convierte tu colon en un spa para las bacterias buenas y en un
desierto hostil para las malas.

e La escoba (fibra no fermentable). La encuentras en
cereales integrales o en vegetales de hoja verde. Su trabajo es
pura logistica: barrer y acelerar el transito intestinal. Es vital
para que la basura hormonal salga por el vater antes de que a
ninguna bacteria rebelde le dé por reabrir los paquetes de
estrogeno.

iTruco! Mete «bombas de fibra» en cada plato:
semillas molidas, legumbres o cereales integrales.
iImportante! Bebe suficiente agua para que la fibra
no se haga bola... y recupera tu idilio con la

manzana: es el icono saludable por excelencia porque
lleva el doble candado (escoba e iman). Como dice el

refran: «an apple a day keeps the doctor away...»,
que en traduccion libre seria: «una manzana diaria te




aleja de los médicos Yy, de paso, manda lejos a tus
estrogenos jubilados».

3 Tomar fermentados

El segundo plato estrella son los fermentados (kéfir, yogur o
chucrut), que aportan bacterias buenas, necesarias para mantener el
orden. Su trabajo es clave: fortalecen la estructura de tu intestino.
Lo ideal es tomarlos junto con la fibra porque, al zamparse ese
festin, hacen que se fabrique butirato. Este acido mantiene el pH a
raya para que los rebeldes no asomen la cabeza y, ademas, actla
como el cemento bioldgico que sella tu barrera, manteniendo a las
células bien «agarraditas del brazo».

i

Una vez blindado el edificio, se encargan de la logistica. Te regalan
enzimas que, como si fueran tijeras naturales, procesan el alimento
para que no fermente fuera de lugar ni te hinches como un globo.
Pero ino solo gestionan lo que entra! También se ocupan de lo que
sobra y de lo que falta: funcionan como un equipo de limpieza que
atrapa toxinas que sobran y actlian como fabricas de vitaminas
esenciales (B12 o K2). La guinda del pastel es que, ademas, dirigen
un campo de entrenamiento: enseflan a tus defensas a distinguir
amigos de enemigos para que tu sistema inmunitario no viva en pie
de guerra.



¢A que te han entrado ganas de tomar tu racidn diaria de yogur o
kéfir?

iTruco! iElige fermentados refrigerados! El calor es
la criptonita de las bacterias buenas. Cuando veas
fermentados como los yogures, el chucrut o los
pepinillos fuera de la nevera es porque han sido
pasteurizados (y las bacterias buenas estan muertas).
Y en la cocing, ino los achicharres tu! Si anades el
kéfir o el yogur a tus recetas, hazlo siempre al final,
con el fuego apagado o el plato servido.

iEmpieza a sumar habitos estrella!

Tus gladiadores son tu division de élite: no puedes esperar
que ganen la batalla si los tienes sentados en el cuartel
todo el dia o si los bombardeas con téxicos como el alcohol
o el tabaco, que merman su rendimiento. TU eres la
generala que los lidera y ellos son tu mejor inversion. Y a
tus gladiadores, ademas de darles bien de comer, les
encanta que los saques a entrenar en zona 2 y que los
estimules con el TRIS TRAS. Si lo haces, se ponen tan
fuertes que sellan las grietas del muro con doble racién de
cemento.

Y aqui empieza la magia de sumar habitos que se
potencian entre si: cuando cuidas tu descanso, entrenas
con estrategia y alimentas a tus «tropas», activas la
poderosa alianza del eje intestino-cerebro-musculo. Es una



maquinaria imparable que no solo te devuelve la energia,
sino que transforma poderosamente tu biologia.

o X & ¥ ©

Buleria, buleria
«Las legumbres son toxicas»

Las legumbres no son tdxicas; de hecho, funcionan como un
entrenamiento para tu sistema inmunitario. Si acostumbras a tu
microbiota a una dieta demasiado «facil», el dia que aparezca un
problema real no sabrd cdmo reaccionar. Para mantener tus
defensas en forma, es fundamental que las legumbres vuelvan a tu
plato.

iDe donde viene el bulo? Es cierto que las lentejas o los
garbanzos contienen antinutrientes (como fitatos o lectinas) para
defenderse en la naturaleza. Pero al remojarlas y cocerlas desactivas
ese arsenal y solo queda una dosis minima. Esa pizca de «peligro»
es, en realidad, un estimulo positivo: funciona como un simulacro
que obliga a tus defensas a reforzar las murallas y volverse mas
resilientes. Este proceso es algo similar a lo que se conoce como
«hormesis», un fendmeno por el que dosis bajas de un agente
estresante provoca una respuesta adaptativa positiva, y es lo que
convierte a tu microbiota en una unidad de élite.

Si al comerlas te hinchas como un globo, no es que las legumbres
sean tus enemigas, es que tu sistema digestivo esta en baja forma.
Al recibir tanta fibra de golpe, tu intestino colapsa porque no tiene
suficientes «operarios» para gestionarla. No te rindas: simplemente
entrena a tu cuerpo con pequenas raciones. Empieza con un par de



cucharadas en lugar de un plato hondo. En pocas semanas, tu
capacidad digestiva probablemente habra mejorado. Si todo va bien,
podras volver a disfrutar de las legumbres sin que tu barriga declare
el estado de sitio.

[

iImportante!

En caso de patologia digestiva previa, consulta siempre con
tu médico.

Menl de campaia para cuidar el estroboloma

08:00, desayuno: el despertar de la centuria g‘@c’

e Un bol de kéfir o yogur natural (sin azlcar) para sellar muros
(cemento).

e Dos cucharadas de semillas de lino o de chia molidas (iman).

e Una taza de arandanos o moras (escudo).

e Una pizca de canela para mantener el orden (extra).

CAT

11:30, tentempié: refuerzo de media mafana g@

e Un punado de nueces naturales (suministro de energia).



14:00, comida: la gran batalla ®@

e Una taza de brocoli al vapor o de rdcula (estandarte).

e Media taza de lentejas o garbanzos (escoba).

e Una pechuga de pollo o un filete de salmoén (proteina).
e Ensalada de hojas amargas con cebolla roja (escudo).

-‘\\
17:00, merienda: el refuerzo estratégico @

¢ Una manzana mediana con su piel (doble candado).

20:30, cena: el descanso de la tropa @

e Salteado de esparragos, calabacin y zanahoria para el barrido
nocturno (escudo y escoba).

e Una tortilla de tres huevos o un lomo de pescado blanco para
reconstruir los musculos de la tropa (proteina).

e Una onza de chocolate negro, minimo 85 % cacao puro (escudo
y recompensa para que la tropa descanse).

W

Orden del dia: bebe agua

Sin agua, la escoba no se desliza y la basura se queda
atascada en la puerta del fuerte.

O o o



FICHA DIGESTION

©
©N
EL DIAGNOSTICO

Estas hinchada porque, al bajar los estrégenos, la digestion
se ralentiza y la barrera intestinal se inflama y se hace
porosa. El humo metabdlico se escapa por sus grietas.

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Comer «Portugal» (mucho verde y rojo)
e Evitas que se reabsorban los estrégenos jubilados.
e Proteges tu barrera intestinal de la inflamacion.
2. Practicar fibermaxxing (fibra a tope)
e Eliminas con éxito a los estrégenos inactivos.
e Mejoras el transito intestinal.
3. Sumar fermentados (bacterias buenas)

e Mejoras tu microbiota porque llegan refuerzos.
¢ Sellas tu barrera intestinal porque fabricas butirato.




Q)
TU HOJA DE RUTA

Arcoiris vegetal: frutos rojos, granada, té verde,
chocolate negro > a diario.

Cruciferas: coliflor, coles, kale, rucula, rabanos > 3-4
veces por semana.

Manzana Y citricos > 3-4 veces por semana.

Fibra > +30 g a diario

o Fibra fermentable: avena, semillas de chia, lino.
o Fibra no fermentable: salvado, cereales y arroz
integral, hojas verdes.

Fermentados: kéfir, yogur, chucrut > a diario.
Legumbres: entrena tu microbiota > en pequenas dosis.
Hidratacion: bebe agua para que el trafico intestinal no
se atasque > a diario.

Entrenamiento combinado: fuerza (TRIS TRAS) y cardio

en zona 2.
9

PROXIMA PARADA: ESTRES

Aunqgue arregles tu digestion, el estrés cronico puede
arruinarlo todo. ¢Tienes los nervios a flor de piel? iToca
bajar las revoluciones!




de Estrés
¢Por qué salto a la minima?



¢Qué me esta pasando?

Hasta ahora podrias pensar que el cortisol era el villano de esta
historia, porque es uno de los responsables de que acumules grasa
abdominal o de que tu intestino se inflame. Pero no te equivoques:
sin cortisol estarias «apagada», porque es el interruptor maestro de
tu biologia. En condiciones normales, funciona como tu hormona-
despertador: alcanza su nivel mas alto 30-45 minutos después de
que te hayas despertado, generando ese chispazo que arranca los
motores, libera el azlicar en sangre y te da el impulso necesario para
comerte el dia.

A medida que avanza la jornada, el cortisol deberia bajar su
intensidad para que tu cuerpo pase al modo «mantenimiento»,
repare tejidos y prepare un sueno profundo. El problema es que el
estrés cronico deja tu fabrica de cortisol encasquillada en alerta
maxima. Esta superproduccion es una trampa: tu organismo
ralentiza funciones que ya no considera prioritarias, como la
digestion o la quema de grasa en las mitocondrias, y centra sus
recursos en gestionar esa falsa alarma. Basicamente, te quedas
atrapada en un estado de consumo interno que te va agotando y te



impide recuperarte bien. Y esto sucede un dia..., y otro dia..., tanto
que puedes llegar a colapsar.

Frases de madre...

«jEstoy atacada! iNo me aguanto ni yo misma!»

Cuando dices eso de «estoy atacada» no es una frase hecha, es
precision bioldgica: tu cerebro procesa una nota del colegio o un
comentario edadista en el trabajo con la misma alarma con que lo
haria si un ledn te estuviera acechando. En ese momento, el cerebro
ejecuta un protocolo prehistdrico que técnicamente se conoce como
«sindrome general de adaptacion». Tiene 3 fases que seguro que te
suenan:

1. Fase de alarma. Es el susto inicial. Tu cerebro libera
noradrenalina a cascoporro, poniéndote el corazén en la
garganta y dando la orden a tus mitocondrias (tus hornos) de
que se pongan a maxima potencia de golpe.

2. Fase de resistencia. Aqui entra en juego el cortisol para
mantener esos hornos encendidos y que aguantes el tipo. El
problema es que, durante la menopausia, esta fase se hace muy
larga: como tu cuerpo no recibe la orden de «ya no hay
peligro», tus hornos siguen consumiendo energia a lo loco, para
una batalla que nunca termina.

3. Fase de agotamiento (el colapso). Aqui llegas al limite de tu
M.A.L. (Mitochondrial Allostatic Load o «carga alostatica de la
mitocondria»). La carga alostatica es el precio bioldgico que
pagas por estar siempre «tirando del carro»; es el desgaste
acumulado de vivir permanentemente en alerta. En esta fase, el
peso es tan bestial que tus hornos no aguantan mas dobles
turnos y tu energia colapsa. Es el origen de los sintomas
«rarunos»: esa fatiga que no se cura durmiendo, los



despertares a las 3 de la mafiana y la tension constante. Aqui es
cuando tu M.A.L. se convierte, literalmente, en el mal.

Sindrome general de adaptacion

Fase de alarma Fase de resistencia Fase de agotamiento

A
Cortisol Pobreza

energética celular
9 00 99
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No te fustigues: si mientras estas en una llamada importante
alguien pone la musica a todo trapo y te entran ganas de tirar el
movil por la ventana, no es que seas una grunona. Es que tienes los
cables pelados. Literalmente ya no puedes mas, y eso tiene un
nombre: «pobreza energética celular».

Habitos estrella para enfrentarse al estrés

iVolvemos a las mallas! En el capitulo de la bateria baja te adelanté
que profundizariamos en el mundo del HIIT vy, iha llegado la hora!
Vamos a subir las pulsaciones, pero no tan deprisa..., que nos
conocemos. Antes de lanzarnos, hay que saber cuando es el
momento. Porque, aunque el HIIT es una herramienta increible,
hacerlo sin tener la base, o si estas en un dia de estrés absoluto, es
un error de manual.

Y te lo digo yo, que cuando empecé a correr no sabia nada de
«cargas alostaticas» y, en vez de mimar a mis mitocondrias, las



llevaba echando humo. iLo primero es aprender a escuchar al
cuerpo!

1 Entrena escuchando a tu cuerpo

Cuando empecé a correr pensaba que lo mejor era «darme cafia».
Corria al limite, con la lengua fuera y forzando la maquina para
seguir a alguna «liebre» que me llevaba afios de ventaja. Dejé de
frustrarme cuando entendi que mi cuerpo necesitaba su propio
proceso, sin comparaciones ni culpas. Javi me ensend a escucharme.
Sin prisa, pero con constancia. Y mis sensaciones fueron cambiando.
Hoy disfruto entrenando, sin asfixiarme vy, ésabes qué?, iahora hay
dias en los que incluso pillo a la liebre!
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Pero, recuerda: ino basta solo con tener una base previa! Si
sumas el estrés de tu dia al estrés del ejercicio, puedes enviar a tus
mitocondrias directas a la fase del agotamiento, al famoso «M.A.L.
del mal». Entrenar de manera eficiente no es entrenar hasta
reventar, es dar a tu cuerpo el estimulo justo para que tus
mitocondrias fabriquen energia de forma limpia, evitando incendios.
iNo quemes tus habichuelas magicas! Te damos la receta para
sacarles brillo con el semaforo del esfuerzo.



La receta: el semaforo del esfuerzo

iDime qué dia tienes y te diré qué ejercicio hacer! Porque igual que
no siempre te apetece un cocido de 3 vuelcos, tu cuerpo no siempre
tolera la misma tralla. Para no colapsar, consulta este semaforo antes
de ponerte las zapatillas.

En la tabla veras cuando conviene aplicar tus habitos estrella
(paseo parasimpatico, fuerza y zona 2) y cuando podria tocar HIIT.
Te presento este Ultimo a fondo tras el semaforo, por si algun dia te
sientes preparada para pasar de nivel y conseguir tus superkinas

prémium.
Tu carga
Tipo de dia alostatica Er: plan de El objetivo es...
i oy €s...
esta...
, Al limite: estrés Salir del foso del
Dia Paseo

«horribilis»

total, mil fuegos e
insomnio

parasimpatico

cortisol y ganar
minikinas

Moderada: algo

Construir musculo,

Dia , . Fuerza o cardio | ventilar tus
< - de lio, pero tienes
«cotidiano» , en zona 2 «hornos» y ganar
ganas y energia :
superkinas
Baio control: has Activar el efecto
Dia «me 1O .' EPOC (afterburn)
dormido y tienes ;
vengo , HIIT a tope y conseguir
. bateria cargada y :
arriba» . superkinas
fondo fisico .
prémium

2 Entrenamiento de alta intensidad (HIIT)




HIIT son las siglas de High Intensity Interval Training
(«entrenamiento de intervalos de alta intensidad»). Sé que el
nombre huele mucho a gimnasio, pero también vas a poder hacer
HIIT en casa. Si ya te sientes ready para ir a por un nivel mas, iaqui
tienes la receta!

HuT
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‘ La receta: écomo es el entrenamiento
HIIT?

El HIIT es el didlogo perfecto con tu metabolismo: alternas ejercicios
explosivos (durante 20-40 segundos) con pausas breves de
recuperacion. La clave es la intensidad: debes percibir el esfuerzo en
un 8 sobre 10 de tu capacidad. En nuestro idioma: ese punto en el
que seria imposible cantar el estribillo de Moénica Naranjo.

Lo mejor es que no necesitas sesiones eternas. Con solo 10-20
minutos de entrenamiento puedes activar el interruptor de energia
de tus mitocondrias y ponerlas a trabajar a pleno rendimiento. Estos
son algunos ejercicios que pueden formar parte de una sesion
efectiva de HIIT:

Carrera explosiva. Corre a tope 20 segundos y camina 40 para
recuperar. En casa, puedes sustituirlo por skipping (como si corrieras
rapido pero sin moverte del sitio, subiendo las rodillas) y jumping
jacks.




Escaleras. Subelas a ritmo fuerte durante 30 segundos y para otros
40 para recuperar el aliento.

Sentadillas rapidas y explosivas. Hazlas durante 30 segundos,
seguidas de 30 segundos de descanso. (A esto lo llamamos HIPT,
con P de power).

é{Como empezar y progresar?

El primer dia puedes optar por algo sencillo: 1 bloque de 5 minutos
en total. Lo puedes visualizar asi:

Minuto 1: 20 segundos de correr + 40 segundos de descansar

Minuto 2: 20 segundos de correr + 40 segundos de descansar

Minuto 3: 20 segundos de correr + 40 segundos de descansar

Minuto 4: 20 segundos de correr + 40 segundos de descansar

Minuto 5: 20 segundos de correr + 40 segundos de descansar

En la primera semana solo tendrias que hacer 1 sesién con este
blogue de 5 minutos. A partir de ahi, puedes ir sumando 1 repeticion
cada semana hasta llegar a las 10-15 repeticiones (que serian 10-15
minutos en total por sesidn). Es un proceso gradual, sin prisas, para
que tu cuerpo vaya tolerando mejor el esfuerzo y se haga mas
fuerte.

éComo sé si lo estoy haciendo bien?



Quédate con esta idea: la intensidad debe ser lo suficientemente alta
como para obligarte a parar, pero sin llegar a ese punto de ahogo
extremo en el que pierdes el control. El truco esta en la
recuperacion, que suele rondar los 30-90 segundos. éQuieres una
pista para saber cuando seguir?: en cuanto sientas que puedes
volver a hablar, ya estas lista para el siguiente bloque.

Al principio, lo ideal es hacer un dia por semana, con intensidades
moderadas y descansos generosos. Con el tiempo, puedes subir la
frecuencia, dejando 1-2 dias de margen entre sesiones. Tus
mitocondrias necesitan ese chispazo explosivo, pero también calma
para reconstruirse y fortalecerse. Hacer HIIT a diario agotaria tus
reservas; recuerda que, aqui, menos es mas: prioriza la calidad para
que cada segundo cuente de verdad. Queremos que el ejercicio sea
tu medicina, no el camino directo al foso del cortisol.

Habito estrella Higiene diaria
Paseo
Lunes TRIS TRAS (fuerza), 15 mins. parasimpatico (20
mins.)
HIIT, 5 mins.
Paseo

Martes 5 x 20 segs. correr + 40 segs., descansar

: arasimpatico
(progresa semanalmente 1 min.) P P

Miércoles | Descanso activo (paseo parasimpatico) Escaleras

Paseo

Jueves TRIS TRAS (fuerza), 15 mins. .
parasimpatico

Viernes Descanso activo (paseo parasimpatico) Sentadilla cafetera

Sabado Elige uno: Vida social

_ . (socialkinas)
e Cardio zona 2, 30 mins.

e HIIT, 5 mins., 5 x 20 segs. correr +
40 segs., sescansar (progresa




semanalmente 1 min.)

Paseo

Domingo | Libre .
parasimpatico

,l‘
_3 La ciencia detras del HIIT: tus hornos a
maxima potencia

El HIIT es fascinante porque exige muchisima energia en muy poco
tiempo. Este estrés fisioldgico, bien usado, mejora la elasticidad de
tus arterias y dispara la biogénesis mitocondrial. En humano:
fabricas «hornos» nuevos y mas eficientes para producir energia.

El efecto EPOC o «afterburn>»

El secreto del HIIT no es lo que estdas quemando mientras sudas la
gota gorda, sino lo que pasa después. Cientificamente se llama
EPOC (consumo de oxigeno postejercicio). Al entrenar a una
intensidad tan alta, provocas tal desequilibrio que tu cuerpo tiene
que seguir trabajando horas extra —entre 24 y 48 horas— para
pagar esa «deuda de oxigeno» y volver a la normalidad: bajar la
temperatura, reparar tejidos y rellenar de nuevo los depdsitos.
Traduccidn: sigues quemando grasa mientras descansas en el sofa.
Es como un horno: aunque lo apagues, sigue desprendiendo calor y
consumiendo energia (principalmente grasa) durante mucho tiempo
después.

El HIIT es un estimulo que, bien dosificado, entrena tu resiliencia
fisioldgica, es decir, obliga al organismo a adaptarse, a recuperarse
mejor y a hacerse mas fuerte frente al estrés futuro. Insistimos: solo
funciona si tienes una base sodlida y le das tiempo al sistema para



repararse. Sin recuperacion, en lugar de construir hornos, fabricas
humo metabdlico.

Derriba el muro de la insulina... iy genera
superkinas préemium!

Y aunque sé que este discurso del «efecto afterburn» es muy
seductor, mas alld de las calorias, el HIIT es también una
herramienta metabdlica de precisién. Al vaciar tan rapido el azlcar
del musculo, las células se ven obligadas a abrir sus compuertas de
par en par. Esto hace que el azlcar en sangre caiga y la insulina baje
de forma natural.

Solo cuando la insulina deja de estar elevada, el cuerpo afloja el
«freno de mano» y permite que la grasa —si, la grasa abdominal
también— salga de sus depodsitos. Ademas, tus musculos actian
como una farmacia interna, pero esta vez liberando superkinas
prémium. Son un tipo de superkinas que también reducen la
inflamacién, mejoran tu estado de animo y refuerzan tu inmunidad,
ipero con un plus!

BDNF: superkinas prémium para tu cerebro



Un ejemplo de superkinas prémium es el BDNF (Factor Neurotrdfico
Derivado del Cerebro). Al entrenar suavemente en zona 2, tu
cerebro recibe un riego «por goteo» de este factor. Pero, si subes a
zona 4, disparas picos mucho mas altos, como si aplicaras un
fertilizante concentrado. En la practica, esto se traduce en una
mente mas despejada, mejor memoria y un empujon directo al
estado de animo. Profundizaremos en el BDNF cuando lleguemos a

la «N de Niebla mental».
)

Snack de respiracion: micropausa laboral

La micropausa laboral forma parte de las estrategias que
veremos en la «R de Respiracion». Pero, como en este
capitulo estamos «estresadas» y queda mucho hasta alli,
aqui tienes un aperitivo para domar al ledn que se pone
fiero en el trabajo.

Y es que, igual que haces tus «snacks de ejercicio» para
romper el sedentarismo, si llevas horas con la mandibula
apretada y la cabeza centrifugando, también necesitas
«snacks de respiracion» para rebajar la tension. Hasta que
puedas darte el paseo parasimpatico, te propongo esta
micropausa laboral. Es ideal para soltar lastre en mitad de
la oficina sin que nadie sospeche que estdas en modo
supervivencia. Porque, éa quién le importa lo que yo haga?

¢Como hacer la micropausa? Suelta hombros. Afloja la
lengua del paladar.

¢ Inhala por la nariz durante 3-4 segundos.
e Exhala por la nariz durante 6-8 segundos.
e Repite 3-5 ciclos (en total, 30-60 segundos).



Es ciencia aplicada a tu paciencia. Al exhalar
profundamente, estimulas el nervio vago para que libere
acetilcolina, el «mensajero de la paz» que también fluye en
el paseo parasimpatico. Hazlo antes de entrar en ese
despacho que detestas o antes de mandar a alguien a
pastar con la clase propia de una mujer de hierro. Elige
no saltar a la yugular. Elige no entrar al trapo. Elige,
sencillamente, que nadie te robe la paz.

Buleria, buleria
«Para que el entrenamiento sea efectivo, hay
que sufrir»

Nos han vendido que, si ho sudamos a chorro, si no acabamos
exhaustas, el entrenamiento no es efectivo. Pero en este capitulo ya
hemos aprendido las consecuencias fisicas de subir de intensidad sin
una base previa: tu cuerpo colapsa.

Ahora quiero hablarte de las consecuencias mentales: te sientes
tan mal, tan sobrepasada, que piensas «yo no valgo para esto». Y tu
cerebro hace su propia lectura y se protege: «esto de entrenar no es
para mi, esto me mata». élLa conclusion? Tiras la toalla. Y tu
abandono no es por falta de voluntad, es por una mala gestion de la
intensidad a la hora de entrenar. Has quemado el motor antes de
arrancar y recuperar esa motivacion puede llevarte anos.

éLa solucién? No tengas prisa. Comienza por el primer capitulo,
haciendo un TRIS TRAS de 10-15 minutos. ContinGa por el segundo
capitulo, entrenando cardio en zona 2; 10 minutos también bastaran
para empezar. El gran reto es consolidar esta combinacion. Con eso,
ya os digo yo (y que me perdone el doctor Javier Butragueno) que la
mayoria de nosotras «vamos que chutamos».

La constancia y la flexibilidad son las claves del éxito. Javi y yo os
damos mucho la turra con esto: si un dia te saltas el entrenamiento,



iprohibido torturarse! Y lo bueno es que el mantra de «no sufrir»
funciona de verdad. Patricia, por ejemplo, me escribid el 18 de julio
emocionada porque se iba de vacaciones...

Yo me llevo las gomas a Tanzania, no te digo mas. Y la
culpa es vuestra por ensenarme ejercicios sencillos para
hacer en cualquier sitio. Gracias!!!

El 1 de agosto me volvid a escribir:

Hola Boti, ésabes lo que yo he conseguido con vosotros?
No tener cargo de conciencia si un dia no hago nada.
Porque antes sentia una presion horrible y ahora me
escucho. Ayer llegamos a Tanzania después de 23 horas
desde que sali de casa. He dormido mal y no tengo
cuerpo para TRIS TRAS. Asi que no lo voy a hacer. A
cambio, una caminata para ver una cascada, y listo. Me
he traido las gomas, pero hoy no tengo fuerzas. Y tan
contenta.



FICHA ESTRES

©
©N
EL DIAGNOSTICO

No tienes mal caracter: es pobreza energética porque tu
cuerpo esta en modo supervivencia. Escichate y adapta el
entrenamiento.

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Entrenar escuchando a tu cuerpo: fuerza-cardio en
zona 2 y alta intensidad (HIIT)

e Reduces la inflamacidbn y mejoras la agilidad, la
memoria y el enfoque, porque generas superkinas
prémium.

e Consumes calorias postejercicio (efecto EPOC).

e Mejoras la sensibilidad a la insulina.

TU HOJA DE RUTA




e Chequear el semaforo del esfuerzo. Si el dia ha sido
horrible, olvida la alta intensidad y date un paseo
parasimpatico.

o El HIIT. Elige un ejercicio explosivo (como esprintar o
subir escaleras) y realiza series cortas a maxima
intensidad  (30-40 segundos). alternandolas con
descansos. Haz 10-20 minutos en total, descansos
incluidos (1 dia a la semana para empezar).

e Micropausa laboral. Respira por la nariz para bajar la

tension en el trabajo.
®

PROXIMA PARADA: FLACIDEZ

¢Sientes que «se te descuelgan las carnes»? Vamos a ver
cdmo ganar firmeza activando tu farmacia interna.




de Flacidez
¢Por qué se me descuelgan las carnes?



¢Qué me esta pasando?

Llega un dia en que te miras al espejo y piensas: «équién es esa que
me mira y por qué le cuelga la cara?». Durante la menopausia, la
produccion de tu fabrica de colageno cae en picado. Imagina que
bajo la piel llevas una faja de sujecidn: si los hilos se dan de si, el
contenido se descuelga. En esta etapa podemos perder en torno a
un 30 % del colageno que forma esa faja.

Y es que nuestra piel no es un simple envoltorio; es un érgano
vivo que recibe a diario los mamporros del exposoma: la
combinacién que forman el sol y la polucién, junto con tu estilo de
vida —el estrés, la mala alimentacion o la falta de suefo—. Estos
factores no solo te echan anos encima, sino que desgastan tu salud,
porque dejan bajo minimos la funcion barrera de la piel, que es tu
primera linea de defensa. Veamos algunas amenazas:

e Sol. La radiacion solar activa unas enzimas que funcionan como
microtijeras: se dedican a devorar los hilos sanos de tu faja de
sujecion interna. El resultado es un tejido que pierde el tono y
se queda fofo.



o Estrés. El cortisol alto activa el modo supervivencia y le «roba»
a tu piel los aminoacidos que forman el colageno. Tu cuerpo
prioriza mantener el funcionamiento de los 6rganos vitales y la
obtencidon de energia rapida antes que tu piel. Basicamente, el
cortisol se va merendando tu firmeza.

e Azicar. Si, el azlicar sobra y «ensucia». Cuando hay un exceso
en sangre, se vuelve pegajoso y se engancha al colageno,
haciendo que las fibras se pongan rigidas y se rompan. Este
fendmeno se llama «glicacion».

¢Adivinas quiénes dan la orden de fabricar ese colageno que
empieza a escasear? iExacto: los estrogenos pluriempleados! Con
menos estrogenos, las reparaciones van a paso de tortuga, se
renueva menos tejido y la piel se vuelve fina y fragil.

Pero hay mas: la flacidez no es solo piel suelta. El problema es
que los cimientos, el hueso y el musculo, encogen. Los ligamentos
ceden, la faja interna pierde tension y el tejido cae hacia la
mandibula, formando la papada (o los «mofletes de bulldog», como
los llama la prensa). Al final, si la percha encoge, el abrigo cuelga.
Como ves, en tu cuerpo todo esta relacionado.

Piel joven Piel madura

Piel lisa, gruesa y firme Arrugas profundas

—Epidermis—

/| —Dermis— AW

CoIa’genoJ ‘

—Grasa—

Colageno
Elastina

Elastina

Acido hialurénico Acido hialurénico

Frases de madre...



«iSe me mueven las carnes mas que un flan!»

Sentir que «te bailan las carnes» es la prueba de que tu matriz
extracelular, el material de tu faja, ha perdido su densidad.
Técnicamente, esta faja tiene 3 pilares: los hilos de colageno, que
aguantan el tirén; las fibras de elastina, que devuelven todo a su
sitio y el acido hialurdnico, el gel que rellena los huecos para que la
faja tenga cuerpo. A medida que caen los estrogenos, el acido
hialuronico se evapora y los hilos se vuelven finos y laxos. Al
vaciarse el relleno, la faja deja de estar tensa y se convierte en una
tela vacia donde todo baila.

Pero, ojo, que aqui viene el fondo del asunto, la conexidon piel-
salud: cuando la faja flojea, tu salud se resiente. Una matriz
desorganizada no es solo fuente de flacidez y de arrugas: es un caos
logistico que impide que los nutrientes lleguen bien a las células y
que los desechos se eliminen correctamente. Esa «carne que baila y
se desparrama» es el sintoma externo de un tejido que ya no sabe
defenderse del exposoma, y se expone a una inflamacién silenciosa
que acelera el desgaste de tus organos internos. Sé que me estoy
poniendo dramatica..., pero es hora de ver la flacidez con otros ojos.

Y como queremos tratar la cosmética con todo el rigor cientifico...,
ihemos llamado a la mejor! Preparate, porque en este capitulo
hemos contado con una invitada que nos ha dejado algunos
chivatazos sobre cosmética que si funciona.

Habitos estrella para mejorar la flacidez

Igual que le pedi a Javier Butraguefio que me echara una mano
«con las sentadillas», hace un tiempo también le pedi a mi amiga
Gema Herrerias, farmacéutica y gran referente dentro de Ia
dermofarmacia de Espana, que me ayudara «con los retinoles». Eso
si, igual que a Butra le «lloré» un poco para empezar por lo mas



basico, a Gema le pedi que se apiadara de mi, porque no me veia
haciendo una rutina de 33 pasos.

Gema sabe que soy «un poco desastre» con estos temas, asi es
que me disefid una rutina minimalista. Me envid por wasap los
productos que necesitaba y acabd resumiéndome las claves en un
audio:

Mira, Marian, con este neceser basico vas a ayudar a tu
piel a adaptarse poco a poco a la bajada de estrogenos.
Que si, que ya sé que tu eres jovencisima..., pero, amiga,
ya has pasado los 40. Con ese ritmo loco que llevas y el
cortisol por las nubes, si no quieres castigar a la piel mds
de la cuenta, es importante que, ademads de tu
hidratante favorita para reforzar la funcion barrera, des
un paso mas. En este neceser basico llevas todo lo que
necesitas: doble limpieza y, ademas, retinoides,
antioxidantes y péptidos. Todos son activos con evidencia
cientifica y vas a notar como ayudan a mantener la
firmeza de tu piel. Y aunque esto ya te lo sabes de sobra,
Marian, por favor, que no se te olvide el protector solar a
diario... Que, encima, sales a correr todos los dias. Y por
pedir un extra...: me harias feliz si te exfoliaras una vez a
la semana. Como te conozco, prefiero no meterte
presion... Pero, oye, igual los domingos sacas un ratito
para ponerte los discos. Ahi lo dejo. Piensa que esto es
como tu TRIS TRAS de 10 minutos..., pero aplicado a la
piel.

La idea del TRIS TRAS para la piel que me dio Gema me gustd
tanto que le pedi permiso para compartirla con vosotras. iY aqui
estamos! Si para el entrenamiento fisico necesitamos bandas
elasticas o mancuernas, para este entrenamiento cutdneo vamos a
necesitar el neceser «mujer de hierro». Las que ya sois pro podéis
saltaros esta parte, pero las que sois «de las mias», itomad nota!



1 Usar protector solar

Aunque es parte del neceser, merece su propio altar. La razon es que
en torno al 80 % del envejecimiento que ves (manchas y flacidez) se
debe al sol. Pero hay que usarlo no solo por estética: el dafio solar
en las células deja memoria y es uno de los responsables directos
del cancer de piel.

Ya hemos visto que la radiacion UV funciona como un ejército de
microtijeras que entran en tu piel para devorar los hilos de colageno
y de elastina. Al cortarlos, tu faja interna se vuelve fofa y pierde su
firmeza. Usar protector es ponerles un escudo a tus hilos para que
nadie los rompa y, a la vez, un chaleco antibalas a tus células: evita
que la estructura se desmorone y protege tu ADN de mutaciones
peligrosas.

Una faja rota se puede parchear, pero una célula dafiada es la que
te pone en riesgo de cancer de piel y de melanoma. No es una
crema mas: es tu medicina preventiva diaria.

i
La receta: dosis, frecuencia y etiqueta

iNo todos los protectores solares son iguales! Te ayudamos a elegir
el mejor y a usarlo correctamente.



¢Cuanto? Para que el escudo funcione no basta con «untarse un
poco». La medida ideal para cara, cuello y escote son 2 dedos
generosos de producto (Untate el simbolo de la victoria). Si usas
menos, el factor de proteccion caera, y no estaras alcanzando el que
se indica en el envase. Esa es una de las razones por la que siempre
aconsejo que uses, al menos, un FPS de 50.

¢Cuando? Los 365 dias del afo. Las nubes dejan pasar el 80 % de
la radiacion vy, iojo!, el cristal de la oficina o del coche no frena los
rayos UVA (los destructores de la faja). En la playa, recuerda renovar
la aplicacion cada 2 horas y siempre que salgas del agua.

La etiqueta del protector solar top



FPS. Indica cuénta mas
radiacién puede recibir tu
piel antes de quemarse que
si fueras sin proteccién.

VIS « IR-A

VIS (radiacién visible y
luz azul). Protege frente
a la aparicién de manchas

Proteccién

UVB. Filtro indispensable muy alta y melasma en pieles oscuras.

ante los rayos que provocan Amplio

el enrojecimiento, las espectro

quemaduras y el daio directo

al ADN (céncer de piel). . . .
otobioma IR-A (infrarrojos). Filtro

frente a la radiacién infrarroja,
responsable de que el calor
degrade la elasticidad de tu
piel.

UVA. Un filtro crucial ante
los rayos que penetran hasta
la dermis y destruyen el
colageno. No los frenan ni

el cristal de tu ventana ni las
nubes.

2 Usar cosmética que si funciona

Una vez presentado el protector solar, vamos con el resto de
miembros del neceser. Porque la evidencia cientifica es clara: usar
proteccidn solar junto con limpiadores, antioxidantes y retinoides no
es «postureo» cosmético, es salud publica envasada. Estos activos
son los encargados de que tu faja interna no se venga abajo y de
que ganes la carrera al rival mas fuerte: el exposoma.

Dicho esto..., ino te dejes cegar por el brilli brilli del marketing
cosmético! Por mucho que la publicidad te venda el elixir de la
juventud en polvo de unicornio micronizado, busca en la etiqueta
ingredientes con aval cientifico. Cuerpo solo tenemos uno, y la piel
es la que da la cara por él. iVamos con esos basicos indispensables
de nuestro neceser!



El neceser «mujer de hierro»

1. Limpiar > A diario

Doble limpieza:

e Paso 1: aceite o balsamo. Disuelve
la grasa, el protector solar y el

Limpiador suave maquillaje.

e Paso 2: gel o espuma. Arrastra el
sudor y la polucion.

o
s

C|

2. Reparar > A diario

Hidratantes con «funcion barrera»:

Llevan humectantes para hidratar y lipidos Eara sellar la barrera.




3. Tratar > A diario

- ) Péptidos:
Antioxidantes: Imbatibles contra las

Tu escudo frente )
al dafio externo arrugas y la flacidez.
: Segun tolerancia.

Retinoides:
Transformadores. Si
tienes mas de 30 afos y
no los usas, ya vas
tarde.

4. Exfoliar > 1 vez por semana

AHA (&cidos alfa hidroxiacidos).
Bye-bye, células muertas... iLevanta las alfombras!

o

5. Proteger > A diario

¢ Protector solar.
¢ iInnegociable! Protege del dano solar.




3 Habito de repaso: entrenar fuerza TRIS
TRAS

Después de rellenar el neceser, viene la sorpresa... {Y si te digo que
el mejor complemento para tu rutina cosmética también es una
mancuerna? iEntrenar fuerza tiene beneficios que ninguna crema
puede igualar! Al entrenar, envias un «tirdon» mecanico a tus obreros
(los fibroblastos). Estos interpretan que la estructura corre peligro y
activan una orden de emergencia: fabricar mas colageno y elastina
para reforzar la red y combatir la flacidez desde el interior. No es
magia, es tu piel haciéndose mas fuerte.

=Ny

Pero es que hay mas. Al entrenar, activas lo que la ciencia llama el
eje musculo-piel: una conexion directa entre, por ejemplo, tus biceps
y tu rostro. Al contraerse, tus musculos liberan a la sangre
superkinas, esas polipildoras mensajeras que ya conocemos. Cuando
estas aterrizan en tu piel, activan su superpoder: estimulan la
creacion natural de colageno y de acido hialurdnico. Es decir, el
entrenamiento de fuerza no solo activa tu farmacia interna...,
itambién pone en marcha tu dermofarmacia interna!

Ya sabes la receta: 15-20 minutos por sesion, 2-3 dias por
semana. Si mantienes esta rutina de entrenamiento de fuerza, te
aseguras el cosmético natural mas infravalorado del mundo.

¢Y el cardio también tiene beneficios para la
piel?



Si, pero la ciencia nos da un matiz interesante: aunque el ejercicio
aerdbico mejora la elasticidad y la circulacion, solo el entrenamiento
de fuerza es capaz de engrosar la dermis desde dentro. Piénsalo asi:
el cardio ayuda a que tu piel sea mas elastica (como una goma que
recupera su forma), pero la fuerza es la que construye el «grosor» y
la densidad. El ejercicio de fuerza no solo endurece el musculo,
también «rellena» y densifica tu envoltorio para que no se vea fino
como el papel.

Buleria, buleria «Lo mejor para las arrugas es
tomar colageno»

Aunque el colageno es el «rey» de la estética, la ciencia nos dice
que tomar colageno no es garantia de fabricar colageno. Es una
molécula tan enorme que tu cuerpo no puede absorberla tal cual, asi
que la rompe en «cachitos» para poder digerirla. Uno de esos
pedazos clave es la glicina.

De hecho, el 33 % de cada hilo de tu faja interna es glicina. Por
eso, en lugar de darle a tu cuerpo una estructura gigante que tiene
que desmontar, la ciencia de la longevidad apunta hoy a una
solucion mucho mas eficiente: darle directamente la materia prima.
¢Para qué vas a desguazar un mueble para tener madera si puedes
conseguir la madera de otra forma? La glicina es esa madera, ese
protagonista humilde, barato y eficaz que repara tu estructura sin
intermediarios ni rodeos.

¢Y si comemos alimentos con glicina? El problema es que hoy
vivimos en numeros rojos de glicina: producimos solo 3 g de los 15
que necesitamos. Al comer «demasiado limpio» (pechuga a la
plancha en vez de caldos de huesos o carnes con ternilla) hemos
reducido nuestra fuente natural de glicina. Aunque las sardinillas y
las lentejas suman, si queremos alcanzar la dosis Optima, la
suplementacion con glicina en polvo puede ser una opcion.
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iImportante!

Para que ese hilo de tu faja interna sea resistente, ademas
de glicina vas a necesitar otros refuerzos, como la
vitamina C, que actla como «el pegamento» para que las
fibras de colageno se unan y el magnesio, que asegura que
el hilo se teja sin errores.

Durante la menopausia, tu cuerpo prioriza el
mantenimiento de tus organos internos y le «roba» la
glicina a tu piel: asegurate de darsela tl para que tu faja
natural mantenga su tension.



FICHA FLACIDEZ
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EL DIAGNOSTICO

Al caer los estrogenos, pierdes un 30 % de tu colageno. Usa
tu neceser «mujer de hierro» y entrena fuerza para mejorar

tu piel.

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Usar protector solar a diario

¢ Previenes las manchas y el adelgazamiento de la piel.
e Previenes el cancer de piel.

2. Usar cosmética que si funciona

o Refuerzas la funcién barrera, mejoras la hidratacion y la

firmeza.
e Estimulas la produccion de colageno y frenas el

envejecimiento acelerado.

3. Entrenar fuerza TRIS TRAS




e Mejoras la elasticidad al estimular la sintesis de
colageno vy elastina.

e Engrosas la dermis desde dentro, para que la piel no se
vuelva fina y quebradiza.

Q)
TU HOJA DE RUTA

Protector solar > a diario.

Doble limpieza > a diario.Antioxidantes > a diario.

Hidratacion con funcién barrera > a diario.

Retinoides > segun tolerancia.

Sérum con péptidos > a diario.

Exfoliacion > al menos 1 vez por semana.

TRIS TRAS > 2-3 dias por semana.

Limitar el azucar para evitar la glicacién > a diario.

Asegurar la glicina con caldos de huesos, carnes con

ternilla o suplementacion > 5-10 g a diario.

e Asegurar la vitamina C con pimiento, kiwi, naranja... iEl
chorrito de limén suma! > a diario.

e Asegurar el magnesio con semillas, legumbres, verduras

de hoja verde... Y valorar la suplementacion > a diario.

"

PROXIMA PARADA: GLUCOSA

¢Pasas de la ira al llanto?, ¢del enfado a la alegria? En ese
carrusel emocional también esta involucrado el azlcar.




de Glucosa
¢Por qué el cuerpo me pide azicar?



¢Qué me esta pasando?

La inestabilidad de tu azlcar también puede ser la inestabilidad de
tu animo. Si sientes que has perdido el control o que te invade la
ansiedad, no es falta de voluntad: es que tu azlcar vive en una
montafia rusa Dragon Khan desde que te levantas. No eres tU, son
tus picos de glucosa. Y lo vas a entender en cuanto visualices como
la glucosa actlia en tu cuerpo y en tu estado de animo.

Los estrdgenos, entre sus infinitas funciones, son el lubricante que
ayuda a la llave (insulina) a abrir la cerradura de tus células.
Ademas, se encargan de que tengas muchos receptores, es decir,
muchas «puertas abiertas» para que el azicar pase. Al irse jubilando
estas hormonas, no solo se oxida la cerradura, sino que te quedas
con menos puertas disponibles para que entre la glucosa.

Por eso, cuando comes dulces o harinas refinadas, el pico es
mucho mas alto: el azlcar se queda «atrapado» en tu sangre
porque no tiene por dénde entrar. Tu cuerpo detecta ese exceso —
que, si se mantiene en el tiempo, es inflamatorio y toxico—, entra en
panico y suelta una descarga de insulina para limpiar el sistema a
toda prisa.



El resultado es una caida libre de tu glucosa. Y entras en «modo
gremlin»: tu cerebro se queda sin suministro y aparecen la niebla
mental y un hambre voraz, porque tu cuerpo considera que se ha
quedado sin gasolina. Como consecuencia, aumenta el cortisol, que
multiplica tu ansiedad e irritabilidad. Estas, literalmente, a un pico de
glucosa de mandar a todo el mundo a paseo.

Frases de madre...

«iA las 6 de la tarde mataria por algo dulce!»

Que tengas hambre de dulce por la tarde no es falta de disciplina, es
automedicacion fisioldgica. Y tiene una explicacion: en esta etapa, al
caer tus estrogenos, también cae la serotonina —tu hormona de la
calma y el bienestar—, porque ambas van siempre de la mano.

Cuando tus niveles de serotonina estan bajo minimos, tu cuerpo
busca su «antidepresivo» natural, y necesita triptdfano para fabricar
mas serotonina. ¢EI problema? Que el triptéfano es como un invitado
timido: solo cruza la frontera de tu cerebro si la insulina le abre la
puerta y lo escolta.

Por eso, a las 6 de la tarde, tu cuerpo te pide dulce a gritos;
porque busca ese chute de insulina que le sirva de «pase VIP» al
triptofano. Pero, iojo a la trampal!: el alivio que sientes con el primer
bocado no es paz real, es solo un fogonazo de dopamina (placer
inmediato). La verdadera serotonina es lenta y tarda casi una hora
en cocinarse.

Para cuando la hormona del bienestar se sintetiza y llega por fin a
socorrerte, tu glucosa ya se ha desplomado de nuevo en el «modo
gremlin», dejandote mas cansada, irritable y hambrienta que al
principio.



Habitos estrella para mantener la glucosa a
raya

Domar esa hambre voraz y esas ganas de azlcar pasa por 3
acciones muy faciles para una mujer de hierro y que puedes poner
en marcha desde hoy mismo: combatir el azlcar con desayunos
salados, paseos aspiradora y snacks... de ejercicio.

1 Desayunar salado

Sin saberlo, con tu racidn de galletas, bollos, mermelada o zumos en
el desayuno, puedes estar firmando una autocondena metabdlica:
un contrato que dicta que vas a tener hambre cada 2 horas. Ese pico
de glucosa inicial te sube a una montafa rusa que no parara hasta la
cena. Es lo que en mi libro Tu cerebro tiene hambre describo como
«el hambre Dragon Khan», uno de los 5 tipos de hambre, en el que
td no llevas el volante, lo lleva tu azucar.

©
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Ademas, con este combustible le estas diciendo a tu cuerpo: «hoy
funcionaremos con energia barata». Ya sabes que el azlicar es como
el papel de periddico: prende rapido, pero se desvanece al instante.
Para aguantar el dia necesitas proteina que sacie tu cerebro y grasa
saludable, que es el tronco grueso que mantiene la llama de la
energia encendida durante horas. Sin el combustible adecuado,
sufres un apagdén a media mafiana y tu cerebro, en panico, vuelve a
pedir gasolina rapida. O sea: mas azucar.
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‘ La receta: proteina, fibra y grasa
saludable

Olvida los dogmas del desayuno: un yogur griego con frutos secos,
unos huevos revueltos, kéfir o una tostada integral con aguacate y
queso fresco son gasolina de alta calidad para mantener tu curva de
glucosa estable desde primera hora.

¢Te sobr6 salmon o pollo de la cena? iPa‘dentro! Recuerda que, al
incluir fibra y fermentados, no solo desayunas tu; les estas dando los
buenos dias con alegria a los gladiadoros de tu estroboloma, ese
ejército de bacterias que se encarga de gestionar tus estrdgenos
jubilados para que no la lien parda. iComo ves, los habitos estrella
que ya conoces se siguen multiplicando!

2 Paseo aspiradora

Caminar 10 minutos después de comer es una auténtica tarea del
«hogar metabdlico». Igual que al terminar de comer recoges las
migas de la mesa para mantener el orden, este paseo es el
encargado de recoger los «restos» de glucosa de tu sangre. Poner
orden en tu plato esta bien, pero poner orden en tu sangre es otro
nivel.

A%
2\
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_A La ciencia detras del paseo aspiradora: el
secreto de los GLUT4

Aqui es donde la biologia juega a nuestro favor. Como ya sabes, con
la caida de estrogenos, la insulina (la llave) ya no gira bien vy la
cerradura de tus células se atasca. Pero tienes un plan B fascinante:
los GLUT4.

Imagina que los GLUT4 son porteros que viven dentro de tus
musculos. Al activar tus piernas justo después de comer, estos
porteros no esperan a que la insulina traiga la llave: ellos mismos
abren la puerta de la célula desde dentro, simplemente porque
sienten la contraccion muscular. El resultado es como encender una
aspiradora que succiona parte del azlcar de la sangre antes de que
se convierta en grasa abdominal. Es esa manivela que tu misma
giras para fabricar energia cuando tus hormonas no te echan una
mano.

¢Esto no es lo mismo que el paseo
parasimpatico?

iCasi, pero con matices! Aunque los 2 paseos implican poner un pie
delante del otro, el momento del paseo y la «marcha» cambian,
porque la mision bioldgica es distinta:

o El paseo parasimpatico (el que vimos en la «A de
Abdomen>»). Su mision es la gestidon emocional. Es ese paseo
tranquilo, casi contemplativo o de charleta, que sirve para bajar
el cortisol y decirle a tu cerebro que «no hay ledn». Es tu freno
de mano contra el estrés y se puede hacer en cualquier
momento.

e El paseo aspiradora. Su mision es la gestion del combustible.
Se hace especificamente tras la comida, para activar a los



GLUT4. Aqui no buscamos solo paz mental: buscamos hacer
tareas metabdlicas del hogar.

La diferencia clave es el ritmo y el momento: mientras el paseo
parasimpatico es pausado y puedes hacerlo en cualquier ocasion
para calmar el sistema, el paseo aspiradora tiene su hora punta: 10-
30 minutos después de la comida. Ademas, aqui hay que meter una
marcha mas. No necesitas correr ni sudar, pero si caminar con
determinacion, como si tuvieras un pelin de prisa por llegar a una
cita. Ese paso alegre es, precisamente, el que despierta a tus
musculos y les da la orden de empezar a succionar el azlcar de la
sangre. El primero es para relajar el alma, y el segundo, mas
prosaico, para pasar la aspiradora tras la comida.

El paseo aspiradora

3 Snacks de ejercicio

Los snacks de ejercicio son «pildoras» de movimiento que no
requieren mallas ni gimnasio. Son tu mejor arma contra el



sedentarismo, ese interruptor que apaga tu metabolismo y lo pone
en modo «siesta».

Y es que en esta etapa atraviesas un «doble bloqueo»: por un
lado, ya sabemos que la caida de estrdgenos hace que la insulina (la
llave) no gire bien; por otro, al pasar horas sentada, la cerradura de
tus células se oxida por falta de uso. Resultado: la glucosa campa a
sus anchas, dana tus arterias y el exceso se transforma en grasa y
se muda a tu abdomen.

-

La receta: 4 snacks de ejercicio

Aqui van 4 snacks para hacer un reseteo metabodlico cuando lleves
sentada 1-2 horas:

1. El sube y baja de talones. Eleva los talones manteniendo la
punta de los dedos apoyada (puedes hacerlo en una reunion,
cenando o en una cola) para activar el séleo. Este musculo,
situado debajo de la pantorrilla, es un bicho raro de la fisiologia.
A diferencia de otros musculos, que agotan rapido sus reservas
de energia (glucégeno), el superpoder del soleo es que prefiere
«beber» directamente del azlcar y las grasas que flotan en tu
sangre antes que tirar de sus propios ahorros. Cada vez que
haces ese movimiento, el sdleo actia como una bomba que va
limpiando el exceso de azlcar del torrente sanguineo mientras
tu sigues tecleando.
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2. La silla invisible. Apoya la espalda en la pared con las rodillas
flexionadas a 90 grados, como si estuvieras sentada en una silla
imaginaria, y mantén la postura durante 30 segundos. Al
mantener la tension, generas un «efecto presa»: en cuanto te
levantas, la sangre entra en tromba y tus musculos hambrientos
succionan el azlcar de golpe. Es una forma rapida de enviar la
energia a tus piernas y evitar que termine archivada en tu
abdomen.

3. Jumping jacks. Si los anteriores eran snacks de fuerza, este es
tu chispazo de cardio. En cualguier momento de bajon, haz 10
saltos abriendo y cerrando brazos y piernas. Es una sacudida
metabdlica que dispara tus pulsaciones y despierta todo tu
sistema al instante. iOjo! Si tu suelo pélvico no esta para saltos,
no te quedes quieta: haz la version sin impacto abriendo una



pierna y luego la otra lateralmente a toda mecha mientras
mueves los brazos.

4. Subir escaleras nivel pro. Ya conoces el habito estrella de
subir escaleras. Si quieres que ademas sea un tratamiento de
choque para tus huesos, no subas «de paseo», hazlo asi:

o Sube los escalones de 2 en 2. Al forzar la zancada, tus
musculos dan un tirén potente del hueso que despierta a
tus «albahiles» internos para que se pongan a fabricar
densidad dsea de inmediato.

o Cambia de ritmo; el hueso se duerme con la monotonia.
Sube un tramo rapido y otro lento; el factor sorpresa es lo
que mantiene a tu cuerpo en alerta y fabricando tejido
nuevo.

Buleria, buleria

El doble mito del ayuno: «entrenar en ayunas
adelgaza mas» vs. «entrenar en ayunas es
malo para tus hormonas»

Ni es el milagro antigrasa que te han vendido, ni es el apocalipsis
hormonal que te han contado.



En primer lugar: éentrenar en ayunas es malo
para tus hormonas?

Es cierto que el sistema reproductor femenino es muy sensible a la
energia que tu cuerpo tiene disponible. Cuando detecta que no hay
energia para sobrevivir, pone en modo ahorro funciones que no son
vitales, como el ciclo menstrual o el deseo sexual. Se centra en
mantenerte con vida, dejando bajo minimos el sistema hormonal.

Pero el problema no es el ayuno puntual de la mafana, sino el
déficit caldrico mantenido en el tiempo. Si haces tus 30 minutos de
«trote cochinero» en ayunas, pero durante el dia comes lo que tu
cuerpo necesita y cubres tus necesidades de proteina y grasa, tus
hormonas no se van a volver locas. El estrés para tu metabolismo es
vivir dia tras dia en una montafa rusa de glucosa, no el hacer tus 15
minutos de TRIS TRAS antes del café.

En segundo lugar: éentrenar en ayunas
adelgaza mas?

La ciencia es clara: si al final del dia has comido las mismas calorias,
perderas el mismo peso, entrenes en ayunas o desayunada. No es
una férmula magica para adelgazar, pero si es una buena
herramienta para mejorar tu flexibilidad metabdlica. Al entrenar sin
haber comido nada, tus niveles de insulina estan por los suelos y
esto facilita que tu cuerpo aprenda a usar las grasas como
combustible. Pero es que, ademas, este entrenamiento en ayunas
«limpia» el camino: dejas a tus GLUT4 hambrientos y mas sensibles
que nunca, de modo que, en cuanto vuelvas a comer, seran mucho
mas rapidos y eficientes retirando el azicar de tu sangre.

¢Y no me dara un parraque?

Tu cuerpo no es un movil con la bateria viciada que se apaga al
llegar al 15 %. Tienes una reserva inteligente (glucogeno) de la que



poder tirar. Ese «mareillo» inicial no es falta de gasolina, es que tus
mitocondrias se han vuelto cédmodas: como el azlcar es un
combustible facil, han olvidado como quemar grasa. Al entrenar en
ayunas, las obligas a recuperar la agilidad para cambiar de marcha y
a usar tus ahorros de forma eficiente.

En resumen:

e (Te sienta bien? Hazlo, es una educacion fantastica para tu
metabolismo.

e (Te genera estrés y hambre voraz y te lleva al «modo gremlin»?
Desayuna algo de calidad (proteina y grasa) y entrena después.

Lo que importa no es si el movil marca el 100 % o el 80 % de
bateria al salir de casa, sino que tus habitos funcionen con fluidez.



FICHA GLUCOSA
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EL DIAGNOSTICO

Sin estrégenos, la insulina falla y tu glucosa vive en la
montafia rusa Dragon Khan. La inestabilidad de tu azlcar
puede dictar tu estado de animo.

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Desayunar salado

e Reduces el pico de glucosa del desayuno y anulas el
hambre voraz de media manana.
e «Limpias» la energia mental desde primera hora del dia.

2. Paseo aspiradora

» Succionas el azlcar sobrante en sangre antes de que se
almacene como grasa.
e Mejoras la circulacion y alivias la pesadez.

3. Snacks de ejercicio




e Activas las compuertas musculares (GLUT4) para que el
azucar llegue a las células sin depender de la insulina.

e Evitas que el metabolismo se eche la siesta,
interrumpiendo asi el sedentarismo.

Q)
TU HOJA DE RUTA

e Desayunar salado. Huevos revueltos, tostadas con
aguacate... pavo > a diario.

e Hacer snacks de ejercicio. El sube y baja de talones, la
silla invisible, las escaleras arriba... > a diario, cada 1-2
horas.

e Dar un paseo aspiradora. Como minimo 10 minutos > a
diario, tras cada comida.

0
PROXIMA PARADA: HUESOS

¢Has oido que los ejercicios de impacto son malos para las
articulaciones? Spoiler! Tus huesos necesitan calcio. Pero
también... imarcha, marcha!




de Huesos
¢Se puede frenar la osteoporosis?



¢Qué me esta pasando?

Tus huesos y tus musculos no son 2 vecinos que se cruzan en el
ascensor; son un matrimonio inseparable, como los de antes. Cada
vez que tu musculo se contrae, le da un tirdn al hueso: esa es la
sefal quimica y mecanica que el hueso necesita para fortalecerse.

En la perimenopausia y menopausia, los estrogenos (las hormonas
que son las jefas de obra) empiezan a flaquear, y la pareja hueso-
musculo entra en crisis:

e En el hueso, el equipo de demolicion (osteoclastos) se acelera
y los albahiles (osteoblastos) se vuelven lentos.

e En el musculo aparece la powerpenia: pérdida de potencia
muscular. De hecho, se pierde antes la potencia que la masa
muscular, y esto sirve como un predictor. Si no eres rapida en
los movimientos, es una sefal de envejecimiento.

Entras en el circulo vicioso de la osteosarcopenia, que suena tan
mal como lo que provoca. Y es que si el musculo no tira el hueso se
debilita. Y un hueso débil es el camino corto hacia la dependencia.
Pero ifuera el drama! Sabemos que podemos ayudarte, porque el



hueso no es un pedrusco inerte, es un drgano que esta esperando
tus érdenes. Y no sé tu, pero yo no quiero ser una espectadora que
vea como todo se va deteriorando; prefiero ser la mujer de hierro
que controla la obra. iVamos a despertar a esos albaiiles!

Los albaniles del musculo

Frases de madre...

«iNo cojas mucho peso, que te vas a hacer dano!»

En este caso, y para variar... tu madre no llevaba razén. iOoooooh!

Pero no la culpes, que no es solo cosa de tu madre. iPocos mitos
hay mas extendidos! Toda la vida nos han vendido que, al cumplir
ahos, hay que moverse «con cuidadito», cuando la realidad es que
el sedentarismo es el mayor enemigo de tu esqueleto. Y o0jo, porque
no son precisamente los estimulos suaves y repetidos lo que tus
huesos necesitan. De hecho, ni siquiera los famosos 10 000 pasos
diarios sirven para blindarlos.

Este mito se desmonta, como os adelanté cuando os hablé de mi
amor por las escaleras, con la teoria del mecanostato de Frost, otro



nombre terrible para explicar algo muy chulo. Tu hueso tiene un
sensor inteligente que detecta cuanta carga, velocidad e impacto
estas aplicando. Cuando se supera cierto umbral, los albafiiles
(osteoblastos) empiezan a reforzar la zona con mas alegria. Pero
cuando el sensor no detecta ninguna sehal, tu cuerpo se pregunta:
«épara qué gastar energia en construir esto si no lo necesitas?». Y el
hueso se va volviendo mas fragil con el tiempo.

Este concepto es clave en la osteoporosis. Olvida eso de que
«contra la osteoporosis ya no hay nada que hacer», porque ies
falso! Aungque no recuperes el hueso de tus 20, entrenando fuerza si
puedes mejorar su densidad y, sobre todo, ganar resistencia,
reduciendo asi el riesgo de fractura. Conclusion: mas ejercicio = mas
fuerza, mas potencia, mejor equilibrio y mejores reflejos.

Y si, con programas de fuerza bien disefiados, muchas mujeres lo
han conseguido y han mejorado sus marcadores de hueso y su
funcion.

Estoy supercontenta, con vuestra ayuda he pasado de

osteoporosis a osteopenia, con mi TRIS TRAS y cucu
TRAS. Gracias, gracias por todo, sois los mejores. (Lola)

Habitos estrella para tus huesos

¢Como vamos a fortalecer nuestros huesos? Con 3 herramientas
clave: fuerza, impacto y proteina, y con un extra de suplementacion.

1 Habito de repaso: entrenar fuerza TRIS
TRAS

Llevamos desde el capitulo A narrando las bondades de entrenar
fuerza en 15-20 minutos por sesion, en tu casa, en pijama. Creo que
no hace falta que siga con la cantinela. Pero si quiero pedirte algo:



que cada vez que hagas una sentadilla o levantes una mancuerna,
pienses que, cuando tus musculos tiran de los tendones y estos, a su
vez, de la superficie del hueso, con esa sacudida estas despertando
de su siesta a los «albahiles» para que se pongan a trabajar y
fortalezcan tu hueso. ¢A que te da ganas de entrenar?

2 Hacer ejercicios de impacto

Si el entrenamiento de fuerza es esa sacudida que despierta a tus
albahiles, el ejercicio de impacto es el golpe en la mesa que los pone
firmes. Caminar a paso suave esta bien, pero para tu hueso eso es
solo un susurro. Si quieres que tu esqueleto fabriqgue «hormigon
armado», necesitas darle un susto controlado.

i
La receta: dosis diaria de ejercicio de
impacto



Nunca infravalores lo mucho que dar saltitos puede hacer por ti.
Generan piezoelectricidad: al recibir un impacto mecanico, el hueso
envia una sefal eléctrica que despierta a los albafiiles (osteoblastos)
para que refuercen la estructura de inmediato. Esta tension
mecanica no solo aumenta la densidad dsea, sino que reorganiza la
arquitectura de tus huesos para que aguanten mucho mas peso.
Estas son 3 pildoras diarias para tu «botiquin de impacto»:

Saltitos. 10-20 saltos pequefios —con o sin comba—. Cada
«rebote» es el despertador de tus albaniles.

Power walking (caminar con energia). Camina 30 minutos
seguidos —o en 3 dosis de 10 minutos— como si llegaras tarde a
una cita importante. Apoya el talon de forma firme y estable, sin
golpear el suelo, y acompana el paso con un braceo activo y natural.

Escaleras arriba. Ya sabes que aqui le hacemos ghosting al
ascensor. Sube pisando los escalones con energia y, si puedes y te
sientes segura, de 2 en 2, para generar un impacto que es oro puro
para el fémur. iOtro habito estrella multiplicador!

YAk

¢Te da miedo saltar por tu suelo pélvico?




Lo entiendo. Pero, atenta: no renuncies al impacto, arregla
el suelo pélvico. Busca un especialista, rehabilita la zona x
(mas informacién en la «X de Zona x») y vuelve a darles a
tus huesos la «cafa» que necesitan. Tus huesos no quieren
que los mimes, quieren que los retes.

3 Asegurar la proteina

Ahora que hemos despertado a los albafiles gracias al impacto,
necesitamos que el camién de materiales con las proteinas, que son
los ladrillos, llegue a tiempo. Si creias que el hueso era solo una tiza
de calcio, apunta: el 50 % de tu volumen 0Oseo es, en realidad,
proteina. Sin ella, no hay estructura que valga.

La receta: qué proteina, cuanta y cuando

Qué. Combina huevo, aves, pescado y lacteos con legumbres o soja.
La suplementacion es una gran aliada si no llegas al minimo (si
necesitas refrescar la memoria, ve a la «C de Complementos
alimenticios»).




Cuanta. 1,2-1,6 g de proteina por cada kilo de tu peso al dia. Ese
es tu presupuesto basico para cubrir tus funciones vitales, desde la
densidad 0sea hasta las necesidades musculares.

Cuando. Reparte el juego. Incluye una dosis de entre 20-30 g en
cada comida.

Imagina que el calcio es el cemento. Pues la proteina,
especialmente el colageno, es el mallazo de hierro que le da
flexibilidad. Sin proteina, el cemento no tiene donde agarrarse y se
desmorona. Durante la menopausia, si desayunas solo una tostada,
tus huesos pasan 16 horas en ayunas: les faltan los ladrillos de Ia
proteina, y el cuerpo empieza a «desmantelar» tu andamio dseo
para sobrevivir. Necesitas esos 20-30 g por comida para que el
albafil dé la orden de reforzar la estructura.

¢

iBonus!

La proteina ayuda a generar saciedad y es el
macronutriente que mayor gasto energético genera al ser
digerido; mas que los azlcares y las grasas.

Aqui tienes un ejemplo de ingesta de proteina diaria para una
mujer que pese 65 kg:

Proteina

Momento Alimentos ricos en proteina .
aproximada




2 huevos + 1 yogur griego natural

Desayuno 259

]

120 g de pollo o pescado + 60 g de
legumbres o arroz (pesados en crudo)

Comida 30g

200 g de queso fresco o batido de
proteina

Merienda 20 g

\ \\\SC/@

]
)

150 g de pescado o tofu (pesados en

crudo)
Cena 25¢
A
Total
diario 100g

Habito extra: la formula hueso

Para que nuestra estructura ésea gane resistencia, no basta con un
nutriente aislado: el hueso se construye en equipo. Necesitamos
varios aliados que trabajen de forma coordinada.



La receta: el dream team de los huesos

Estos son los 4 nutrientes imprescindibles para tener unos huesos de
hierro. Lo ideal es conseguirlos a través de la alimentacion vy, si no
llegas a los minimos, valora la suplementacion. Recuerda siempre
que, en esto, también la Ultima palabra la tiene tu médico.

Aqui damos un breve repaso a este dream team de la salud dsea,
aunque tienes informacidon detallada en la «C de Complementos

alimenticios».

Nutriente Funcion principal Fuentes alimentarias
Calcio
Son los ladrillos, la Lacteos (yogur, kéfir,
materia prima que quesos), sardinas con
aporta dureza y espina, almendras,
=) densidad al hueso sésamo, brécoli y kale

Vital'nina D

Permite que el calcio
entre desde el

intestino a la sangre
y se fije en el hueso

Sol (fuente principal),
pescados grasos
(salmén, caballa), yema
de huevo e higado

Magnesio

Mejora la estructura
de los cristales dseos

Espinacas, acelgas,
frutos secos, legumbres y




% y activa la vitamina cacao puro (> 85 %)
D

V%=

O

Vitamina K2

Es el GPS: dirige el
calcio al hueso y
ayuda a que no se
deposite donde no
toca

Alimentos fermentados
(chucrut, kéfir, natto),
mantequilla de pasto y
yema de huevo

Buleria, buleria
«La osteoporosis es solo cosa de abuelas»

La realidad es que, si esperas a los 70 para preocuparte por tus
huesos, sera como querer apagar un incendio con un vaso de agua.
El «robo» de hueso se da en silencio y desde mucho antes: a los 40,
aproximadamente, la destruccion 6sea empieza a ganarle la carrera
a la fabricacion.

La menopausia no crea el problema, solo lo empeora: en los
primeros 5 anos de esta etapa puedes perder hasta el 20 % de tu
densidad dsea. La osteoporosis es una «ladrona silenciosa» que vive
dentro de ti; no avisa, no inflama y no duele. El hueso se va
vaciando por dentro en un anonimato absoluto mientras tu sigues
con tu vida; hasta que un dia, un gesto tan tonto como estornudar,
agacharte a por las bolsas o tener un tropezén insignificante termina
en un chasquido que te cambia la vida para siempre.

iPero en este capitulo te hemos dado muchas buenas noticias!
Tienes el poder de darle la vuelta a la tortilla. Los ejercicios de
fuerza e impacto, iy sin salir de casa!, son el empujon necesario
para despertar a tus albahiles y obligarlos a construir una estructura
de hierro. Asegura las proteinas, para que esos albafiles tengan



ladrillos con los que construir, y los ingredientes de la «férmula
hueso», para que tu estructura sea de hierro y no de tiza.



FICHA HUESOS

©
©N
EL DIAGNOSTICO

Cuando caen los estrogenos, el equipo de demolicién del
hueso corre mas que el de construccidn. iPor suerte, puedes
tomar el mando de la situacion!

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Entrenar fuerza TRIS TRAS

o Despiertas a los albaniles del musculo (osteoblastos)
para que fortalezcan tus huesos.

e Frenas la powerpenia, generando esa «chispa» de
reaccion ante un traspié.

2. Hacer ejercicios de impacto

e Generas sefales eléctricas (piezoelectricidad) para
fabricar «hormigdn armado».

e Reorganizas la arquitectura del hueso para que soporte
mas peso sin fracturarse.




3. Asegurar proteina
Refuerzas la estructura de tus huesos y aseguras que tenga
mas flexibilidad.

4. Suplementar con los 4 nutrientes imprescindibles
Ayudas a ganar resistencia y densidad dsea, y reduces el

riesgo de fracturas.
O
7

TU HOJA DE RUTA

e TRIS TRAS > 15 minutos de fuerza, al menos 3 veces
por semana

e Ejercicios de impacto: 20 saltitos, power walking o subir
escaleras de 2 en 2 > a diario.

e Asegurar proteina > entre 1,2 y 1,6 g por kilo de tu
peso, al dia.

e Formula hueso: asegura calcio, vitamina D, magnesio y
vitamina K2, y valora la suplementacion si no llegas con
los alimentos > a diario.

¢
PROXIMA PARADA: INFLAMACION

Vives inflamada y dejas de comer..., pero eso solo agrava el
problema. iDescubre la paradoja del plato vacio!




de Inflamacion
¢Necesito una dieta antiinflamatoria?



¢Qué me esta pasando?

Estar inflamada es sentir que vives en un cuerpo que pesa, duele y
no te obedece. i0jo! No es lo mismo estar inflamada que estar
«hinchada». Por si te saltaste el capitulo, lo explicamos en detalle en
la «D de Digestion». La inflamacion no va de gases; es un incendio
silencioso que te consume por dentro.

Este incendio se aviva en buena medida con la jubilaciéon de los
estrogenos, que son grandes aliados para evitar la inflamacion.
Cuando van faltando, tu cuerpo entra en un estado de alerta
persistente que se conoce como inflammaging. ¢Y adivinas cual es el
escondite favorito de la inflamacién? Tu grasa abdominal.

Para entender por qué no bajas de peso, imagina que tus
adipocitos (células grasas) son pequefos globos disefiados para
almacenar energia y enviar sefiales a tu cuerpo. Durante la
menopausia, cuando se acumula mas grasa porque tus «hornos»
queman peor, estos globos se hinchan tanto que se quedan sin
oxigeno, se danan..., iy algunos incluso mueren! Al romperse,
derraman en tu abdomen un vertido tdxico (acidos grasos, restos
celulares y senales inflamatorias...) que tu cuerpo detecta como una
averia grave, y envia refuerzos.



Aqui empieza la tragedia: los macréfagos, que forman el equipo
de limpieza del sistema inmunitario, acuden a reparar el dano. En
condiciones normales, su trabajo es eficaz, pero cuando el vertido es
tan constante y se repite dia tras dia..., se ven desbordados. Como si
fueran un equipo que lleva meses sin dormir por una sirena que no
para de sonar, los macréfagos dejan de cumplir su funcion
reparadora por puro agotamiento y se ponen a la defensiva. En lugar
de recoger basura, pasan a convertirse en antidisturbios que ya no
distinguen al amigo del enemigo: dejan de apagar fuegos puntuales
y disparan sus granadas quimicas (citoquinas proinflamatorias) a
discrecion, alcanzando a los tejidos sanos.

Este entorno hostil favorece la muerte de mas adipocitos, lo que
atrae a nuevos refuerzos que, al llegar y encontrarse con ese pastel,
también se desbordan. Aumentan los disparos. Has pasado de una
averia a una guerra civil fratricida. Tus defensores naturales se
vuelven contra ti: al no poder resolver el caos, los macréfagos pasan
de ser equipos de limpieza a fuentes de inflamacidn constante que
sabotean tu propia salud metabdlica. Es lo que se conoce como
«inflamacidn crdnica de bajo grado».

Frases de madre...

«iTengo tanta hambre que me comeria una vaca
por las patas!»

Aunque veas tu grasa como un saco de manteca inerte, en realidad
es una compleja centralita telefonica que envia mensajes a tu cuerpo
para regular tu hambre y tu energia. Asi que, si sientes que te
comerias a una vaca por las patas, no es gula: es que en plena
«guerra civil» metabodlica tus lineas estan averiadas y sufres un
auténtico teléfono escacharrado.



La jefa aqui es la leptina. Su misidon es dar el aviso de saciedad:
«iCerebro, para de comer, que hay reservas!». Pero con el vertido
téxico de la inflamacion cronica ocurre un doble fallo: la sefial se
pierde por el camino y la «suciedad» del ambiente distorsiona los
receptores del cerebro, creando una especie de «sordera
metabdlica». El resultado es que, aunque tengas energia de sobra,
el mensaje no llega y tu cerebro entra en panico, pidiéndote comida
sin parar.

En esa misma centralita también trabajan las lipoquinas. Su
descubrimiento ha sido una revolucion cientifica, porque explica
misterios médicos que antes no entendiamos. Las lipoquinas son
un tipo de grasa que tu cuerpo fabrica internamente a partir de
acidos grasos que ya tienes. Es grasa que no se almacena, sino que
funciona como un mensajero activo que viaja por tu sangre,
actuando como si fueran hormonas para dar drdenes directas: les
dicen a tus células que aprovechen mejor el azlcar, ayudan a los
musculos a quemar energia produciendo calor y calman la
inflamacidon en o6rganos vitales como el corazén o el higado. En
resumen, no son combustible de reserva, sino «el sistema de
comunicacién» que utiliza tu grasa para mantener el metabolismo en
equilibrio y evitar que aparezcan enfermedades como la diabetes.

Sin embargo, el vertido tdxico que se genera en esta guerra civil
también las alcanza a ellas, emborronando sus mensajes o haciendo
que se queden mudas. Al cortarse esta comunicacion, el cuerpo
gestiona peor cdmo usar su propia energia: se confunde, se inflama
y entra en un circulo vicioso que te provoca incluso mas hambre y
mas ganas de comerte a la vaca.

Habitos estrella para poner paz en tu
metabolismo

iLa leptina y las lipoquinas estan perdidas entre vertidos tdxicos y
tenemos que ayudarlas! Para acabar con la «sordera metabolica» y
lograr que nuestro cuerpo reciba la sehal de saciedad, hay 2



estrategias que puedes poner en marcha ya mismo: icomer con
inteligencia y disfrutar de la comida! «éComo? éQuieres decir “sin
dieta”?» Si, mujer de hierro, aqui no hay dietas. iEsto no lo veias
venir! (A que es apetecible?

1 Déficit inteligente

Tienes hambre y el pantaldon te aprieta cada vez mas, asi que
piensas otra vez en dejar de comer o en hacer una dieta milagro.
Pero esa solucion provocara el efecto contrario: mas hambre y mas
gasolina para la inflamacién. No puedes ganar una guerra civil
matando de hambre a tus soldados; la Unica forma de recuperar el
control es darles de comer..., pero un poquito menos.

-10_20%

La receta: reducir calorias entre un 10 y
un 20 %

La estrategia ganadora es un déficit amable: reducir las calorias solo
entre un 10 y un 20 %. Es lo justo para que tu cuerpo use las
reservas sin que se activen las alarmas de panico y, ademas, facilita
la adherencia, porque no lo sometes a un cambio tan drastico.

No cometas el error de renunciar a nutrientes esenciales de tu
plato. Aunque suene raro, el colesterol es tu aliado: recuerda que
tanto la vitamina D, maestra de tu sistema inmunitario, como las



hormonas que estan en declive en esta etapa se fabrican a partir del
colesterol. Si haces una dieta agresiva y eliminas las grasas, te
quedas sin «ladrillos» para construir tu proteccién natural. Sin
colesterol no hay vitamina D, y sin vitamina D el incendio de la
inflamacidn no se puede apagar.

W

Negocia con tu cuerpo

El cuerpo no lleva una calculadora cientifica de calorias; lo
que le importa es el promedio de la semana sostenido en el
tiempo. Trata a tu cuerpo como un socio con el que vas a
negociar, N0 como un enemigo al que quieres someter.

O o o
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_3 La ciencia detras del déficit inteligente: la
paradoja del plato vacio

Con una dieta agresiva, tus mitocondrias pasan a ofrecer «servicios
minimos»: bajan la potencia de los hornos para ahorrar. Tu cuerpo
no sabe que lo que quieres es lucir vestido en la boda de tu sobrina,
él piensa que estas atravesando una hambruna y desconoce cuando
se resolvera.

Ante esa sefhal de escasez, el cerebro activa el protocolo de
supervivencia y se dispara el cortisol. Esta hormona te pide azlcar a
gritos, porque es el combustible mas rapido para «salvarte» del
bache. Que te apetezca un bollo a las 5 de la tarde no es falta de
voluntad; es biologia de supervivencia.



{Y donde va ese azlcar que comes bajo estrés? El exceso de
azUcar se transforma en grasa. Como el abdomen tiene hasta 4
veces mas receptores de cortisol que tus muslos, esta hormona
actla como un iman que atrapa la grasa y la fija en tu cintura. El
resultado es paradodjico: acabas ganando tripa a base de pasar
hambre. Esto genera frustracion y ivuelves al bucle de la paradoja
del plato vacio! Otra vez comes menos, haces una dieta baja en
calorias, tus hornos-mitocondrias entran en panico y bajan la
persiana, y te quedas bajo minimos y, lo peor, sin fuerzas para lo
fundamental, que es entrenar y generar musculo: el habito estrella
numero 1 de todo el libro para esta etapa.

La paradoja del plato vacio

1. Dieta milagro. Comes tan poco que tus hornos entran en panico
y se ponen en modo ahorro.



1

2. Disparo de cortisol. Tu cuerpo cree que estas en peligro y libera
cortisol, la hormona del estrés.

3. El cerebro pide azlcar. Tu cerebro no quiere lechuga, te grita
que comas azucar, el combustible mas rapido para salvarte.

4. El iman de la tripa. El abdomen tiene hasta 4 veces mas
receptores de cortisol que los muslos, asi que la grasa se pega a
tu cintura como si fuera un iman.

5. Apagon muscular. Te sientes sin fuerzas para algo clave en esta
etapa: entrenar fuerza y crear musculo.

6. Frustracion y vuelta a empezar. Te ves cansada y flacida. Tiras la
toalla, recuperas peso y, meses después, vuelves a la casilla de
salida (pero mas perjudicada).

éTe preocupa el efecto rebote?

iEl combo de entrenamiento de fuerza + cardio en zona 2
es tu aliado! Recuerda lo que ya sabes: hacer ejercicios de
fuerza es la forma de crear nuevos hornos para generar
energia, y entrenar en la zona 2 es bueno para tus
mitocondrias y la forma mas eficiente de quemar grasa. No
necesitas «tips antiinflamatorios». Sumar tus habitos
estrella «de fondo de armario» (desayunar salado y comer
la proteina suficiente) al de este capitulo (hacer un déficit
amable) es la inversibn ganadora para mantener el
metabolismo activo y evitar recuperar el peso perdido.

La bendicion fisiologica



Para apagar la inflamacion, no solo importa lo que pones en el plato,
sino cdmo lo procesas. El problema es que comer bajo estrés es una
trampa bioldgica: el cortisol se dispara y desvia la sangre de tu
estdmago hacia los musculos. Hace miles de afos, esta respuesta
era vital para huir de un ledn. Hoy ese ledn es el estrés cronico, y
esa reaccidn no te da ventaja, sino que entorpece tu digestion y
alimenta el incendio interno.

La receta: el ritual de los 30 segundos

Este habito es lo mas parecido a lo que han hecho nuestras abuelas
toda la vida al bendecir la mesa, pero en versidn cientifica. Solo
necesitas medio minuto antes de dar el primer bocado:

e Paso 1: vista y olfato. Mira y huele tu plato durante unos
segundos. Esto genera una sefal eléctrica que dispara la
produccion de saliva y de &cido gastrico, avisando a la
«aduana» de que la mercancia esta en la puerta y el equipo de
recepcion debe estar listo.

e Paso 2: respiracion 3-6. Haz 3 respiraciones profundas,
inspirando en 3 segundos y exhalando en 6. Al soltar el aire tan
lentamente, envias un mensaje directo al cerebro: «QOye, si
estamos soltando el aire asi de despacio es porque no nos
persigue un ledn».

Con este ritual, el cerebro baja el ruido de la alarma de
emergencia y pasa al modo digestion. Al activarse el nervio vago,



aumenta la liberacion de acetilcolina, el mensajero de la paz.
Funciona como un balsamo: calma la inflamacién y permite que tu
cuerpo absorba mejor los alimentos. Comer en paz es el primer paso
para que tus macrofagos dejen de disparar granadas.

Buleria, buleria
«El gluten y los lacteos son alimentos
inflamatorios>»

iCuidado! Se ha puesto de moda sehalar a ciertos alimentos como
los responsables de que se prenda un fuego en tu intestino en
cuanto los comes. Vamos a poner orden: las personas con celiaquia,
con sensibilidad al gluten, con alergias o con intolerancias
diagnosticadas deben evitar algunos alimentos concretos por salud,
por supuesto. Pero no hay razon para hacer prohibiciones
universales basadas en el miedo.

La inflamacion de bajo grado es cronica, lo que significa que no
aparece de un dia para otro por comerte un trozo de pan o un yogur.
Esa guerra civil intestinal que hemos descrito es el resultado de un
estilo de vida mantenido en el tiempo: sedentarismo, estrés, picos
de azlcar y falta de suefio.

Dejar de tomar leche no es la solucidn si no eres intolerante a la
lactosa. No es un alimento concreto el que te inflama; es el incendio
que alimentas cada dia con tus habitos. Si tus macrofagos estan en
territorio hostil y tu cortisol esta por las nubes, la solucién no es
prohibir el yogur, sino firmar la paz con tu metabolismo y recuperar
tu saciedad para apagar, poco a poco, la alarma de emergencia.



FICHA INFLAMACION

©
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EL DIAGNOSTICO

Tu grasa abdominal es una zona de conflicto inflamatorio
que interfiere con las sefales de saciedad y altera tu
metabolismo.

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Déficit caldrico inteligente

e Evitas la alerta del cortisol para que el cuerpo no
bloquee la quema de grasa.

e Aportas el colesterol necesario para fabricar vitamina D
y apagar la inflamacion.

2. Bendicion fisiologica

» Activas el nervio vago. La sangre regresa al estdmago y
la digestidn es eficaz.

e Liberas acetilcolina, el balsamo que hace que tu cuerpo
absorba mejor los alimentos.




TU HOJA DE RUTA

e Reducir calorias un 10-20 % a diario. El déficit amable
es la Unica forma de negociar con tu cerebro.

e Bendicidon fisioldgica 3-6: haz 3 respiraciones lentas
antes de comer para «calmar al leén» del cortisol.

e Combo fuerza y cardio en zona 2 > de 2 a 3 sesiones a

la semana.
g/

PROXIMA PARADA:
JAQUECA Y OTROS DOLORES

Te duele todo y no sabes por qué. Tu botiquin se llena de
analgésicos, pero hay otra «farmacia» donde puedes
conseguir pildoras mas efectivas.




de Jaqueca y otros dolores
¢Por qué ahora me duele todo?



¢Qué me esta pasando?

Si Ultimamente sientes que, cada mafiana, tus rodillas se quejan
antes que tU, o que esas migrafas que creias olvidadas han vuelto a
tu vida con la fuerza de un concierto de rock, no busques culpables
externos. Lo que estas experimentando es el humo del incendio que
acabamos de ver en la «I de Inflamacién».

La inflamacion no se queda tranquilamente en tus depdsitos de
grasa esperando a que decidas qué hacer con ella. La guerra civil
que empezo en tu abdomen decide que las fronteras de tu cintura se
le quedan pequefas, y las citoquinas proinflamatorias —esas
granadas quimicas que lanzan los macrdéfagos cuando viven en
alerta constante— se filtran a la sangre, invaden otros territorios y
se instalan en sus destinos favoritos: tus articulaciones y tus vasos
sanguineos cerebrales. La guerra civil del intestino acaba en una
guerra mundial.

Frases de madre...



«jiEstoy como si me hubiera pasado un tractor por
encimal»

Esta sensacion de haber recibido una paliza sin haberte movido del
sofa es la sefial de que el humo metabdlico ha saturado tu sistema.
No te has hecho vieja de la noche a la mafana: es tu cuerpo entero
intentando adaptarse a la inflamacién que lo invade todo.

Olvida la idea de que tienes una rotura o de que tus articulaciones
estan desgastadas. Lo que ocurre es que las citoquinas
proinflamatorias actian como un acido corrosivo silencioso que irrita
las terminaciones nerviosas hasta volverlas hipersensibles. No
destruyen la articulacion, pero bajan el umbral del dolor.
Movimientos que antes eran naturales ahora tu cerebro los procesa
COmoO una amenaza inminente, y dispara una senal de dolor que te
deja rigida.

En tu cabeza, con las jaquecas, ocurre algo muy parecido. Antes,
los estrogenos mantenian tu umbral del dolor muy alto; funcionaban
como una barrera que te hacia mas resistente. Pero, al jubilarse los
estrogenos, ese liston baja y cualquier chispa puede hacerte dafio.
Los vasos sanguineos del cerebro han perdido su elasticidad natural
—porque las granadas quimicas también los han alcanzado— y se
vuelven hipersensibles, reaccionando de forma cadtica ante
cualquier senal. Al estar en este estado de «alerta roja», estimulos
que antes eran normales —como la luz o el estrés— se vuelven
agresivos. Ademas, la barrera que protege tu cerebro también se
debilita, permitiendo que esa irritacidon quimica desate el dolor.

La migrafa es la dolorosa explosion final de un sistema que ya no
puede filtrar mas presidon. Es tu cabeza sufriendo el eco de una
guerra que comenzo lejos, pero ya lo ocupa todo. Y quizas no sepas
que esa molestia difusa, esa rigidez o ese «me duele todo y no sé
por qué» tiene nombre: «sindrome musculoesquelético de la
menopausia».

Una vez mas, las superkinas que generas cuando entrenas son tu
mejor medicina preventiva. No sirven para quitarte el dolor cuando



ya estas en plena crisis (ahi, quietud y oscuridad), pero son una
herramienta potente para evitar que aparezca. Eso si, antes de
ponerte las mallas, revisa este semaforo.

W

Semaforo del entrenamiento y la migrafa

e Semaforo rojo (en plena crisis): stop. Si te duele la cabeza, no
entrenes. El esfuerzo fisico durante una migrana empeora el
dolor porque aumenta la presion intracraneal. Toca descanso y
oscuridad.

e Semaforo verde (dias sin dolor): ientrena! Aqui es donde ocurre
la magia. Entrenar fuerza y cardio suave (zona 2) de forma
regular es lo que fabrica las superkinas que pueden evitar la
proxima crisis.

Habitos estrella para apagar el dolor

Aunqgue cuando te duele todo lo Ultimo que quieres es ver una pesa,
el entrenamiento de fuerza es la llave para abrir tu farmacia interna.
Pero, ademas de entrenar, tu cuerpo serrano necesita suministros de
calidad, como las grasas saludables del AOVE y del omega-3. Sin
buenos materiales, no hay pildora natural antiinflamatoria. iVamos a
conseguirlas!

1 Entrenamiento SUPER TRAS



Para que tu farmacia fabrique la mejor medicina y alivie tus dolores
hay que poner el misculo a trabajar. Asi es como liberas nuestras
queridas superkinas: unas proteinas que viajan por la sangre como
auténticos bomberos apagando los incendios de la inflamacion y
subiendo ese «listdon del dolor» que los estrégenos dejaron bajo.

-

Ya conoces TRIS TRAS, asi que en este capitulo profundizamos en
el Trabajo de Abdomen Sexi (SUPER TRAS). Porque no hay nada
mas sexi que un core fuerte, capaz de sujetar tu columna y frenar
la inflamacion desde dentro hacia fuera. Resulta especialmente Util
para prevenir dolores de espalda, habituales en esta etapa.
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‘ La receta: un core SUPER TRAS

Una sesion de ejercicio de fuerza SUPER TRAS también dura 15-20
minutos, y se compone de 2-3 rondas de 6-7 ejercicios especificos
con los que vas a fortalecer tu abdomen para que sea un bloque
protector. Por ejemplo:

1. Planchas, para ser una roca.

2. El bicho muerto (o cucaracha), para coordinar fuerza y
respiracion.

3. El bird-dog (o podenco), para equilibrar tu espalda.

4. Las muinecas de Famosa, para aprender que el abdomen se
mueve en bloque, protegiendo tus lumbares de giros peligrosos.



Lo ideal es que vayas alternando las sesiones. Por ejemplo: los
lunes toca TRIS TRAS, que es tu dosis de full body para entrenar
todo el cuerpo, y los jueves pasamos a SUPER TRAS, para fortalecer
el core. Cuando ya seas una auténtica pro, a Butra y a mi nos
encantaria que te vinieras arriba combinando ambas rutinas. La idea
es que en cada sesidn puedas montar tu «elige tu propia aventura»,
mezclando ejercicios segin lo que te pida el cuerpo. Suena raro,
pero yo ya no sé vivir sin mis «cucarachas».

4
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_A La ciencia detras de SUPER TRAS

Ya sabemos que, con el ejercicio de fuerza, tus fibras musculares
bombean una dosis de antiinflamatorio natural que calma tus nervios
y limpia el «vertido tdxico» de tus articulaciones. Con solo 10
minutos puedes producir un alivio inmediato del dolor lumbar,
activando ese efecto analgésico natural que genera el ejercicio.

Pero hay mucho mas. En cada TRAS, en cada impulso que nace de
tu abdomen, es donde ocurre la verdadera magia para blindar el
cuerpo. Cada vez que activamos el core —un paso lateral en «las
mufecas de Famosa o el cambio de brazos en «la cucaracha»—,
vamos construyendo nuestra armadura interna.



Es un doble beneficio: por un lado, tus musculos liberan un coctel
de superkinas que actla como analgésico y antiinflamatorio, y por
otro, cada activacion abdominal (SUPER TRAS) refuerza ese anclaje
que sostiene tu columna, descarga tus articulaciones y le dice al
cerebro que moverse es seguro. Porque cuando el centro manda, el
resto del cuerpo trabaja con menos tension y el movimiento fluye sin
miedo.

Estos son algunos testimonios de mujeres que entrenan SUPER
TRAS:

Menos dolor en la espalda, mas energia, duermo mejor,
mads contenta... ila compra pesa menos! (Idoia)

Boti, esto te lo tenia que contar. Hoy he ido a mi fisio, me
dio un latigazo en la espalda la semana pasada y me
daba miedo que ese pequeno dolor que se me habia
quedado en la espalda fuera a mas. Al acabar, me ha
dicho que se notaban mucho los ejercicios que estaba
haciendo para fortalecer el core (se lo comenté al

entrar). Que le contara qué estaba haciendo para cuando
sus pacientes le preguntaran por programas de ejercicios
para seguir. Le he hablado de Cuerpos Serranos. (Itziar)

2 Comer grasas saludables

Durante anos nos ensenaron que la grasa era el enemigo, pero la
realidad es que necesitas grasa de calidad para fabricar hormonas y
mantener la calma. Sin ellas, tu cuerpo no tiene la materia prima
para equilibrar tu sistema ni para reparar los nervios que gritan de
dolor. Incluye alimentos que actlan como un balsamo reparador
para tu organismo.



P
‘ La receta: tu botiquin antiinflamatorio

El dolor crénico suele alimentarse de la inflamacion, asi que estas
grasas son mucho mas que comida: son herramientas para reducir el
humo metabdlico. Asegurate de que no falten en tu dia a dia para
ayudar a tus sistemas nervioso y muscular a trabajar con menos
dolor:

Aceite de oliva virgen extra (AOVE). Consume diariamente de 2
a 3 cucharadas de AOVE, integrandolas en tus platos para favorecer
la absorcidn de nutrientes y la saciedad. Prioriza su uso en crudo
para que todas sus propiedades lleguen intactas a tus células.

Aguacate y frutos secos. La medida es medio aguacate pequeno
o un pufado de frutos secos (unos 30 g). Es una buena dosis para
sentir saciedad sin pasarse de energia.
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Pescado azul, nueces y semillas. Busca tomar pescado azul —
mejor pequeno, como sardinas o boquerones— 2-3 veces por
semana para obtener omega-3 de alta calidad. Las nueces son el
fruto seco que mas destaca por su aporte de omega-3. Aunque la
conversidon de este omega-3 vegetal es menos eficiente que la del
pescado, las nueces y las semillas de chia o de lino (recuerda,
siempre molidas para que tu cuerpo las aproveche bien) ayudan
proteger tu cerebro y a reducir la inflamacidon. Puedes afadir
semillas a diario (una cucharadita) en el yogur o en la ensalada.

%
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ﬂ La ciencia detras de las grasas saludables

Tus mitocondrias, los hornos que producen tu energia, funcionan
exactamente igual que la chimenea de tu casa. Si las alimentas con
grasas de mala calidad, es como si echaras plasticos a las llamas: el
fuego chisporrotea, apenas calienta y genera ese humo metabdlico
que irrita tus nervios y mantiene vivo el dolor. En cambio, ya sabes
que las grasas saludables son troncos de encina: arden despacio,
dan un calor constante y mantienen el ambiente limpio.

Al elegir AOVE, estas metiendo en el juego a las grasas
monoinsaturadas y los polifenoles, que actian como un equipo de
limpieza. Es el mantenimiento preventivo que evita que el «humo



metabodlico» manche tus arterias y que tus células se oxiden antes
de tiempo. Por su parte, el aguacate y los frutos secos aportan
mas de estas grasas saludables, vitamina E y una energia densa que
tu biologia interpreta como una sefial de abundancia. Al detectar que
hay suministros de calidad, tu cerebro baja el volumen de la alarma
de incendios, reduciendo el estrés celular y esa hambre voraz que
aparece cuando tu cuerpo, asustado, cree que esta en peligro.

Finalmente, el omega-3 —la grasa joya del pescado azul— tiene
una misién de infiltrada: se cuela en la capa que rodea tus células
para mejorar su estructura. Cuando vives en un estado de
inflamacién, esas membranas se vuelven rigidas y duras, como una
persiana echada. El omega-3 se instala en esa pared para devolverle
la elasticidad y la fluidez. Al ablandar la entrada, la célula vuelve a
«escuchar» las sefales de tu cuerpo y deja entrar a tus propias
moléculas antiinflamatorias para que hagan su trabajo de
reparacion. Podriamos decir que el omega-3 actia como el
diplomatico que intenta romper el blogueo y rebajar la tensidon en
mitad de esta guerra civil metabdlica.

El ibuprofeno es primo del AOVE

¢Sabes ese picorcito que notas en la garganta con un buen
aceite de oliva? Se debe al oleocantal, un compuesto que
es «primo hermano» quimico del ibuprofeno. Aunque uno
sea un polifenol natural y el otro un farmaco, sus
estructuras son tan parecidas que enganan y bloquean a las
mismas enzimas del dolor. De hecho, el cientifico Gary
Beauchamp lo descubrié al notar que el picor de un buen
AOVE en la garganta era idéntico al del farmaco liquido.

Al tomarlo a diario en tus comidas, le das a tu cuerpo
una «microdosis» de analgésico natural. A diferencia del
farmaco, que apaga el incendio de forma efectiva cuando



ya hay fuego, una dosis constante de AOVE actua como la
lluvia fina: mantiene el umbral de inflamacion bajo, barniza
tus articulaciones y evita que el «dxido» del dolor se instale
en tus tejidos.

Buleria, buleria
«Si te duele la espalda, lo mejor es nadar»

Es uno de los consejos mas extendidos y, aunque la natacidon es un
deporte fantastico para tu salud cardiovascular, no es la solucién
magica para el dolor de espalda. Estar en el agua nos hace sentir
ligeras porque la gravedad «desaparece», pero ese es el problema:
para que te deje de doler la espalda, debe aprender a sostenerse
fuera del agua, que es donde pasas el 99 % de tu vida.

¢La realidad? Hay mejores ejercicios y formas de entrenar fuerza
para soportar las cargas del dia a dia (llevar la compra, estar
sentada frente al ordenador o coger a un nieto en brazos). Lo que tu
espalda necesita para dejar de estar «apaleada» es un core fuerte:
reforzar tu faja natural para que funcione como un equipo de
seguridad.

Los ejercicios de SUPER TRAS no solo «ponen duro» el abdomen.
Su verdadero beneficio es que ensefian a tus musculos profundos a
protegerte cuando coges mas peso de la cuenta o cuando haces un
movimiento inesperado. Esto crea un escudo protector que evita que
las vértebras reciban toda la presién, y ademas liberas esas
superkinas (tus analgésicos naturales) justo en la zona donde mas
las necesitas.

Conclusioén: sigue nadando si te gusta y te relaja, ies genial! Pero
no esperes que el agua haga el trabajo de tus musculos y sea capaz
de evitar ese «sindrome musculoesquelético» que nos acecha. Para
un cuerpo y una espalda sin dolor, entrenamiento de fuerza con
mucho SUPER TRAS.



FICHA JAQUECA
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EL DIAGNOSTICO

Tu dolor no lo causa ni la vejez ni una averia mecanica; es el
«humo» de un incendio inflamatorio que viaja por tu sangre
irritando tus nervios. Pero tenemos un plan: activar tu
farmacia interna.

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Entrenar fuerza SUPER TRAS

e Fabricas superkinas que viajan por la sangre para
neutralizar el dolor.

e Creas un escudo protector en tu espalda y articulaciones
para que dejen de recibir toda la presion.

2. Comer grasas saludables

e Aportas grasa de calidad para fabricar hormonas vy
recuperar la calma.

e Ayudas a tu sistema nervioso y a tus musculos a
trabajar con menos dolor.




Q)
TU HOJA DE RUTA

e SUPER TRAS. Planchas-podenco-munecas de Famosa...
para fortalecer tu faja natural > 1-2 veces por semana.

e AOVE como grasa principal > 2-3 cucharadas diarias.

e Pescado azul, la fuente de omega-3 para que tus células
«escuchen» la paz > 2-3 veces por semana.

e Nueces y semillas, que también suman omega-3 > a
diario.

e Aguacate o frutos secos; combustible limpio para tu

chimenea > a diario.

PROXIMA PARADA: KILOS

Olvidate de la bascula: tu peso no define tu salud. Vamos a
ensefarte otras técnicas para saber «como estas por
dentro», pero de verdad.




de Kilos
¢Por qué la bascula esta pasada de moda?



¢Qué me esta pasando?

El objetivo de este capitulo es que cambies de una vez por todas tu
percepcion sobre los «kilos». Quiero que dejes de subirte a la bascula
como quien consulta un oraculo para saber si has sido «buena» o
«mala», porque ese numero que parpadea bajo tus pies es,
posiblemente, el dato mas mediocre que existe para valorar tu salud.
Pesar poco no es sindnimo de estar sana, igual que pesar mucho no
siempre es sindnimo de estar enferma.

La verdadera revolucidén no ocurre en la superficie, sino bajo tu piel. Si
te sobran kilos de grasa visceral —esa que asfixia tus érganos— pero te
falta musculo —tu armadura vital—, el problema no se va a solucionar
matandote de hambre. De hecho, ya vimos en la «I de Inflamacion» que
con la «paradoja del plato vacio» solo avivas el incendio.

iLa ciencia avanza! Hoy sabemos que la obesidad no se define por el
peso ni por el volumen, sino por el exceso de grasa que pone en riesgo
tu salud metabdlica, hormonal y cardiovascular. Es hora de jubilar el viejo
IMC —ese calculo prehistdrico que te juzga por tu altura y tu peso como
si fueras un fardo de paja— y dar el salto a la precision.

La buena noticia es que en las préximas paginas vas a descubrir
estrategias para evaluarte infinitamente mas Utiles, potentes y reales que
cualquier bascula... iy lo mejor es que algunas son tan sencillas que
hasta las puedes hacer en casa!



Frases de madre...

«iLa grasa de las cartucheras no se me va ni con
Fairy!»

Aunque suene a chiste, esta frase tiene una base bioldgica implacable.
Como ya hemos visto en la «A de Abdomen», antes de la menopausia los
estrégenos dictan que la grasa se quede en muslos y gliteos. No es un
error del cuerpo, es una estrategia de supervivencia: tu biologia guarda
esa grasa bajo 7 llaves por si necesitas energia extra para el embarazo o
la lactancia.

Los guardianes de esa grasa son los receptores alfa. Si, suena a
«machos alfa». Pero la realidad es aiun mas pufietera. En los adipocitos
(las células grasas) hay 2 tipos de cerraduras: las beta (que se abren
facilmente para quemar energia) y las alfa (que actian como un cerrojo
de seguridad que bloquea la salida de la grasa). En la zona del
muslamen, los receptores alfa ganan por goleada. Bioldgicamente, esto
significa que esa reserva esta tan «enquistada» y protegida para
asegurar la descendencia que intentar eliminarla por completo es a
menudo una batalla perdida. Ademas, el riego sanguineo en esta zona es
menor, lo que dificulta todavia mas la movilizacion de esta grasa. Para
deshacerte de ella tendrias que someterte a una restriccion caldrica tan
agresiva y prolongada que no seria compatible con la salud.

Lo curioso es que, con la llegada de la menopausia y la caida de los
estrogenos, ese cerrojo de las caderas por fin va cediendo. Pero no
lances las campanas al vuelo: cuando la puerta se abre, tu cuerpo no
elimina la grasa por arte de magia, sino que decide hacer la mudanza y
llevarsela al abdomen, porque sabe que ahi ya no se esperan criaturas.
Por eso, el reto no es pelearte con tus piernas para intentar quitar con
«milagros antigrasa» esas curvas que te han acompafado siempre. El
verdadero objetivo es cuidar el terreno para que, con el cambio
hormonal, esa grasa no se traslade a la zona de peligro y se instale
alrededor de tus 6rganos, donde ya sabemos que se puede montar la
guerra civil.



Habitos plus: 5 técnicas top para medir tu grasa

iOlvida la bascula! Si quieres saber «como estas por dentro» de verdad,
estas son las herramientas en las que puedes confiar. Vamos desde lo
mas casero hasta la tecnologia digna de la NASA.

1 El indice cintura-cadera (ICC): solo
necesitas una cinta métrica

Es la forma mas barata y fiable de detectar si tu cuerpo estd acumulando
grasa en el «almacén peligroso». Nos ayuda a distinguir entre el patron
androide con forma de manzana —grasa acumulada en la zona
abdominal, metabdlicamente activa y peligrosa— y el ginecoide con
forma de pera —grasa en caderas y muslos, mas estable pero dificil de
movilizar.

Como se mide con precision:

o Cintura. Busca la parte mas estrecha del torso, generalmente justo
por encima del ombligo. Mide al final de una espiracion normal, sin
apretar la cinta.

e Cadera. Coloca la cinta en la parte mas ancha de tus gluteos,
asegurandote de que la cinta esté paralela al suelo.

e El calculo. Divide los centimetros de cintura entre los centimetros
de cadera.

e La senal de alarma. En mujeres, si el resultado es superior a 0.85
indica que la grasa se esta concentrando en las visceras, disparando



el riesgo de diabetes tipo 2 e hipertension. En hombres, el limite es
0.90.

2 El indice cintura-talla (ICT): el truco de la
cuerda

Este método esta ganando al IMC en todas las consultas médicas porque
tiene en cuenta tu estructura. Es tan sencillo que puedes hacerlo con
una simple cuerda.

2>

e La regla de oro. Tu cintura debe medir menos de la mitad de tu
altura.

e Como se mide. Divide la circunferencia de tu cintura entre tu altura
total en centimetros.

o Interpretacion de resultados:

o Riesgo bajo: hasta 0.50. Estas en la zona segura.

o Riesgo moderado: entre 0.50 y 0.59. Tu cuerpo empieza a
acumular grasa abdominal excesiva para tu estatura.

o Riesgo alto: a partir de 0.60. Alerta roja: es prioritario aplicar el
método TRIS TRAS para proteger tu corazon.

3 Bioimpedancia (BIA): la corriente que
«lee» tus tejidos



La bioimpedancia tiene la tecnologia de las basculas inteligentes.
Funciona enviando una corriente eléctrica imperceptible que recorre tu
cuerpo. Como el agua y el musculo son buenos conductores, la corriente
vuela a través de ellos. Sin embargo, la grasa actia como un aislante
(resistencia o impedancia).

e Tipos de dispositivos. No todos son iguales:

o Basculas de bafio. Solo miden el tren inferior: la corriente entra
por un pie y sale por otro.

o Segmentarias (octopolares). Tienen electrodos en pies y manos
(como las InBody). Son mucho mas precisas porque miden
brazos, piernas y tronco por separado. Estas basculas cada vez
son mas frecuentes en farmacias, no solo en consultas de
nutricion y centros deportivos, y con precios asequibles.

e Factores de error. La bioimpedancia es esclava de tu hidratacion.
Si has bebido mucha agua, la bascula creerd que tienes mas
musculo; si estas deshidratada, te dira que tienes mas grasa. Midete
siempre en las mismas condiciones: en ayunas, tras ir al bafio y
lejos de la menstruacion. Ten en cuenta que la bioimpedancia no
pesa grasa, «lee» agua; por eso es tan sensible a tu hidratacion, al
estrés y a tus hormonas.

e ¢Cada cuanto hay que usarlo? Hacer mediciones cada 4-12
semanas suele ser razonable para ver cambios significativos si se
acompanan de entrenamiento e intervencidon nutricional, pero
siempre con flexibilidad. Ten presente que tu peso «baila» a diario
por la retencidon de liquidos, la digestion o lo que cenaste ayer. Por
eso, no te obsesiones ni juzgues cada gramo como un éxito o un
fracaso. Mirar la bascula a diario solo genera ansiedad; la clave no
es la foto de un dia, sino observar la tendencia a medio plazo.

Por qué tu vaquero sabe mas que tu bascula: el secreto de la
densidad



Es importante entender un detalle: el musculo es, mas o
menos, un 20 % mas denso que la grasa. Para visualizarlo,
imagina que vas a la carniceria. La grasa es como 1 kg de
tocino: blanda, expandida y ocupa mucho espacio en el papel
de estraza. El musculo es como 1 kg de solomillo: compacto,
firme y ocupa menos volumen.

Aunque en la balanza del carnicero ambos marquen
exactamente 1 kg, el solomillo es una pieza mucho mas
pequefia que el trozo de tocino. Esto explica por qué muchas
veces, al empezar a entrenar fuerza, el nUmero de tu bascula
apenas varia, pero tu te notas diferente. No es que no estés
progresando; es que tu cuerpo se esta compactando. Estas
sustituyendo volumen por firmeza. Por eso, si sientes que la
ropa te queda mas holgada o te notas mas agil aunque peses lo
mismo, vas por el buen camino. Estas transformando tu
composicion corporal y eso es un indicador de salud mucho mas
potente que bajar de peso.

4 Ecografia nutricional: el espia de tu
abdomen

Es la gran revolucion. El mismo aparato que se usa para ver a un bebé
también puede «espiar» tu abdomen. Como es la misma herramienta,
cada vez hay mas ginecdlogos que realizan esta prueba en su consulta. A
diferencia de la bioimpedancia, que hace un estimado mediante
ecuaciones, la ecografia ve y mide directamente.

e Qué detecta. Permite medir el grosor exacto de la grasa
subcutanea, y lo mas importante, el de la grasa preperitoneal (la
antesala de la visceral).

e Calidad muscular. No solo mide cuanta grasa tienes, sino como es
tu musculo. éEsta denso y sano o esta infiltrado por grasa? Por eso
se ha convertido en una herramienta clave para comprobar si tu



entrenamiento de fuerza esta funcionando realmente «por dentro»
antes de que se note «por fuera».

5 El DXA: método de referencia para la
ciencia

DXA corresponde a las siglas en inglés de «absorciometria de rayos X de
energia dual». Utiliza 2 haces de rayos X de muy baja intensidad para
escanear cada milimetro de tu cuerpo.

El DXA permite estimar cuanta grasa se acumula en distintas zonas del
cuerpo —brazos, piernas o tronco— y calcular la grasa visceral que rodea
organos como el higado. No es una medicion directa como la de un TAC,
pero si ofrece una estimacion muy fiable y reproducible. Es lo mas
parecido a una «foto fija» real de tu composicidén corporal que la ciencia
puede ofrecer hoy en dia.

5 técnicas top para medir tu grasa

Evaluacion manual y autoevaluacion

Limites de riesgo para los métodos
de medicion manual
ICC (mujer/hombre) > 0.85 / > 0.90
Cinta métrica

ICC: indice
cintura-cadera.
Divide los cm de
cintura entre los
de cadera y
comprueba si el
patrén es
androide
(manzana) o
ginecoide
(pera).

ICT (general)
> 0.60 (riesgo alto) Cuerda o cinta

ICT: indice
cintura-talla. La
regla de oro: tu
cintura debe
medir menos de
la mitad de tu
altura (> 0.50).
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Lipedema: cuando la bascula no cuenta la historia completa

El lipedema es una enfermedad reconocida por la Organizacion
Mundial de la Salud que afecta casi exclusivamente a mujeres y
se caracteriza por una acumulacion desproporcionada de grasa
subcutanea en caderas, muslos y piernas, sobre todo. Y,
encima, es dolorosa. No es obesidad, aunque muchas veces se
confunde con ella.

Esta grasa no responde bien a la dieta ni al ejercicio, por lo
que el peso total puede mantenerse elevado, aunque la persona
haga «todo bien». Por eso, en mujeres con lipedema, la bascula
es especialmente injusta: mezcla en un solo nimero tejidos
muy distintos y con comportamientos metabodlicos opuestos.




Medir solo kilos, ademas de ser inutil, puede llevar a errores
diagndsticos y a un sentimiento de culpa que no corresponde.

¢Se puede tratar? Si. Hay un tratamiento, digamos que mas
conservador, que consiste en usar medias de compresidon de
tejido plano. No son las medias elasticas de siempre, sino
prendas ortopédicas de punto rigido hechas a medida —que no
se clavan— y ayudan a aliviar el dolor y la pesadez. Esto se
combina con ejercicio de bajo impacto, para ganar agilidad, y
con una estrategia nutricional que busca la paz en tu
metabolismo mas que contar calorias. El drenaje linfatico
manual también puede ser un gran apoyo si notas sobrecarga.

En el caso de que estas medidas no sean suficientes, se
puede recurrir a la cirugia para eliminar la grasa patoldgica; eso
si, requiere consejo médico y seguimiento de la intervencion. Es
interesante recurrir a apoyo psicoldgico constante para liberar la
culpa y el estigma, porque el objetivo final es que recuperes tu
libertad y tu calidad de vida.

Buleria, buleria
«A mi es que me pesan mucho los huesos»

Aunque es un mito muy comun, la ciencia es clara: tu esqueleto solo
representa aproximadamente el 12-15 % de tu peso total. Si pesas 70
kg, tus huesos apenas pesan unos 10. La diferencia real entre tener un
«hueso ancho» o una complexién fina es de, como mucho, 2-3 kg. Esa
pequena variacion viene simplemente de tener un armazén algo mas
denso o un poco mas de superficie 6sea, pero nunca justifica un exceso
de peso.

El peso total es una cortina de humo: lo peligroso no es que tu
«chasis» pese, sino que tus huesos se vuelvan porosos como un
barquillo mientras el verdadero problema, la grasa visceral, se abraza a
tus drganos. Esta grasa dispara una inflamacién silenciosa, una auténtica
guerra civil en tu tripa que pone en riesgo tu salud, aunque la bascula no



se mueva. No te distraigas con el numero total; la clave es proteger la
densidad de tu estructura y combatir al pasajero toxico que transportas.



FICHA KILOS
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Lo importante no es el peso, sino evitar que la grasa visceral
se acomode entre tus érganos. Mide tu composicidon para
ganar salud, no para juzgar tu cuerpo.

b) \
HABITOS PLUS

 Indice cintura-cadera (ICC): medir con cinta
métrica. Un indice cintura-cadera superior a 0.85 (en
mujeres) o 0.90 (en hombres) indica concentracion de
grasa visceral, aumentando la predisposicion a
hipertension y a diabetes tipo 2.

o Indice cintura-talla (ICT): el truco de la cuerda. La
cintura debe medir menos de la mitad de tu altura.

o Bioimpedancia (BIA): la bascula inteligente. En
ayunas, tras ir al bafo, sin periodo menstrual y sin
haber entrenado durante las 24 horas anteriores.
Recomendable.

o Ecografia nutricional: detecta el grosor de la grasa y
la densidad muscular.




e DXA: absorciometria de rayos x de energia dual.
Proporciona la foto fija de tu cuerpo. Mide grasa,
musculo y esqueleto.

Q)
TU HOJA DE RUTA

Hacer mediciones de bioimpedancia cada 4-12 semanas
suele ser razonable para ver cambios significativos si se
acompanan de entrenamiento e intervencion nutricional.

Siempre con flexibilidad.
9/

PROXIMA PARADA: LIBIDO

La chispa del deseo se ha apagado y tus ganas han
desaparecido. ¢Sabes que la testosterona tiene mucho que
ver? Si, nosotras también la tenemos.




de Libido
¢Por qué ya no me apetece?



¢Qué me esta pasando?

Hay una pregunta que sobrevuela las reuniones de amigas, pero que
casi hinguna se atreve a soltar en voz alta: «édonde se han metido
mis ganas?». De la noche a la manana, el deseo ha pasado de ser
un impulso natural a un idioma que ya ni chapurreas. No es que no
quieras a tu pareja, es que tu sistema operativo ha cambiado las
reglas del juego y tu no estas para extraescolares.

La «muerte» de la libido en esta etapa no es falta de voluntad, es
un rompecabezas de piezas que, al encajar mal, acaba robandote las
ganas. Y la caida de estrogenos, como no, también es protagonista.
Ya lo vimos con la «F de Flacidez»: cuando las hormonas se van
jubilando, la fabrica de colageno y de acido hialurdnico entra en
servicios minimos. Y lo que le ocurre a tu cara les pasa también a
tus mucosas.

Ese terreno, que antes era pura hidratacidon y elasticidad, se va
transformando en un desierto fino y seco. Es una metamorfosis
silenciosa hasta que llega un dia en el que, sin anestesia, piensas:
«itengo lo de abajo como un estropajo!». Pero, tranquila, que para
recuperar la alegria de vivir en tu zona sur le hemos dedicado un
capitulo doble: «U de Sindrome genitourinario» y «V de Vagina».



Otro actor silencioso del que casi no se habla es tu microbiota
vaginal. Si, tenemos microbiota repartida por todo el cuerpo y esta
formada principalmente por legionarios —un ejército de bacterias
buenas— con funciones especificas segun su residencia. ¢Recuerdas
a los gladiadores del estroboloma, esa divisidn de élite? Pues en la
vagina los reyes son los lactobacilos, que cuidan tu terreno de juego
fabricando su producto estrella: el acido lactico. Este acido mantiene
a raya el pH y evita que en tu vagina crezcan «bacterias malas».
Algo similar a lo que ocurria en el intestino.

A los lactobacilos les encanta el glucégeno (que es como la
despensa de azUcar que los estrégenos ayudan a mantener siempre
llena). Cuando caen las hormonas, la despensa escasea, tus
soldados pasan hambre y el ecosistema cambia. A medida que van
desapareciendo tus lactobacilos, el pH se altera y las bacterias
oportunistas aprovechan para colonizar la zona. El microclima se
vuelve inhdspito, convirtiendo tu terreno de juego en un arido
campo de batalla, muy distinta de esa esponja mullidita y jugosa que
antes amortiguaba el contacto.

Microbiota vaginal sana Microbiota vaginal alterada

pH normal

pH alterado

Podriamos decir que tu vagina «se queda desnuda por dentro». El
roce mas minimo ahi, en lugar de disparar el placer, se siente como
una agresion. Y claro, duele. Cuando tu cuerpo anticipa el dolor
como una amenaza, el deseo se retira por pura autoproteccion. No



es que no tengas ganas de fiesta, es que tu sistema de defensa ha
echado el cierre para evitarte el mal rato.

Por si fuera poco, no solo importa que tengas el asunto como el
desierto de Atacama: una de las grandes protagonistas de la «chispa
del deseo» es la testosterona. Y el estrés y otros villanos se han
aliado para secuestrar tus suministros de esta hormona. iVamos a
desenmascararlos!

Frases de madre...

«iHoy no, que me duele la cabeza!»

Ese manido «hoy me duele la cabeza» con el que tanto se ironiza es
mucho mas que una excusa: es una respuesta bioldgica. El cortisol
tampoco se quiere perder esta juerga y, como ya ocurria en tus
tripas, el estrés cronico activa el modo ahorro. Si en el intestino la
digestion va mas lenta, en la vagina el mensaje es claro: ahora no
estas para CUCU TRAS.

En este escenario de supervivencia, entre todos los factores que
se ven afectados, resulta curioso saber que tenemos una «hormona
madre» que fabrica tanto cortisol como estrogenos, testosterona o
progesterona. Cuando tienes las mitocondrias al limite (en el M.A.L.)
y entras en economia de guerra, tu cuerpo prioriza fabricar cortisol
para gestionar tus agobios y deja en la lista de espera los asuntos de
cama.

iPero, 0jo, que aun no te he presentado al villano con uniforme!
Para que tu sientas deseo, la poca testosterona que te queda debe
viajar libremente hasta tu cerebro. El problema es que, al cruzar por
el abdomen, la guerra civil inflamatoria le corta el paso. En tu grasa
abdominal vive la aromatasa, una enzima que actia como una
aduanera corrupta que puede interceptar parte de la testosterona y
darle el «cambiazo», convirtiéndola en estrdégenos de garrafdn.



El problema es que, cuanta mas grasa visceral tienes, mas le
facilitas el trabajo al villano: es como si le estuvieras construyendo
una urbanizacién de lujo a la aromatasa para que opere a sus
anchas. El resultado es un sabotaje doble: pierdes la hormona del
deseo y te sobran estrégenos que, en un entorno de inflamacion,
solo te traen disgustos (como retencion de liquidos e hinchazén).

Es el peor trato posible: menos chispa y mas madera para la
inflamacion. Cuando vuelva a salir de tu boca un «hoy no, que me
duele la cabeza» y la otra parte no te crea, ya tienes argumentos
poderosos para explicarlo: tu vagina ha perdido hidratacién porque
las mucosas estan cortas de colageno; tu microbiota vaginal esta en
guerra porque las bacterias malas estan alterando su pH, y parte de
la testosterona, que es tu bujia del deseo, ha sido secuestrada y no
puede llegar a tu cerebro. El que si que llega hasta ahi arriba es el
humo metabdlico de la inflamacién que se forma con todo este
pifostio..., iy por eso te duele la cabeza!

Ahora que has encajado las piezas del puzle, ahora que has
descubierto lo que la verdad de tu vagina esconde, toca quitarle
drama. No te hundas en la miseria, hermosa, que también tenemos
soluciones para esto. En este capitulo..., ivamos a entrenar el deseo!

Habito estrella para despertar el deseo

Olvida las velitas, el vinito o esa «hierba de la pasion» que te
recomendd tu prima. Los verdaderos afrodisiacos no vienen en
comprimidos. Vamos a entrenar tu deseo y a entender por qué los
ultraprocesados son unos auténticos cortarrollos.

1 Entrenar tu deseo

Durante la menopausia, esperar a que «te apetezca» es como
esperar a que arranque un coche con la bateria descargada. No es



que el motor esté roto, pero necesita energia y hay que empujarlo
un poco.

U

i
La receta: mas fuerza, mas suelo pélvico
y menos ultraprocesados

Entrenar fuerza: el rescate metabolico

El entrenamiento de fuerza no es ni una pdcima sexi ni «viagra
natural», pero puede hacer que la testosterona llegue mejor a tu
cerebro. No es que las sentadillas te «inyecten» la hormona, pero si
forman parte de la misidon de rescate que necesitas, porque vas a
poder utilizarla mejor. Al entrenar fuerza, estas enviando a tus
superkinas antiinflamatorias a la grasa abdominal para limpiar el
vertido toxico de la inflamacidn. Al reducir ese entorno de guerra,
donde la villana aromatasa esta en su salsa, le quitas poder.



Ademas, el entrenamiento ayuda a tu sistema nervioso a salir
poco a poco del modo supervivencia. Y cuando tu cuerpo deja de
estar apagando incendios, cuando baja el estrés..., ivuelve a tener
margen para el placer!

Minimo eficaz: 2-3 sesiones semanales de 10-15
minutos.

Algunas mujeres de hierro ya lo tienen claro:

Hago el entrenamiento con mi marido, que es muy
exigente, iy eso que de primeras no queria! Y después
del TRIS TRAS... iextraescolar! (Gema)

Lo mejor del dia. Superkinas dobles que pueden derivar
facilmente en extraescolares. (Mary)

Entrenar el suelo pélvico: despertar el
territorio

El deseo no es solo una ilusidon que flota en tu cerebro: necesita un
escenario que responda a la fantasia. Entrenar el suelo pélvico es,
en realidad, la forma de marcar tu territorio. Al activar esa
musculatura, abres de par en par los grifos del riego sanguineo: la
sangre llega con fuerza dilatando cada capilar, el tejido se oxigena,
recupera su esponjosidad e incluso despierta esa lubricacion que
creias olvidada. Y, con el tiempo, esas terminaciones nerviosas que
estaban en «modo avién» por la falta de uso vuelven a erizarse.
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Esta es la verdadera revolucion: una mujer de hierro no entrena
su suelo pélvico solo para evitar el momento «pérdida de orina».
Olvida la idea de ver la zona x como un simple muro de contencion y
piensa en ella como tu antena sensorial, capaz de recuperar la
sensibilidad que dabas por perdida. No se trata solo de ganar fuerza,
sino de retomar el mando en la plaza para disfrutar y saber dirigir la
energia justo a donde nace el escalofrio.

Minimo eficaz: 5 minutos diarios de activacion
consciente pueden ser suficientes. Vamos a pasar de
«evitar fugas» a provocar tormentas. Y para que
aprendas a desatar la tuya, tienes la técnica de los
ejercicios en la «X de Zona x».

Reducir los ultraprocesados: menos «ruido»,
mas chispa

Si tu alimentacion es una fiesta de ultraprocesados, estas
boicoteando tu propio deseo por 2 vias:

e

=



1. Financias el secuestro hormonal. El azlcar y las grasas de
los ultraprocesados tienen todas las papeletas para acabar en tu
abdomen, creando esa grasa visceral que es el paraiso de la
aromatasa. Comer asi es allanar el camino a la guerra civil
metabdlica: cuanta mas grasa generas, mas facil se lo pones a
esa enzima secuestradora para robarte la testosterona vy
cambiarla por estrogenos de garrafon. éLa solucidon? Repasa tus
habitos estrella: comer «Portugal», el fibermaxxing, los
fermentados, asegurar la proteina e ingerir grasas buenas como
el omega-3. Es la férmula para bajar la llama de la inflamacion y
recuperar el mando de tus hormonas.

2. Saturas el placer. Los ultraprocesados te dan un viaje de
dopamina rapida y barata. Si fries tus circuitos con la dopamina
de una palmera de chocolate, tu cerebro pierde el interés por el
esfuerzo que requiere el juego erdtico. Se vuelve vago y se
aficiona a lo facil, porque ya tiene su «premio» sin moverse del
sofa. Necesitas dopamina de la buena, la que fabricas tu al
entrenar, al cumplir nuevos retos, al conectar con tus amigas y
con tu pareja..., para que tu cerebro recupere el hambre de
deseo real y deje de mendigar azlcar.

Buleria, buleria
«Las ostras y el chocolate son afrodisiacos»

Que si Casanova comia ostras para triunfar con las doncellas. Que si
Moctezuma bebia chocolate para «ser mas potente». Y ahora, que si
tu tienes que tomar maca, ginseng o ese té misterioso que te
enciende como un Ferrari.

Lo sé, suena precioso: afrodisiaco natural, sin receta y con final
feliz. Pero la realidad es mas simple y decepcionante: no hay
evidencia solida de que estos «afrodisiacos» funcionen como
activadores del deseo. Las ostras tienen zinc, si. El chocolate puede
mejorar el animo, también. Pero una cosa es estar contenta... y otra
muy distinta es tener ganas de mambo.



En esta etapa, parece que nos han colgado un cartel de «objetivo
facil». Nos intentan colar remedios milagrosos para adelgazar,
pocimas de juventud en crema y, por supuesto, el ultimo suplemento
de moda para «encender la chispa». Pero ise acabd! Se acabd el
cuento de creer que el deseo se compra en el herbolario o en la
farmacia o se sirve en una copa de fresas con nata.

Después de leer este capitulo, ya sabes que el deseo no nace en
el estdbmago: vive en la cabeza y estalla dentro de una vagina en
plena forma. El deseo necesita seguridad y conexién, pero, sobre
todo, necesita que el cuerpo deje de emitir senales de socorro.
Porque el cerebro es muy selectivo: si tus hormonas estan bajo
minimos o tus circuitos estan saturados de ruido, el placer se queda
a la cola de las prioridades. Y es muy naif esperar que un
suplemento o un alimento vayan a hacer todo el trabajo sucio.

El verdadero afrodisiaco es volver a habitar tu piel y reconocer
tus cddigos. Y si para eso también hay que entrenar, pues se
entrena. Porque, amiga..., la recompensa es orgasmica.

Si no lo consigues del todo, recuerda que existen profesionales de
la psicologia y la sexologia que siempre pueden ayudarte. iAh! Y
para las soluciones farmacoldgicas que si juegan en la liga de la
evidencia, te invitamos a visitar la «T de Terapia hormonal de la
menopausia».
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No es falta de amor: el estrés y la grasa abdominal pueden
secuestrar tus hormonas del deseo y transformarlas en
estrogenos de garrafon.

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Entrenar fuerza TRIS TRAS

e Facilitas el camino de la testosterona hacia el cerebro

para encender la chispa de la iniciativa y el deseo.
e Ayudas a bajar el estrés y ganas margen para volver a
conectar los receptores del placer.

2. Entrena tu suelo pélvico

o Despiertas la sensibilidad y el riego sanguineo en tu

zona intima.
e Aumentas la lubricacion y la esponjosidad.

3. Evita ultraprocesados




e Limpias tus receptores celulares para que tus hormonas
vuelvan a «escuchar» la senal del placer.

e Ayudas a reducir la grasa abdominal, que es un freno
para la testosterona.

TU HOJA DE RUTA

e TRIS TRAS > 15 minutos por sesion, 2-3 veces por
semana.
e Evita ultraprocesados > sin prohibiciones y con

flexibilidad.
9/

PROXIMA PARADA: MENSTRUACION

Empiezan los «desarreglos». ¢COmo sé si estoy en la
perimenopausia o en la menopausia?




de Menstruacion irregular
¢Quién ha cambiado las reglas de mi ciclo?



¢Qué me esta pasando?

Durante décadas, la sociedad —y ojo, también parte de la ciencia—
nos ha tratado a las mujeres como si fuéramos hombres con
hormonas inestables. Se nos ha despachado con perlas como «esta
histérica», «es que esta en esos dias», o mi favorita del cufiadismo
ilustrado: «Lo que le pasa es que esta mal foll***»,

Reducir nuestro complejo sistema endocrino a un simple mal
humor o a problemas de alcoba es mas que insultante. La realidad
es que vivimos en una lucha constante contra una manada de fieras
que ruge a la vez. Primero, el ledn bioldgico te deja sin estrdégenos,
convirtiendo tu descanso en una mision imposible. Sin pegar ojo, te
toca domar al ledn de la logistica y al ledn del doble turno, esos que
gestionan listas de tareas que nunca se acaban y una intendencia
doméstica que no entiende de mitocondrias agotadas.

A esto se le suma el ledn de la generacion sandwich, que te
aplasta entre los dramas de tus hijos y la fragilidad de tus padres,
mientras el ledn del edadismo intenta convencerte de que caducas
justo cuando estas en tu prime, en tu mejor momento. Para rematar,
el ledn de los filtros de Instagram juzga tu cara real y el ledn del
suelo pélvico te frena en seco con un aviso de incontinencia justo



cuando saltas para desfogarte. Al final, con tanto rugido y el cortisol
por las nubes, es normal echarle la culpa al mal caracter o a tu
agenda. Pero esto es ignorar la biologia.

En la perimenopausia, las reglas del estrés son complejas, tanto
que..., atencion..., igiro de guion! Tenemos nueva protagonista.
Hasta ahora, hemos puesto el foco en los estrégenos, pero la jefaza
de tu paz es otra hormona. iHa llegado la hora de conocer a la
progesterona!

Del mismo modo que los estrogenos van cayendo, en esta etapa
los niveles de progesterona fluctian y esto va a alterar tus ciclos: las
reglas se vuelven irregulares, a veces mas cortas o mucho mas
intensas. Pero, antes de viajar hasta las profundidades uterinas,
vamos a lo que nos ocupa: équé tiene que ver la progesterona con
tu supuesto «mal caracter»?

Frases de madre...

«iNo me toques las narices, que estoy que
muerdo!»

Grabate esto a fuego: si en los dias previos a la regla pierdes la
calma, no es falta de paciencia, es que te falta GABA. Son las siglas
de «acido gamma-aminobutirico», mas conocido como «tu ansiolitico
natural». Es tu freno de mano bioldgico para bajar las revoluciones.

En la coreografia premenstrual hay 3 artistas invitados: Ila
progesterona, que baja; el cortisol, que se dispara, y el GABA, que
se queda «desenchufado».

1. Progesterona (baja): el enchufe no encaja

Imagina que tus neuronas son bombillas que, por el estrés o por la
perimenopausia, estan encendidas a maxima potencia. El GABA es el



encargado de bajar la intensidad de esa luz para que puedas
relajarte y dormir. Pero para que el GABA se enchufe en tus
neuronas Yy haga su trabajo, necesita un adaptador: un
neuroesteroide derivado de la progesterona. Lo llamaremos «el
pegamoide».

Antes, la coreografia era perfecta:

e Primera fase. Los estrdgenos revisten el Utero con una capa
de confort (el endometrio), alfombrando el nido para recibir la
vida.

e Segunda fase. Tras la ovulacién, la progesterona y sus
pegamoides llegan para estabilizar ese nido y, de paso, conectar
el enchufe del GABA a tus neuronas, para darte calma.

La coreografia perfecta: estrogenos vs. progesterona
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¢Qué ocurre en la perimenopausia? Que los ovarios empiezan a
volverse impredecibles. Hay meses en los que no ovulas y la fabrica
de progesterona cierra por descanso. Otros, simplemente la produce
bajo minimos. Sin progesterona no hay «pegamoide», y el GABA se
queda mirando el enchufe sin poder conectarse. El resultado son
unas neuronas hiperexcitadas, con las luces a tope, y un cerebro en
cortocircuito donde cualquier chispa te hace saltar.



2. Cortisol (elevado): modo supervivencia

Nuestro amigo el cortisol, en esta etapa, es «el ajo de todas las
salsas bioldgicas», y también se impone en el sindrome
premenstrual. Si tu cuerpo entra en modo supervivencia, tu biologia
se ocupara de gestionar la emergencia antes que atender cualquier
otra necesidad. Porque el relax puede esperar.

3. Estrogenos (bajos): golpe a la serotonina

Para rematar el caos, la caida de los estrogenos afecta también a la
serotonina, la mensajera de la felicidad y del bienestar. Los
estrogenos ayudan a fabricarla y evitan que se destruya rapido.
Cuando caen, la serotonina también cae, dejando tu irritabilidad a
flor de piel.

En resumen: con el cortisol por las nubes, el freno del GABA
desenchufado y la serotonina bajo minimos, te quedas sin
herramientas para gestionar el dia a dia. Esta situacion estalla antes
de la regla (en el llamado sindrome premenstrual), cuando la
progesterona y sus «pegamoides» caen en picado y dejan
encendidas tus neuronas, sin GABA. No es tu caracter ni tu falta de
paciencia: es la tormenta perfecta de una quimica interna que se ha
quedado sin adaptador para la calma.

ZComo sé si estoy en la perimenopausia?

Sintomas visibles y

Cambios en el ciclo menstrual
alertas




Ciclos con duracion
irregular

Una variacién mayor de
7 dias entre periodos
indica cambios en el
ritmo ovarico.

Acortamiento del
ciclo
Tener la regla cada
24-25 dias es tipico
en el inicio de esta
etapa.

08

Sangrados mas

intensos

El desequilibrio entre
estrogeno y
progesterona
provoca un
crecimiento excesivo
del endometrio.

Alteraciones en el
bienestar mental

La irritabilidad («mecha
corta») y la niebla mental
son sintomas psicoldgicos
muy frecuentes.

, 2
3

Impacto en el
descanso y el cuerpo
El insomnio y la tensién
mamaria suelen aparecer
antes que los sofocos.

A

Riesgo de embarazo
persistente

La ovulacidon puede
ocurrir por sorpresa; la
fertilidad no desaparece
hasta la Ultima regla.

ZComo sé si estoy en la menopausia?

La menopausia oficial no es una etapa larga, sino un punto
exacto en el calendario: es el dia en el que cumples 12
meses consecutivos sin regla. Es un diagndstico que se
hace «a toro pasado». Hasta que no completas ese aho
entero en blanco, oficialmente no estas en ella. Ese dia
marca el cese permanente de la menstruacion, porque tus
ovarios se jubilan, dejan de liberar évulos y la produccion
de estrogenos y progesterona pasa a niveles minimos de




mantenimiento. A partir de ese primer aniversario de
silencio, entras oficialmente en la posmenopausia.

La edad media para este gran cambio ronda los 51 ahos,
aunque se considera totalmente normal que ocurra en
cualquier momento entre los 45 y los 55. Todo el caos de
reglas locas, irritabilidad, insomnio y sofocos que
experimentas antes de que llegue la menopausia son
sintomas de la perimenopausia, que dura de media unos 4
anos.

¢Hay sintomas después de la menopausia? 1 de
cada 4 mujeres sigue experimentando sintomas incluso 5
afos después de haber entrado oficialmente en la
posmenopausia. De hecho, en torno al 10 % puede notar
sintomas incluso mas alla de una década después.

¢Por qué «se acaban» los sintomas si los
estréogenos no vuelven? Aqui esta la clave: hay sintomas
con fecha de caducidad y otros que vienen para quedarse.

Los que se van. Los sofocos y sudores nocturnos terminan
remitiendo porque tu cerebro es muy listo. Tus Candy Candy (ya
conoceras a tus neuronas del termostato, en la «S de Sofocos»)
estan hiperexcitadas porque su tolerancia al calor se ha
quedado bajo minimos. Pero, con el tiempo, el sistema acaba
por recalibrarse y alcanza un nuevo punto de estabilidad.

Los que se quedan. El «efecto estropajo» de ahi abajo (el
sindrome genitourinario) es otra historia. A diferencia de los
sofocos, la sequedad y la pérdida de elasticidad vaginal no
disminuyen con el tiempo; son procesos progresivos que van a
mas, porque el tejido se vuelve mas fino y fragil al perder riego
y colageno. Por eso, mientras que «el abanico» tiene los dias
contados, el tratamiento para recuperar la jugosidad vaginal
puede ser para siempre.



£Como sé si estoy en menopausia?

Etapa de unos 4 anos, con reglas irregulares, sofocos, insomnio e irritabilidad

El camino
al Dia Cero

de reglas
irregulares

Irritabilidad

Il

Insomnio
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MESES

consecutivos sin
menstruacion
La edad del
cambio

Ocurre
normalmente
entre los 45 y los
55 afos, estando
la media en los
51.

ZQué pasa con los
sintomas?
Sintomas con fecha de
caducidad

ss,i\ss

Sofocos

Sudores nocturnos

Terminan desapareciendo
porque el cerebro logra
recalibrarse.

Sintomas que se quedan

&

Sequedad

Pérdida de elasticidad
vaginal




Persistencia a largo plazo

El 25 % de las mujeres
mantiene sintomas incluso 5
anos después de haber
entrado en la menopausia.

Habitos estrella para las menstruaciones
irregulares

Cuidar tu ciclo en la perimenopausia es una estrategia necesaria:
desde practicar tu deporte favorito para conseguir funnykinas hasta
asegurar los depdsitos de hierro. Cada habito cuenta para desactivar
el modo supervivencia. iAh! Y no te olvides de llenar la despensa
menstrual.

1 Practicar tu deporte favorito

Sabemos que el entrenamiento de fuerza o el cardio en zona 2 son
los que construyen la base y fabrican superkinas. Y también
sabemos que las superkinas prémium se consiguen con los ejercicios
de alta intensidad (HIIT). Pero équé pasa con el padel, el vdley, el
basquet, el futbol, el padel surf o incluso el tenis de mesa? éNo
sirven para nada?



Ve

iSirven, y mucho! La gran noticia es que, segun la intensidad, tus
musculos segregaran superkinas. Pero lo mas importante es que tu
deporte favorito siempre te regalard funnykinas: esa dosis de
diversién que es el mejor antidoto contra el estrés.

4
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_A La ciencia detras de las funnykinas

Llamamos funnykinas a las moléculas del disfrute y la conexion, ese
pegamento emocional que tu sistema hormonal tanto necesita ahora
mismo. Porque jugar un partido te obliga a estar presente y a
apagar de golpe el ruido mental. En ese momento no solo generas
endorfinas por el esfuerzo, sino que tu cerebro libera un coctel de
dopamina y oxitocina (las moléculas de la motivacion, el placer y el
vinculo) por el simple hecho de que te estas divirtiendo o de que te
sientes parte de algo.

Cuando disfrutas, le das permiso a tu cuerpo para salir del modo
urgencia, reducir la produccidén de cortisol y activar tus calmantes
naturales. Es un balsamo antiinflamatorio natural que suaviza la
irritabilidad y te deshincha. Recuerda: tu farmacia interna también se
abre con la risa. Disfrutar es medicina para tu sistema nervioso... y
para tus hormonas.

2 Llenar la «despensa menstrual»



Tu ciclo consume mucha energia. Si comes poco, tu cuerpo
suspende la ovulacion, y adids progesterona. Se trata de darle a tu
cuerpo el soporte real que necesita para que puedas transitar esos
dias con mas entereza y menos hostilidad.

@ Q@

e Grasas. Olvida el «0 % materia grasa». iNecesitas colesterol
para fabricar hormonas! El colesterol es «la madre de tu
hormona madre». Sin él, tu cuerpo no tendria la materia prima
para fabricar estrdgenos, progesterona ni testosterona. Ademas,
las grasas saludables (como las del AOVE) ayudan a bajar la
intensidad de la inflamacion, haciendo que esos pinchazos vy el
dolor de la regla sean menos molestos.

e Proteinas. Son los «ladrillos» que tu cuerpo usa para
reconstruir el endometrio (ese nido para el bebé). Ademas, te
ayudan a mantener el azlcar a raya, dandote esa calma que
necesitas para no acabar devorando la nevera a media tarde.

e Comer «Portugal». Llena tu plato de colores. Esos pigmentos
no estan ahi de adorno: son «extintores» naturales que viajan
por tu sangre para apagar la inflamacion que te hace polvo.
Cuanto mas color, menos «incendio» hay en tu Utero y menos
papeletas tienes para que el dolor de regla te deje fuera de
combate.

e Fibermaxxing. Hay que barrer los estrégenos «viejos». Si no
los expulsas, tu cuerpo los reabsorbe y engrosan el endometrio
sin control, provocando la marea roja: ese nido inestable que se
desmorona con sangrados masivos y coagulos.

e Fermentados. El 90 % de la serotonina se fabrica en el
intestino. Aunque el intestino no «exporta» la serotonina ya
fabricada, crea el entorno ideal y envia los mensajeros



adecuados (como el triptéfano) para que tu cerebro fabrique su
propia calma. Es un apoyo extra para amortiguar el bajon
emocional de la regla.

3 Habito plus: el hierro de las mujeres de
hierro

En esta etapa, las reglas irregulares y los sangrados abundantes
actuan como un desaglie para tus depdsitos de hierro. Voy a darte
una razon de peso para que asegures sus depositos: el hierro es el
transporte que lleva el oxigeno a tus células y a tu cerebro. Sin él,
no solo aparece el cansancio, sino que es un caldo de cultivo
estupendo para la niebla mental, esa confusion y falta de memoria
que exploraremos en el proximo capitulo.
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La receta: alimentacion y
suplementacion

e Alimentos. Tus necesidades de hierro suelen rondar los 15-18
mg al dia en tu etapa feértil, para luego, tras la menopausia,
estabilizarse sobre los 8 mg. El hierro se encuentra en alimentos
como los mariscos (los berberechos son top), el higado o las
carnes rojas, en los que se absorbe de forma muy rapida y



eficiente. Pero también esta presente en las legumbres, las
semillas y las verduras de hoja verde; en este caso, un buen
truco es acompanarlas de vitamina C —como un chorrito de
limon, un pimiento o un kiwi— para ayudar a que el cuerpo cace
el hierro mucho mejor. Un detalle que marca la diferencia es
intentar no juntar el café o el té con las comidas, ya que pueden
actuar como un muro que impide que el hierro pase.

e Suplementos. Si sientes que con el plato no llegas y necesitas
un suplemento, recuerda que no todos son iguales. El sulfato de
hierro convencional suele ser una bola de plomo para tu
digestion y puede causar estrefiimiento o sabor metalico. Hay
formulas mas amables, como el bisglicinato de hierro, que se
absorbe de maravilla sin irritar el intestino. Ten en cuenta que,
en caso de deficiencia, la suplementacion suele situarse entre
los 30-60 mg (o hasta los 100 si hay anemia), siempre bajo
supervision profesional. Al final, el hierro no trabaja solo:
necesita a su equipo de confianza —vitaminas C y B12, acido
folico y cobre— para poder absorberse, transportarse y activarse
correctamente.

Buleria, buleria «Tienes que hacer ejercicio
segun el dia del ciclo en el que estés>»

Las redes sociales estan llenas de calendarios que te dictan qué
ejercicios debes hacer segun la fase del ciclo en la que estés. La
realidad es que no hay pruebas suficientes para asegurar que todas
tengamos que seguir una programacion tan estricta y cuadriculada.

Es verdad que somos un festival de hormonas y que nuestra
temperatura, nuestra percepcion del esfuerzo o incluso el humor
cambian a lo largo del mes, especialmente en la fase preregla. Pero,
si hablamos de rendimiento puro (fuerza, potencia o cuanto
aguantas corriendo), la ciencia dice que los cambios reales son
pequefitos y que a cada una la menstruacion nos afecta de una
manera distinta.



Este es tu verdadero manual:

e No hay una norma magica para todas. Olvida eso de que
«en tal fase solo puedes hacer yoga» o «en esta otra tienes que
levantar 100 kg». No hay pruebas suficientes para decir que
todas tengamos que seguir un calendario estricto de
entrenamiento segun el ciclo.

e Tu eres la jefa. Lo que te pasa a ti importa mucho mas que lo
que diga una aplicacién mdvil. Hay mujeres que se sienten Hulk
con la regla y otras que solo quieren sofa. La diferencia entre tu
y tu amiga es 1 000 veces mayor que la diferencia entre tus
propias fases.

e La clave es la autorregulacion. En vez de cambiar todo el
plan, mantén tu rutina estable, pero ajusta la intensidad segun
cdmo te sientas hoy. éTienes el corazén a mil o te duele todo?
Baja el peso o descansa mas. ¢Estas a tope de energia? Pues
dale cana, aunque el calendario diga que te toca estar «flojita».

En resumen
No entrenes «en funcién del ciclo» como si fuera una
ley. El ciclo puede influir en como te sientes, pero no
dicta tu rendimiento. Entrena segun tu energia, tu
suefo, tu recuperacion y tu dolor. Tus estrégenos
influyen. Pero la que manda en el entrenamiento eres
tu.




FICHA MENSTRUACION
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EL DIAGNOSTICO

Hay dias que en los que estas que muerdes porque te falta
GABA (el conector de la calma) y te sobra cortisol. Tu cuerpo
pide a gritos funnykinas para frenar a la manada de leones.

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Practicar tu deporte favorito

e Desconectas del ruido mental y bajas el cortisol gracias
a las funnykinas.

e Generas un coctel de dopamina y oxitocina (el
pegamento emocional).

2. Llenar la despensa menstrual

e Consigues la materia prima para fabricar hormonas vy
GABA, tu «ansiolitico natural».

e Ayudas a fabricar neurotransmisores que pueden
suavizar tu bajon emocional.




3. Asegurar el hierro en alimentacion

o Compensas la pérdida de hierro durante el sangrado.
e Puedes reducir el cansancio y la fatiga.

Q
=i
TU HOJA DE RUTA

e Funnykinas: juega un partido, baila o haz una actividad
social > como minimo 1 vez por semana.

e Grasas: ahade aguacate, AOVE o pescado azul en tus
comidas > a diario.

e Proteina: incluye ladrillos (huevo, pavo, pescado,
legumbres) en cada plato > a diario.

e Come «Portugal»: un punado de frutos rojos, granada y
hojas verdes (para fabricar bomberos) > a diario.

e Hierro con alimentos o en suplementos > 30-60 mg (o
hasta los 100 mg si hay anemia).

0
PROXIMA PARADA: NIEBLA MENTAL

Si no te salen las palabras y tienes un cacao mental, no te
asustes: tu wifi cerebral esta fallando. iPero hay un
fertilizante que restaura su conexion!




de Niebla mental
éDonde tengo la cabeza?



¢Qué me esta pasando?

Entras en la cocina y te quedas parada mirando al infinito: «éA qué
narices he venido yo aqui?». O estas en una reunidn importante, vas
a decir el nombre de ese cliente de toda la vida y, de repente...,
blanco total. Error 404.

Lo primero que piensas es: «Dios mio, ya esta. Tengo Alzhéimer
precoz». Tranquila. Respira. No estas perdiendo la cabeza, solo estas
perdiendo wifi.

Para entender tu niebla mental (o ese «cacao mental» que
sientes) tienes que recordar que tus estrogenos no solo servian para
la reproduccién. En tu cerebro, los estrégenos funcionaban como la
sefal de wifi que permitia a tus neuronas chatear entre ellas a alta
velocidad y afinar los mecanismos de la memoria y la atencidn.
Ademas, los estrdgenos ayudaban a dar la manivela a las
mitocondrias de tu cerebro para que quemaran glucosa (su
combustible favorito) y tuvieras buena energia mental.

¢Qué pasa ahora? En primer lugar, que se cae la red: al bajar los
estrogenos, la sefal wifi se vuelve inestable. Las neuronas intentan
conectar, pero hay «interferencias». Te cuesta concentrarte, retener
datos nuevos y mantener la agilidad mental. En segundo lugar, ihay



una crisis energética! Al caer el apoyo de los estrogenos, el cerebro
pierde capacidad para captar glucosa, su combustible preferido. Es
como si tu coche de gasolina de repente no tuviera fuerza. En tercer
lugar, no duermes bien: con la caida de la progesterona y sus
pegamoides pierdes tu «calmante» natural, el GABA. Sin descanso
suficiente, el camién de la basura no pasa, los residuos celulares se
acumulan y te levantas con el disco duro lleno de basura del dia
anterior, lo que hace que la niebla sea mucho mas espesa.

Tu cerebro entra en modo «ahorro de energia», priorizando
funciones esenciales y apagando otras (como recordar dénde
dejaste las gafas).

Frases de madre...

«Lo tengo en la punta de la lengua...»

Y de ahi no pasa. O del clasico: «Nifia, pasame el... El este... El coso
ese... iel mando!». Te frustras porque notas que tu agilidad verbal
ha desaparecido. Antes eras una ametralladora de argumentos vy
ahora te sientes lenta, espesa, como si estuvieras caminando dentro
de una nube de algodén.

Aqui es donde entra el peligro real del que hablamos en la «B de
Bateria baja». {Recuerdas cuando mencionamos la niebla mental y
el riesgo de deterioro cognitivo? Esa espesura que sientes puede
estar relacionada con la neuroinflamacion, ese «incendio silencioso»
(inflammaging) que también llega a tu cabeza. Tus células
inmunitarias cerebrales (se llaman «microglia»), en lugar de limpiar
y cuidar de tus neuronas, se ponen a atacar el incendio, soltando
sustancias inflamatorias y humo metabdlico que nubla la conexion.

¢Cuando debo preocuparme?

¢ Niebla mental (lo que te pasa ahora). Es un fallo del software.
Tienes las neuronas, pero la conexion va lenta por falta de wifi



(el apoyo de los estrdgenos) y exceso de humo metabdlico
(inflamacidn). Es reversible con habitos.

e Deterioro cognitivo. Es un fallo del hardware. Las neuronas
mueren o las conexiones se rompen fisicamente. Si no bajamos
la inflamacidon ahora, esa niebla constante puede acabar
danando el hardware a largo plazo. Por eso, despejar la niebla
no es solo cuestidon de productividad, es tu seguro de vida
mental.

Habitos estrella para disipar la niebla

Para recuperar tu agilidad mental, necesitamos limpiar, mientras
dormimos, la «basura» acumulada y usar «fertilizante cerebral».

1 Dormir como un tronco

Cuando duermes, tu cerebro hace algo mas que descansar: entra en
el tunel de lavado para que el servicio de limpieza haga su trabajo.
Recortar horas de sueno es como intentar conducir con el parabrisas
lleno de barro.

@
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La receta del sueno



e La dosis: entre 7 y 8 horas cada noche. Menos de 6 horas
impide que el ciclo de limpieza se complete.

e El truco: oscuridad absoluta para invocar a la melatonina (la
hormona vampiro). Y nada de dejar una rendija abierta:
cualquier rayo de luz puede ser como un ajo para esta vampira
y cortar el servicio. No molestes a la jefa que abre las
compuertas del lavado.

Tu cerebro no tiene un sistema linfatico convencional para eliminar
residuos. Tiene uno especial: el sistema glinfatico. Este sistema
solo se activa durante el suefio profundo. Ocurre algo fascinante: las
células cerebrales reducen ligeramente su tamano, lo que permite
que el espacio entre ellas aumente hasta un 60 %. Esto permite que
el liquido cefalorraquideo entre a presion, como un manguerazo, y
arrastre las toxinas acumuladas durante el dia (incluyendo a la
proteina beta-amiloide, la «basura» asociada al Alzhéimer). Si no
duermes, la basura se queda ahi y al dia siguiente hay atasco. No es
cansancio, es que estas intentando pensar en medio de un
vertedero: eso es la niebla mental.

Si el insomnio te acecha, tranquila, porque hemos reservado este
temazo para el Ultimo capitulo: «Z de Zzzz... suefo». Como
aperitivo, un poquito mas adelante tienes algun «habito plus» que te
puede ayudar a conciliar el suefo.

2 Fabricar tu propio fertilizante cerebral



Grabate esto a fuego: menos sudokus y mas sentadillas. Hacer
crucigramas esta fenomenal, pero si quieres neuroplasticidad real,
ademas de con los retos cognitivos tienes que jugar con los
ejercicios de intensidad (siempre de manera controlada). Ha llegado
la hora de fabricar tu propio fertilizante, el BDNF, una de las
superkinas prémium de las que te hablé en la «E de Estrés».

Las siglas BDNF corresponden a Brain-Derived Neurotrophic
Factor, que en espafol traducimos como «factor neurotrdéfico
derivado del cerebro». Y es que el BDNF es como un potente
fertilizante para tus neuronas. Esta superkina prémium nos va a
ayudar a entender en qué consiste nuestro querido eje intestino-
cerebro-musculo.

=
‘ La receta: como fabricar BDNF

o La base: el combo de entrenamiento de fuerza TRIS TRAS +
cardio en zona 2.

e El plus: intervalos de alta intensidad (HIIT) en zonas 4 y 5.
Necesitas que el corazon bombee fuerte puntualmente.
Recuerda, el HIIT hazlo solo si estds en forma y sientes que
estas a tope de energia.

e La frecuencia: 2-3 sesiones de fuerza a la semana + 1-2
sesiones de cardio + 1-2 sesiones de HIIT (puedes ver tu
calendario de entrenamiento en la «E de Estrés»).
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_A La ciencia detras del BDNF

Olvidate de ver tu cuerpo por piezas. Cuando coges una mancuerna,
no estas «haciendo brazo», estas activando 2 autopistas directas
hacia tu salud mental. Imagina que, al entrenar, envias ayuda a tu
cerebro por 2 caminos a la vez:

e Camino 1 (via directa): al contraer el musculo con
intensidad, liberas la superkina irisina, que viaja por la sangre
hasta el cerebro y da la orden: «iFabricad BDNF! iQueremos
fertilizante ahora mismo!».

e Camino 2 (via intestinal): levantar la mancuerna también
tiene un impacto en el intestino, porque esta enviando un
caterin a tus tripas. El lactato que generan tus musculos viaja
por la sangre hasta el intestino, y a tus bacterias buenas les
encanta: se alimentan de él y, con esa energia, fabrican
butirato. Este compuesto, que mantenia a raya el pH, también
sube desde el intestino al cerebro y se une a la cita.

Cuando la irisina (procedente del musculo) y el butirato
(procedente del intestino) se encuentran, disparan la produccion de
BDNF. Y este fertilizante pasa de ser un simple abono a convertirse
en el jardinero jefe de tu mente. Su funcidn es triple y vital: hace
gue nazcan neuronas nuevas (neurogénesis). Si, es un mito eso de
gue nacemos con «las neuronas justas». Estas a tiempo de generar
nuevas neuronas, sobre todo en la zona de la memoria. Ademas, el
BDNF protege a las neuronas que ya tienes (neuroproteccion): las
hace resistentes para que no mueran ante el estrés o la inflamacion.
Por ultimo, mejora la comunicacion entre neuronas, despejando la
niebla mental (mas sinapsis).

La gran alianza intestino-musculo-cerebro
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Activando el BDNF

La irisina y el buritato
se encuentran:

via directa
( ) iproduccién disparada!

Superkina irisina \‘ J “, )
La irisina viaja al 2%
cerebro y dala orden
de fabricar BDNF. :
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Musculo
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(caterin)
\—‘ Butirato

Camino 2 Intestino '/ (energia)
(via intestinal) Safer (e dc)
estroboloma)

BDNF
(fertilizante
neuronal)

El eje intestino-cerebro-misculo

Durante afios nos han vendido la conexién
cerebro, pero han dejado al gran jefe fuera de la ecuacién.
Porque si el misculo no activa las senales, nos perdemos a
las superkinas prémium, las reinas de esta alianza.

Tus sentadillas no son solo para endurecer gliteos; son el
interruptor maestro que puede encender las luces de tu
cerebro. Asi que, la proxima vez que levantes peso, siéntete
poderosa: no solo estas moviendo hierro, estas salvando tu

O o O

Habitos de repaso antiniebla

intestino-



Para disipar la niebla mental en el cerebro hay 4 aliados especificos
que debes asegurar en tu despensa. Si con la alimentacién no
cubres los nutrientes necesarios, valora la suplementacion:

Q

e Omega-3 (DHA): el aceite para los engranajes. Tu cerebro
es un 60 % grasa. Si le das grasa mala, construyes neuronas de
«corchopan». Si le das DHA, construyes autopistas de alta
velocidad. El omega-3 es el antiinflamatorio cerebral por
excelencia. Si sigues leyendo, en «Buleria, buleria» vas a
descubrir un alimento que es oro puro para tus neuronas.

e Creatina: no es solo para gym bros. La creatina es una pila
de recambio para tu cerebro. Cuando hay fatiga mental o falta
de sueno, la creatina aporta energia rapida a las neuronas para
que sigan pensando con lucidez.

e Magnesio + B6: el dio dinamico. EI magnesio relaja el
sistema nervioso y amaina el ruido mental. En este caso, le
anadimos la vitamina B6, necesaria para ayudar a fabricar
neurotransmisores y que el wifi vaya a toda velocidad. El
piridoxal 5-fosfato es la forma prémium de la B6.

e Colina: el «ladrillo». Vivimos con el acelerador a tope, pero
para fabricar acetilcolina, ese «mensajero de la paz», el cuerpo
necesita el «ladrillo» de la colina. Sin suministros, el
parasimpatico no puede echar el freno, el cerebro se
sobrecalienta y aparece la niebla mental, que altera el foco y la
memoria. Garantizar los niveles oOptimos de colina (con
alimentos como huevos, higado, bacalao, coles o pipas de
girasol) es clave para limpiar ese ruido cerebral, reconstruir el
equilibrio y recuperar la claridad frente al agotamiento diario.



Buleria, buleria
«Da igual lo que hagas, no hay alimentos que
ayuden a mejorar la memoria»

Eso es... ifalso! A estas alturas ya sabéis que soy muy critica con los
remedios de la abuela y con atribuir propiedades magicas a
cualquier ingrediente de moda. Pero una cosa es que te la cuelen
con superalimentos milagrosos y otra muy distinta ignorar la
evidencia de que hay alimentos que son auténticos «habitos plus»
para tu salud cerebral.

Si hay un alimento que la ciencia ha avalado como aliado de la
memoria es la nuez. Y es que, ademas de parecerse fisicamente a
un cerebro (casualidades de la vida) es el fruto seco con mayor
contenido de ALA (omega-3 vegetal), un acido graso esencial que
actla como un extintor para la neuroinflamacién en el hipocampo, la
zona donde guardas tus recuerdos.

Pero su secreto mejor guardado son los elagitaninos. Cuando
estos polifenoles son procesados por tus bacterias intestinales, se
convierten en escudos protectores que ayudan a prevenir la
oxidacion de las neuronas. El prestigioso estudio PREDIMED
confirmd que el consumo regular de nueces, junto con la dieta
mediterranea, mejora la funcidon cognitiva y la agilidad verbal,
reduciendo esos momentos de «lo tengo en la punta de la lengua».

Ademas, recuerda que las nueces aportan fibra prebidtica, que
alimenta a tus bacterias para fabricar butirato, el compuesto que
viaja del intestino al cerebro para encender la produccion de BDNF
(tu fertilizante mental) y asegurar que el «abono» de tu cerebro sea

de maxima calidad.
@

Habito plus: tomar un puiiado de nueces al dia



La dosis cerebral: bastan 30 g al dia (un puiado o 5-7
nueces enteras). Puedes alternar con otros frutos secos,
siempre crudos o tostados (ni fritos ni salados).

iTruco pro! CoOmete las nueces con la piel fina (esa telilla
marrdn), ya que ahi se concentra el 90 % de sus
antioxidantes. iEs la parte que realmente despeja la niebla!



FICHA NIEBLA MENTAL
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EL DIAGNOSTICO

Con la caida de estrogenos, también cae el wifi cerebral y el
humo metabdlico nubla la conexidn. Por suerte, el BDNF
puede ayudarte a generar neuronas.

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Dormir como un tronco
Limpias con un manguerazo las toxinas acumuladas durante
el dia.

2. Fabricar fertilizante cerebral (BDNF)
e (eneras neuronas nuevas y proteges las que ya tienes.
» Mejoras la conexion entre neuronas.
3. Suplementacion antiniebla: omega-3, creatina,
magnesio + B6 y colina

e Ayudas a reducir la inflamacién neuronal y a fabricar
nuevos neurotransmisores.




e Aportas energia rapida a tus neuronas.

4. Tomar un puinado de nueces al dia
Consigues omega-3 vegetal y elagitaninos (escudos para tus

neuronas).

TU HOJA DE RUTA

e Dormir 7-8 horas con oscuridad total para limpiar el
sistema > a diario.

e HIIT. Entrena fuerza con picos de intensidad > en
sesiones de 10-15 minutos, 2-3 veces por semana.

e Omega-3. Toma pescado azul pequefo o un suplemento
de omega-3 (DHA) de calidad.

e Creatina. Especialmente si duermes mal, consigue tu
«pila extra» > 3-5 g de monohidrato a diario.

e Magnesio + B6 (piridoxal 5-fosfato). Ayudas a calmar el
sistema y a generar neurotransmisores.

e El punado de nueces > 5-7 nueces enteras (cdmete
también la telilla marron) a diario.

0
PROXIMA PARADA: COMPANIA

¢Te has vuelto una rancia y no te apetece quedar con tus
amigas? No te fustigues: ademas de la niebla mental, existe
la niebla emocional.




de Compaiia
¢Por qué ahora me da pereza quedar con mis
amigas?



¢Qué me esta pasando?

Ya hemos hablado de esa niebla mental que te hace perder las
llaves, pero, preparate, porque a veces aparece otra niebla un poco
mas oscura y persistente: la niebla emocional. Es esa sensacion de
que el mundo se ha quedado en «modo gris», ese susurro que te
dice que te quedes sola en el sofa, que qué pereza todo. Y, cuidado:
el aislamiento en esta etapa puede hacer que el humo metabdlico te
llegue hasta el alma.

Al ir bajando los estrégenos, es habitual que tus niveles de
oxitocina (la hormona del vinculo) y de dopamina (la de las ganas)
respondan a los estimulos con menos intensidad. Esto se traduce en
que el «placer» bioldgico que sentias al abrazar a alguien o al
charlar se reduce. No es que no quieras a tus amigas, es que el
«premio» quimico ha menguado. Pongamos que antes quedar
con gente te costaba un esfuerzo de 2 y te daba una recompensa de
10. Ahora, entre la falta de estrogenos y la bateria baja, el esfuerzo
te parece un 8 y la recompensa quimica (dopamina/oxitocina)
apenas llega al 5. No te salen las cuentas.

Sin embargo, el ser humano no esta disefiado para atravesar
cambios bioldgicos profundos en soledad. Esa intemperie hormonal



se sobrelleva mejor en compafiia. Quedar con tus amigas no es un
lujo social: es una herramienta bioldgica de supervivencia. Por eso,
cuando el asalto hormonal llega a tu vida, es mejor que te pille
rodeada de las tuyas. Juntas, la niebla siempre se disipa antes.

Frases de madre...

«Quien a buen arbol se arrima, buena sombra le
cobija»

Y en esta etapa, el «buen arbol» es esa amiga que detecta tu
incendio antes de que tU misma huelas el humo. La que te lanza un
wasap a media mafana con un simple «écomo vas?» porque sabe
perfectamente que tienes un dia jodido. Si la amiga es de las
buenas, de las de verdad, rematara el mensaje con un meme
absurdo —de esos que solo entendéis vosotras— porque sabe que te
va a arrancar una carcajada en mitad del caos. Y ahi, justo en ese
segundo, es cuando la quimica de tu cerebro vuelve a conectar y tu
sistema respira.

El «buen arbol» es también esa madre del cole a la que escribes
en modo panico cuando el jefe te pone una reunidon-marron de
ultima hora y que te responde: «Ni te preocupes, yo recojo a tus
hijos, tu a lo tuyo». Y te los devuelve cenados. Es esa muy-mejor-
amiga que sabe que te da una pereza mortal arrancar y se planta en
tu casa para que te pongas las zapatillas y, al menos, te des un
«paseo parasimpatico» con ella. Porque sabe que, si te deja elegir,
te quedas atrapada en el foso del cortisol.

Y, por supuesto, el buen arbol es también esa amiga, prima,
vecina (o esa mujer que se cruzd inesperadamente en tu vida y que
ahora es indispensable) con la que cualquier jueves te tomas un vino
y rajas de quien toque. Porque, y que me perdone otra vez Butra, no
todo va a ser levantar mancuernas en esta vida. Todas sabemos que



una buena rajada a tiempo, compartida y con risas, es mucho mas
ansiolitica que el GABA vy los pegamoides.

Habitos estrella para volver a disfrutar de las
compaiias

Si tu amiga te recuerda por wasap que «toca verse» porque llevais
mas de 3 meses sin hablar..., ihay que ponerse en marcha! Es hora
de acabar con ese impulso de darle largas porque «no tienes
tiempo» o0 «estas muy agobiada». Aqui van 2 habitos estrella que te
ayudaran a decir: «ivenga, vamos a hacer el esfuerzo!»

1 Entrenar en compaiiia

Entrenar acompafiada es mucho mas que ir al gimnasio a compartir
un chisme: es una fuente de motivaciéon y un arma frente a la
rendicion.
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Existe una realidad cientifica llamada efecto Kohler que demuestra
que cuando entrenas con alguien —especialmente si esa persona ya
tiene el habito adquirido—, tu capacidad de esfuerzo se dispara un
20 % de forma automatica. Al ver a otra «leona» moviéndose a tu
lado, tus neuronas espejo se activan y mandan un mensaje directo a
tus fibras musculares: «si ella puede, nosotras también». Tu cerebro



libera un chute de endorfinas que eleva tu umbral del cansancio y
silencia esa voz que te pide que lo dejes.

Ademas, entrenar en compania es tu mejor seguro de vida contra
el abandono: el compromiso con otra persona es un contrato que tu
cerebro respeta mucho mas que el contrato contigo misma. A las 8
de la mafiana es féacil fallarte a ti, pero es casi imposible fallarle a
ella; la lealtad le gana la partida a la pereza. Porque las superkinas
en compafiila cuentan doble. Y si es al aire libre, con sol...,
isuperkinas al cubo!

Testimonio de amigas que estan felices por entrenar juntas:

Empecé a entrenar con vosotros gracias a mi amiga
Marisa, que me recomendo el TRIS TRAS, y quedamos
juntas 1 o 2 veces por semana. Unas veces en su casa y
otras en la mia para hacer juntas el podenco, las
munecas de famosa... Nos partimos el culo, como cuando
éramos adolescentes. (Mari Jose)

iAh! Y la distancia no es un problema. Hay quien vive lejos, pero
se busca las manas:

Yo lo hago con mi hermana en videollamada, cada una
€en su casa pero conectadas. (Agnes)

2 Generar «socialkinas»

Hacer planes con amigos no es «perder el tiempo»: es medicina
preventiva para tu sistema nervioso. Al interactuar con tu gente
ocurre lo que la ciencia llama corregulacion: vuestros sistemas
nerviosos se sincronizan y es entonces cuando tu farmacia interna
empieza a fabricar un céctel de hormonas y neurotransmisores que
nosotros llamamos «socialkinas».
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La receta: tu dosis de conexion

No necesitas una agenda de influencer, pero si constancia vy
encuentros de calidad. La dosis minima eficaz seria de al menos un
«encuentro real» a la semana. Y 0jo: un wasap es genial para
mantener el vinculo, pero no cuenta como dosis. Tu sistema nervioso
necesita contacto visual, lenguaje no verbal y, a ser posible, contacto
fisico. Un abrazo de los de verdad, de esos que duran mas de lo que
marca el protocolo, es el interruptor maestro de la oxitocina. Si estas
en una semana de mucho estrés, dobla la dosis: el apoyo social no
gasta energia, la repone.

A2
-A La ciencia y la magia detras de las
socialkinas

En este estado de conexidn, los niveles de cortisol disminuyen,
permitiendo que la progesterona cumpla su funcidon equilibrante. Al
mismo tiempo, tu cerebro se inunda de oxitocina, la hormona del
vinculo y la confianza, y de dopamina y serotonina, que estabilizan
tu animo y te regalan una sensacién de bienestar profundo.
Literalmente, la risa y el apoyo mutuo activan tus socialkinas: un
céctel de moléculas mensajeras que actlan como un auténtico
antioxidante emocional, reduciendo el riesgo de deterioro cognitivo y
cardiovascular. Las socialkinas ayudan a dilatar tus vasos sanguineos
y a limpiar tus arterias del «<humo metabdlico» de la menopausia. En



resumen: no des plantén a tus amigas, porque una dosis generosa
de interaccién social puede ser mas eficaz que una infusidn de
pasiflora.

Y, ojo, porque no todo son formulas y neurotransmisores. No
necesitas una analitica para conocer la salud de una amistad. Si
después de quedar con una amiga tus leones (y los suyos) parecen
gatitos..., agarra su mano fuerte. Ahi es.

«Recordaré que la medicina no solo es ciencia, sino
también arte, y que la calidez humana, la compasion
y la comprensidon pueden ser mas valiosas que el
bisturi del cirujano o el medicamento del quimico».
Juramento hipocratico de Louis Lasagna (1923-2003)

Buleria, buleria
«La motivacion tiene que nacer de ti misma»

Nos han metido en la cabeza que si no tenemos fuerza de voluntad
para ir al gimnasio o para salir a caminar es porque nos falta
disciplina 0 no nos queremos lo suficiente. Pero éalguien conoce a
esa mujer empoderada, con crop top y mono perfecto, que se
motiva ella sola frente al espejo mientras se ajusta las mallas?

La ciencia es clara y menos épica: la motivacion es un recurso
limitado y durante la menopausia, con la dopamina bajo minimos, es
casi ciencia ficcion. Esperar a que «te nazca» de dentro es como



esperar a que te toque la loteria sin haber comprado el décimo:
puede pasar, pero yo no apostaria mi salud a ello.

Para nosotras, la compaifia no es una muleta: es la gasolina
prémium que nos arranca el motor cuando el estrogeno nos deja en
reserva. Es facilisimo mandarte a ti misma a pastar, pero es casi
imposible hacerlo cuando tu amiga te manda un wasap diciendo que
ya tiene las zapatillas puestas.

Menos martirios y mas compartir la vida. No dejes que la falta de
estrogenos te robe también a tus amigas... No esperes a tener
ganas, ive a buscarlas! Arrimate a tus buenos arboles, cuida tus
raices comunes y recuerda: ninguna mujer de hierro se forjo en
soledad. iA por ello!



FICHA COMPANIA
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Te da pereza quedar con gente porque tus niveles de
oxitocina y de dopamina también estan cayendo. iPero tus
amigas son medicina!

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Entrenar en compaiia (efecto Kohler)

e Disparas hasta un 20 % tu capacidad para esforzarte.
e Activas tus neuronas espejo: «si ella puede, yo
también».

2. Generar socialkinas

e Reduces el cortisol y permites que la progesterona
cumpla su funcién equilibrante.

e Ganas bienestar. Tu cerebro se inunda de las hormonas
del placer, del vinculo y de la confianza.




TU HOJA DE RUTA

e Cardio o TRIS TRAS en compania > 10-15 minutos, 2-3
veces por semana.

e Quedar en persona > al menos un encuentro real a la
semana con alguien querido.

0
PROXIMA PARADA: OZEMPIC

¢Has oido hablar de los nuevos farmacos para perder peso?
Olvida los prejuicios y descubre la ciencia que hay detras de
ellos.




de Ozempic y otros GLP-1
¢Los farmacos para perder peso son para mi?



¢Qué me esta pasando?

Lo que empezd como el secreto mejor guardado de las alfombras
rojas de Hollywood, ha saltado la valla y ha aterrizado directamente
en la cola de la pescaderia de tu barrio. Hoy, mientras esperas tu
turno para el boquerdn, quien mas quien menos comenta el
«bajonazo» de peso de la vecina o pregunta por ese «boli» que se
guarda en la nevera. Pero no es magia negra ni una moda de
influencers: es bioguimica.

Estos farmacos son analogos de los péptidos GLP-1. {Qué
significa este palabro? Que son «gemelos» de las incretinas, unos
compuestos capaces de generar saciedad y que tu cuerpo ya fabrica
de forma natural. Eso si, estos farmacos estan disefiados para ser
mas potentes y resistentes.

En tu cuerpo hay varios enchufes especificos para estos péptidos,
repartidos en zonas estratégicas: el cerebro, el estdmago y el
pancreas. Cuando el farmaco llega, se conecta a esos enchufes y da
ordenes concretas. Al cerebro: «estas llena, deja de pensar en el
postre»; al estdmago: «ve mas despacio, que no hay prisa»; y al
pancreas: «pon a trabajar a la insulina para que vaya retirando el
azucar en sangre».



En las farmacias ya tenemos diferentes opciones, que se clasifican
segun el niumero de enchufes que sean capaces de activar:

* 1 enchufe (semaglutida - Ozempic/Wegovy). Se conecta
al receptor GLP-1 del cerebro. Es el pionero y logra una pérdida
de peso media del 10-15 %.

e 2 enchufes (tirzepatida - Mounjaro). Activa el GLP-1 y el
GIP (otro péptido saciante que actia también en los adipocitos).
Esta combinacion es un «doble agente» que eleva la eficacia
hasta el 20-22 %.

e 3 enchufes (retatrutida). El «triple salto mortal» que aln
esta en fase de estudio. Al sumar un tercer receptor (glucagén),
los resultados preliminares apuntan a una pérdida de peso
impresionante, de hasta el 24-26 %. Ademas de su efecto
saciante, aumentan el gasto energético.

¢ 4 enfuches; via oral (orforglipron). Quédate con el nombre,
porque es la promesa de los péptidos GLP-1 en pastilla. Se
acabd el pinchazo; llegara a la farmacia de tu barrio en formato
comprimido. Los resultados apuntan en torno a un 15 % de
pérdida de peso.

[

Warning!

Aqui es donde tenemos que ponernos serias. Seguramente
nos toque escuchar el chascarrillo mientras esperamos el
cuarto de kilo de boquerones, pero no: estos farmacos no
son para perder 3-4 kg después del verano. No son para
compensar el exceso de las Navidades ni para entrar en el
dichoso biquini.

Son nuevos farmacos que pueden ser Utiles y eficaces
para personas con obesidad o con sobrepeso asociados a
otras patologias (como diabetes o riesgo cardiovascular).



Su uso debe hacerse siempre siempre bajo prescripcion
médica. No es un capricho estético, es una intervencion
clinica para cuando hay una enfermedad.

El efecto Pléyades:
no solo para la pérdida de peso

Aunqgue esa herramienta mediocre que ya sabemos que es
la bascula se lleve los titulares, estos farmacos se conocen
como farmacos pleiotropicos. EI nombre viene de las
Pléyades, ese cumulo de estrellas que brillan juntas en el
cielo.

En farmacologia, esto significa que un principio activo no
tiene un solo objetivo, sino que dispara a «mdultiples
estrellas» de beneficios a la vez en distintos drganos. La
ciencia ha descubierto que tenemos enchufes para el GLP-1
en casi todo el cuerpo. Por eso, no solo quitan el hambre:
son potentes protectores del corazon (reducen el riesgo de
infarto y mejoran la circulacion), del rindn y del higado.
Pero lo mas fascinante es su capacidad para apagar el
incendio silencioso, la inflamacion sistémica, alla donde
esté.

Lo que hoy asociamos como «farmacos para la obesidad»
ya se estda usando también en cancer o en dolor de
articulaciones de rodilla. Manana puede ser el escudo
contra muchas enfermedades del envejecimiento,
incluyendo el deterioro cognitivo.



Frases de madre...

«iEl que no adelgaza es porque no quiere, porque
no tiene voluntad!»

iBasta ya de juicios tan mediocres como la bascula! Lo que algunos
llaman «falta de voluntad» en ciencia se conoce como resistencia
biologica a la pérdida de peso.

Durante la menopausia, con la jubilacion de tus estrdgenos y otras
hormonas, se aviva la inflamacidén. Ya sabemos que los adipocitos
pueden hincharse como globos hasta que se quedan sin oxigeno y
mueren. Y que, al romperse, derraman un vertido tdxico que genera
un humo metabdlico constante. Pues bien, ese humo viaja hasta tu
cerebro y «ensucia» los receptores en los que deberian encajarse
tus sefales de saciedad.

Atentas, porque el mecanismo de accidén es fascinante: por un
lado, en la perimenopausia, al empezar el estrégeno a fluctuar y a
descender, tu intestino se vuelve un poco mas «perezoso» a la hora
de segregar la sefal de saciedad de forma natural tras las comidas.
Por otro, ante la inflamacion propia de la obesidad, el humo
metabdlico dificulta que esa sefial se enchufe correctamente en sus
receptores. Estos farmacos funcionan como un enchufe externo de
alta potencia que consigue encajarse en el receptor a pesar del
humo metabdlico. Ademas, te ayudan a bajar la inflamacién para
que el cerebro vuelva a recibir las érdenes correctamente.

«ZY no vale con "dieta y ejercicio”?»

Para muchas personas, cuando el sistema estd asi de roto, la
alimentacion y el ejercicio a veces no bastan. Por eso este
acelerador farmacoldgico puede ser Util para que la sefial de
saciedad vuelva a encajar.



«¢Si dejo de usar el farmaco voy a recuperar el
peso perdido?»

Es la pregunta del milldn. Recuperar el peso después no es un
castigo del farmaco, sino lo que pasa cuando no aprovechamos el
«regalo» que nos ha hecho. Estos medicamentos no hacen magia,
pero te ofrecen algo que en esta etapa es oro puro: silencio
metabdlico. Es como si de repente alguien apagara el ruido del
hambre (food noise) y el incendio de la inflamacion, y te diera, por
fin, una tregua.

Esa tregua es una oportunidad para construir nuevos habitos sin
luchar contra tu propia biologia. Si, cuando el farmaco te ayuda, tu
te dedicas a mimar tus pilares —dar a tus musculos su dosis de
proteina, entrenar fuerza para ganar firmeza y descansar de verdad
—, estaras creando una estructura soélida. Al final, no estas
perdiendo kilos sin mas: estas ensefiando a tu cuerpo un nuevo
equilibrio en el que tu llevas el mando. iVamos a por los habitos
estrella para aprovechar bien esa oportunidad de oro!

Habitos estrella para convivir con los farmacos
para la pérdida de peso

Tienes claro que tus sefales de saciedad estan atascadas: no eres ni
gocha ni glotona, es que tu sistema esta averiado. Para que el éxito
de los farmacos sea mas efectivo necesitas llenar la despensa con
compuestos GLP-1 vy, por supuesto, entrenar fuerza.

1 Habito de repaso: top 5 productos de
despensa metabdlica con GLP-1



No te conformes con comer «poca cosa» Y vigila que no falten en tu
despensa:

O

1. Proteina de calidad: huevos, aves, carnes, pescados,
legumbres. El farmaco reduce el hambre, pero cuando
comemos menos, la proteina es el primer nutriente que se
queda corto. Si no le das proteina a tu cuerpo, puede «tirar» de
tu musculo para obtener energia. Como apoyo, puede tener
sentido suplementar con una proteina de buena calidad, en
tomas pequenas y repartidas.

1. Fibra y colores: verduras y frutas. El GLP-1 ralentiza la
digestion para que te sientas llena; la fibra es la que asegura
que ese proceso no se convierta en un atasco.



1. Grasas saludables: AOVE, aguacate. Son el aliado perfecto
para que, mientras el farmaco regula tu azlcar, tus hormonas
sexuales no se queden «sin stock» con el que fabricar
progesterona y estrdégenos.

1. Fermentados: kéfir, chucrut. iRefuerzos para la microbiota!
Al mantenerlos fuertes, ayudas a tu cuerpo a que siga
fabricando sus propias sehales de saciedad de forma natural,
haciendo que el farmaco y tu biologia trabajen en equipo para
que tu serotonina y tu animo no decaigan.

1. Agua y caldos: el lubricante necesario. Con el vaciado
gastrico mas lento, la hidrataciéon es vital para que la fibra
trabaje y para evitar que la piel pierda turgencia durante la
bajada de peso.



W

iAsegura los micronutrientes!

Con el uso de los farmacos para perder peso es facil que
flaguee el magnesio, que es vital para que tus musculos se
relajen y tu cerebro conecte con el GABA. No pierdas de
vista el zinc y las vitaminas del grupo B, y vigila siempre tus
niveles de hierro y vitamina D. Sin ellos, por mucho que el
farmaco apague el hambre, tus mitocondrias no tendran la
chispa que necesitas para querer levantarte del sofa vy
entrenar tu estructura.

2 Habito de repaso: entrenar fuerza TRIS
TRAS

Nuestro Butra ha investigado a fondo la relacidon entre los farmacos
GLP-1 y el ejercicio, lo que él llama «la alianza metabdlica». Sus
conclusiones se han publicado en Nature, que, como ya sabes es el
iHola! de la ciencia. Asi que esto nos lo va a contar él mismo, que
para eso es el autor. iAdelante, Javi!
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La ciencia detras de la alianza metabolica

iHola, mujer de hierro! Espero que estés disfrutando de
este libro en el que Marian y yo hemos puesto ciencia y
carino a partes iguales. En el articulo que publiqgué en
Nature Review Endocrinology junto con el catedratico
Jonatan Ruiz, pude mostrar que el ejercicio de fuerza y el
cardiovascular no son un «extra» ni un simple
complemento al tratamiento, sino el socio necesario del
farmaco.

Desde que empezaste a leer el libro, te hemos ido
describiendo los beneficios del entrenamiento de fuerza. Sé
que a estas alturas ya eres fan del muasculo y de las
mitocondrias. Pero me encantaria que fueras también
consciente de algo que cada vez va a cobrar mas
importancia: en el caso del uso de farmacos GLP-1,
entrenar fuerza no es negociable, es una de las grandes
claves del éxito para que la pérdida de peso sea efectiva y
sostenible en el tiempo.

Ya te hemos contado que el musculo funciona como una
farmacia interna que libera miokinas (o, como dice Boti,
superkinas). Estas mensajeras potencian el efecto del
farmaco y ayudan a limpiar y a restaurar el metabolismo
desde dentro. Si solo usas el farmaco y no entrenas fuerza,
corres el riesgo de perder demasiada masa muscular y de
que el musculo funcione peor. Te vuelves mas débil, mas
lenta y menos resiliente. Y recuerda: menos musculo es
igual a un metabolismo mas lento y al posible efecto rebote
del que nadie quiere oir hablar. EIl musculo y el hueso son
tu seguro de vida y el farmaco es el acelerador; juntos, son



invencibles. En el articulo, nosotros lo llamamos...: ila
alianza metabdlica!

Ya sabes que «la receta» es entrenar como minimo 2
sesiones de fuerza a la semana. Puedes comenzar poco a
poco, con 15-20 minutos por sesién, como en el TRIS
TRAS. Y si, hay evidencia de que esa «microdosis», cuando
se combina con buena alimentacién y descanso, es
suficiente para conseguir beneficios metabodlicos. No tengas
prisa, la clave estd en aprender de forma progresiva,
porque nadie nace ensenado: repeticién es perfeccion. iY,
ademas, tiene premio! Como hemos ido viendo, entrenar
mejora la funcidon cognitiva y hasta favorece la produccién
de colageno y elastina. iYa ves que solo traigo buenas
noticias!

Querida mujer de hierro..., no puedo despedirme sin
recordarte mi mensaje mas importante: ientrena para la
vida!

Un abrazo, Javi.

Buleria, buleria
«La cara de Ozempic, el efecto de los farmacos
para adelgazar»

Habras oido por ahi que estos farmacos te «envejecen» de golpe y
te dejan la cara demacrada. Esa famosa «cara de Ozempic» no es
un efecto secundario del farmaco, es el resultado de una pérdida de
peso a velocidad de vértigo sin una buena estrategia detras. Es
exactamente el mismo efecto que la «cara de runner» o la que se le
queda a cualquiera que se lanza a una dieta salvaje a costa de pasar
hambre y acaba en la paradoja del plato vacio y el incendio
silencioso que vimos en la «I de Inflamacidn».

La grasa de la cara es nuestro relleno natural, el volumen que
mantiene todo en su sitio y nos da un aspecto vital. El problema no



es el pinchazo, es la falta de pilares: si pierdes 15 kg en un suspiro y
no aseguras tus ladrillos (la proteina) ni haces entrenamiento de
fuerza para sostener la estructura, la piel se queda sin percha y, por
la ley de gravedad, se desploma.

La culpa no es del farmaco, es de una pérdida de peso mal
gestionada. Si la bajada es progresiva, si cuidas tu armadura
muscular y le das a tu cuerpo el material de construccién que
necesita, tu cara no tiene por qué sufrir ese descuelgue. Grabatelo a
fuego: al final, no se trata solo de cuanta grasa pierdes, sino de
cuanta estructura eres capaz de defender.
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Los nuevos farmacos para la obesidad son muy eficaces,
pero debes acompaharlos de estrategias nutricionales y de
ejercicio para que cumplan su funcidn. iSiempre con receta!

HABITOS DE REPASO

1. Vigilar tu despensa metabdlica

e Consigues la proteina necesaria para no perder
musculo.
e Logras materia prima para tu stock de hormonas.

2. Entrenar fuerza (TRIS TRAS)

e Ayudas a que el farmaco haga su efecto (alianza
metabolica).
e Generas superkinas antiinflamatorias.

TU HOJA DE RUTA

e TRIS TRAS > 10-15 minutos, 2-3 veces por semana.




e Proteinas > repartir en todas las comidas + valorar
suplementacion.

e Grasas saludables: omega-3, AOVE > a diario.

e Fibra y fermentados > a diario.

e Micronutrientes > vigila especialmente el magnesio, las
vitaminas del grupo B, el hierro y la vitamina D +
valorar suplementacion.

¢
PROXIMA PARADA: PELO

Tu pelazo esta yéndose por el desaglie de la ducha y hay un
responsable que esta dando mucha guerra. iVamos a
desenmascararlo!




de Pelo
¢Por qué se me cae el pelo a puiados?



¢Qué me esta pasando?

Te estas lavando la cabeza y notas que tus manos arrastran mas pelos
de la cuenta. Miras hacia abajo y ves con horror como el desagiie de la
ducha se cubre de una marana. No es que te estés quedando calva de la
noche a la manana, es que en tu cuero cabelludo se ha producido un
cambio de clima hormonal que lo altera todo, empezando por la
jubilacion de los estrdgenos.

Nuestra hormona mas pluriempleada también tenia una mision
sagrada: mantener el pelo durante el mayor tiempo posible en la fase
anagena, la etapa de crecimiento. Los estrégenos son los que mantienen
la persiana de la fabrica abierta; por eso, cuando sus niveles van
bajando, baja también la persiana y el ciclo de vida del pelo se acelera:
el foliculo decide que ya ha trabajado bastante y el pelo cae mucho antes
de lo previsto.

A este pardn de actividad le sigue el asalto de la testosterona. Al bajar
los estrégenos, las hormonas masculinas, que siempre estuvieron ahi, se
quedan sin contrapeso. No es que haya mas cantidad, es que ahora
quieren mandar ellas porque nadie las frena. Y, encima, se ponen en
modo macarra. En esta etapa cobra protagonismo la 5-alfa reductasa,
una especie de pelugueria donde entra la testosterona normal y sale la
DHT (dihidrotestosterona), la version macarra con cresta que se dedica a



atacar tus foliculos pilosos, y la responsable directa de la alopecia
androgénica.

Peluqueria hormonal

Testosterona DHT
(dihidrotestosterona,
la testosterona macarra)

La DHT es la «asfixiadora» oficial del foliculo: se pega a la raiz y
vuelve rigido el tejido que la rodea, estrangulando la via de suministro
que alimenta al pelo. Al quedarse el cabello sin energia ni nutrientes, el
resultado es la miniaturizacion: nace cada vez mas fino, corto y languido.
El foliculo, agotado de luchar contra este asedio constante por parte del
macarra, acaba por rendirse y deja de fabricar pelo. Por eso, el problema
no es solo que se caiga mas, es que el que logra brotar lo hace sin
fuerza, convirtiendo tu melena en un recuerdo de lo que fue.

El foliculo antes y después



Antes: foliculo sano Después: foliculo asfixiado

Suministro
de nutrientes Pelq

Frases de madre...

«iSe me estan quedando cuatro pelos! iCon el pelazo
que yo tenial»

No es solo una sensacidn, es una realidad. Esos «cuatro pelos» tienen
una explicacion cientifica con mucha «chicha». El pelo esta formado en
un 90 % por queratina, una proteina que se organiza como si fuera una
cuerda de escalada: miles de hilos microscdpicos trenzados entre si. Lo
que hace que esa cuerda sea gruesa Yy resistente son los puentes
disulfuro, que actian como los puntos de soldadura que mantienen
todas las capas unidas y apretadas.

éPor qué tu coleta se vuelve un «rabito de raton»? Porque con el
asalto de la testosterona, la fabrica de pelos (el foliculo) no solo se hace
pequefa, sino que se queda sin potencia para «soldar» esas capas. Tu
pelo pasa de ser una cuerda nautica —gruesa y compacta— a ser un hilo
de coser deshilachado que ha perdido todas sus uniones internas.
Ademas, el cuero cabelludo se vuelve mas rigido; es como si el asfalto se
endureciera sobre las raices, impidiendo que el riego sanguineo les lleve
el «abono» necesario. El resultado es esa coleta triste que ha perdido la
densidad y el vigor porque, sencillamente, se estd quedando sin
estructura.



Mi madre define todo esto con un solo adjetivo: «pelo ralo». Un
cabello que ha perdido su densidad y espesor, lo que se traduce
visualmente en una raya mas ancha y un cuero cabelludo que empieza a
transparentarse en la zona superior.

3 pistas para saber si la «fabrica de pelos> cierra para siempre

Cuando hablamos de que nos «quedan cuatro pelos», estamos
definiendo una alopecia no cicatricial: la fabrica de pelos no ha
cerrado, pero la version macarra de la testosterona la ha
miniaturizado. Sin estrégenos, se fabrica un hilo fino en lugar
de una cuerda gruesa. El proceso es tratable porque la abertura
del foliculo (una especie de «poro») sigue ahi y hay pelitos
intentando salir.

La situacion puede empeorar durante la menopausia, porque
puede aparecer también la alopecia frontal fibrosante, que es
cicatricial e irreversible. Aqui, el sistema inmunitario destruye la
fabrica y pone «cemento» encima del poro, y asi es imposible
que crezca mas pelo. Hay 3 signos clave para reconocer esta
alopecia cicatricial:

e La frente retrocede. La linea del pelo retrocede fisicamente y la
frente se hace mas ancha.

e Las cejas desaparecen. Se pierden pelitos, especialmente en la parte
final (la cola).

o Efecto espejo. La piel donde estaba el pelo queda lisa y brillante, sin
rastro de «poro».

Donde hay «poro», hay esperanza. Donde hay cicatriz, la
fabrica ha cerrado para siempre.



Habitos estrella para fortalecer el pelo

Sabiendo de antemano que no existe la pocidn magica para que te
crezca la melena como a Rapunzel, si hay algunas soluciones con
evidencia cientifica que pueden ayudar a darle «vida» a tu pelo.

1 Formula pelo

Para tu cuerpo serrano, tener pelazo es un articulo de lujo. Si falta
energia o materiales, el cuerpo cortard el suministro al foliculo para
darselo a los drganos vitales. iEl corazon va antes que el flequillo! Por
€S0 es hecesario incorporar alimentos y, en ocasiones, suplementos que
ayuden a que lleguen nutrientes a nuestros foliculos capilares.

i
La receta: nutricion desde la raiz



Zinc Y piotina
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_A La ciencia detras de la formula pelo

Sin cistina no hay azufre, y sin azufre no hay soldadura posible. Es como
intentar construir un puente sin tornillos: se desmorona. Pero, ademas,
durante la menopausia, aparece un enemigo extra: el estrés oxidativo.
Los foliculos sufren por el «<humo» de la inflamacién. Aqui es donde el
zinc y el cobre actian como bomberos, protegiendo la fabrica para que
pueda seguir trabajando a pesar del asalto hormonal. Estos nutrientes
aseguran que, aunque el foliculo esté bajo minimos, la fibra que se
fabrique sea lo mas densa y resistente posible.

2 Habito plus: farmacos eficaces

Olvida los «crecepelos» que solo adelgazan tu cartera. Si el clareo
avanza, consulta con tu dermatologo. Aqui no hay magia, hay rescate
folicular con evidencia real:

e Minoxidil: el fontanero. Su misidén es dilatar tus capilares para
que la sangre, con oxigeno y nutrientes, llegue al bulbo. Imagina
que el riego sanguineo es una manguera doblada; el minoxidil la
endereza para que el oxigeno y los nutrientes lleguen con presion.
La version oral (con receta) es la gran revolucidn: es mas eficaz que
la locidn, no ensucia el pelo y evita irritaciones. Eso si, el
compromiso es de por vida si quieres mantener el beneficio.



e Finasterida/dutasterida. Si el minoxidil alimenta, estos son los
que cortan de raiz el problema con la DHT. ¢Recuerdas que la
testosterona pasaba por la «pelugueria» de la 5-alfa reductasa y
salia con cresta de macarra, convertida en DHT? Estos farmacos se
encargan de cerrar esa peluqueria. Bloguean la enzima para que no
pueda tunear la testosterona, impidiendo asi que se forme la DHT y
haciendo que deje de asfixiar el foliculo. Estos farmacos son los
unicos capaces de frenar la miniaturizacion: evitan que el pelo se
siga haciendo fino y logran que los foliculos, a punto de jubilarse,
fabriguen de nuevo una fibra gruesa. Se usan en pastillas o
mediante mesoterapia (microinyecciones). Son farmacos seguros
siempre que se utilicen bajo prescripcion médica y con un
seguimiento individualizado.

Buleria, buleria «Los champuis anticaida son
soluciones eficaces para la caida del pelo»

Si buscas un estudio clinico robusto, a doble ciego y aleatorizado que
demuestre que un champu por si solo frena la alopecia androgénica (la
de la menopausia) no lo vas a encontrar. No existe evidencia de que un
producto que apenas pasa 2 minutos en tu cabeza pueda frenar la
alopecia. Hace falta algo mas para llegar a la «fabrica» (el bulbo), que
esta enterrada a varios milimetros de profundidad.

¢Existen excepciones? Solo como apoyo. El ketoconazol al 2 % (con
receta médica) es un buen aliado porque puede «limpiar el terreno» de
grasa e inflamacion para que los farmacos anticaida con evidencia
lleguen mejor a su destino, pero recuerda: es un coadyuvante, no un
milagro.

El resto de champuls anticaida triunfan porque son excelentes
cosméticos. Llevan polimeros que se pegan a la fibra y la «hinchan»,
dando la sensacion visual de que tienes mas melena. Pero, ojo: eso es
maquillaje capilar, no salud folicular. Estas poniendo bonita la persiana de
la fabrica, pero no estas arreglando la maquinaria interna.



FICHA PELO
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La caida de estrogenos contribuye a la caida del cabello y,
ademas, ha aparecido una hormona macarra que asfixia tus
foliculos. iHay que oxigenar la raiz!

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Formula pelo: nutricion y suplementos

e Reduces el estrés oxidativo del pelo.
e Ayudas a que el pelo nuevo sea mas resistente.

2. Farmacos eficaces
Frenan la miniaturizacion del cabello.

TU HOJA DE RUTA




Cistina y metionina (aminoacidos): aves, pescados,
yema de huevo y legumbres > consumo diario
recomendado.

Hierro: almejas, berberechos, carnes rojas, lentejas vy
espinacas.

Zinc: ostras y pipas de calabaza.

Biotina (vitamina B7): yema de huevo y nueces.

Cobre: frutos secos, legumbres, marisco, higado y
chocolate negro.

Silicio: judias verdes, avena integral, mijo o infusion de
cola de caballo.

Selenio: nueces de Brasil, atln, bacalao, ternera, ajo y
cereales integrales.

Pide cita con el dermatdlogo para valorar opciones
farmacoldgicas.
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PROXIMA PARADA: BOTIQUIN

Tus analiticas se llenan de asteriscos a la vez que se llena tu
pastillero. Los farmacos son tus nuevos aliados. iY algunos
no tienen que ser para siempre!




de Botiquin
¢Por qué tengo ahora un pastillero repleto?



¢Qué me esta pasando?

Hasta ayer, tu salud funcionaba con una especie de «tarifa plana».
Los estrdgenos eran los que pagaban casi todas tus facturas de
mantenimiento y tl ni te enterabas. Pero, amiga, la jubilacion
hormonal ha llegado y esta rescindiendo el contrato. No es de golpe,
pero de repente aparecen asteriscos en tu analitica y, ipum!, sales
de la consulta con tu primera receta para la tension.

Sé perfectamente lo que sientes cuando miras tu mesilla de
noche. Ves esa pila de cajas y botes de colores encima de tus libros
pendientes y, al organizar el pastillero, sientes una punzada de
derrota. iVamos a cambiar el chip! Ese pastillero no es un certificado
de vejez, es tu panel de control. Si tu cuerpo ya no se regula solo, te
toca a ti coger los mandos con mas conciencia que nunca.

Y aqui estoy yo para ayudarte. Como boticaria, te digo que veas
tus farmacos como una red de seguridad: son apoyos estratégicos
para que el edificio siga en pie mientras tu equipo interno se
reorganiza. Son tus nuevos aliados, pero para que hagan su magia,
tienes que conocerlos primero y, después, remangarte.

Si sumas lo que voy a contarte a tus habitos estrella (fuerza,
nutricion, descanso...) los farmacos no solo van a funcionar mejor,



sino que, a futuro y con la supervision de tu médico, podrias incluso
empezar a bajar la dosis o decir adids a alguno de ellos. iVamos a
pasar de la queja a la accion!

Frases de madre...

«iTanta pastilla... iMeterse tanta “"quimica” no
puede ser bueno!»

Todo en la vida es quimica. Desde el agua que bebes hasta el aire
que respiras y esos estrogenos que antes fabricabas por tu cuenta.
Los farmacos, bien usados, no son mas que soluciones tecnoldgicas
seguras; tienen afos de ensayos a sus espaldas para que tu sigas
siendo tu misma, aunque tus fabricas internas hayan bajado el
ritmo.

No les tengas miedo. El primer paso es entender que las pastillas
de tu neceser no son todas iguales; de hecho, juegan en 2 equipos
muy claros:

e Las que vienen para quedarse. Son como ese «recambio
original» que tu cuerpo ya no es capaz de fabricar en la
cantidad que tu cuerpo necesita. Es el caso de la levotiroxina
para la tiroides. Si te falta una pieza vital, hay que ponerla de
fuera para que el motor no se pare. iY no pasa nada!

e Las que estan «de paso». Estos son apoyos puntuales
porque ahora mismo el sistema esta en crisis. Pero, ojo, que
aqui es donde tu sacas tu mejor version de mujer de hierro: si
refuerzas el farmaco con tus habitos estrella, es muy probable
que estos farmacos dejen de ser necesarios o que puedas bajar
la dosis progresivamente. Hablo de la metformina para el azlcar
o de los ansioliticos. Aqui tU tienes el mando para que, con
tiempo y esfuerzo, tu cuerpo vuelva a funcionar con menos
apoyos externos.



Top 5 territorios de salud para entender el
botiquin de la menopausia

Llegados a este punto, me voy a poner mi bata de boticaria, pero
voy a salir de detras del mostrador para sentarme a tu lado vy
explicarte, de td a td, qué esta pasando de verdad.

Vamos a ver juntas esos «territorios» que en esta etapa empiezan
a «cascarse» un poco y te voy a contar, sin tecnicismos raros, cdmo
esta funcionando la cosa por dentro. Te diré qué farmacos es mas
probable que te receten y, sobre todo, te daré mis mejores consejos
farmacéuticos y esos habitos estrella que no vienen en el prospecto,
pero que son los que ayudan a que el tratamiento funcione de
verdad. iVamos a poner orden en esos 5 frentes!

1 Territorio cardiometabdlico

Si esa inflamacion de la que llevamos todo el libro hablando se
queda a vivir contigo y el ambiente se vuelve toxico, puede aparecer
la famosa «triada»: colesterol, tension y azicar. Antes se
trataban como piezas sueltas, pero hoy sabemos que son como los 3
mosqueteros: iuno para todos y todos para uno!

Ya no separamos el corazdn del azUcar o de las grasas. ¢El
motivo? No son 3 problemas distintos, sino 3 armas que atacan la
misma muralla: el endotelio. Es como una fortaleza amurallada
donde el enemigo no entra por una sola puerta, sino por varias a la
vez. Si el azlcar se mantiene alto, debilita los muros; si la presion
aumenta, golpea esas paredes sin descanso; y si el colesterol circula
en exceso, encuentra grietas en las que instalarse. No son ataques
aislados, es un asedio coordinado. Cuando uno avanza, facilita la
entrada del siguiente. Por eso, si una pieza cae, las demas no
tardaran en seguirla.
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e Resistencia a la insulina. Piensa en los estrégenos como el
aceite que lubrica la cerradura para que la insulina deje pasar al
azUcar. Cuando caen, esa cerradura se oxida y se atasca. ¢El
resultado? El azUcar no entra bien en el musculo, se queda
circulando por tu sangre y se vuelve «corrosivo», endureciendo
tus arterias. La metformina intenta desatascar esa cerradura,
pero si no tienes el suficiente musculo, el azicar no tiene donde
ir y la pastilla no puede hacer milagros sola. Necesita a su mejor
aliado: el ejercicio de fuerza.

e Presion arterial. Los estrégenos ayudan a fabricar Oxido
nitrico, que es lo que mantiene tus arterias elasticas, como una
manguera nueva. Sin ellos, las arterias se vuelven rigidas, como
tuberias de plomo, y tu corazdn tiene que bombear contra una
pared de acero. Los antihipertensivos son el «equipo de
demolicién» que baja esa presion para proteger tus rifiones o tu
vista. iImportante!: la pastilla ayuda, pero si quieres devolver la
elasticidad a la manguera, no te olvides del movimiento.

e Colesterol. Al caer los estrégenos, tu higado se despista.
Empieza a fabricar mas grasa de la mala y menos de la que
limpia. La pastilla (la estatina) le da un toque de atencion al




higado para que no fabrique tanta, pero aqui esta el truco: si tu
cuerpo esta inflamado o estresado, esa grasa se vuelve
«pegajosa» y se queda pegada a tus arterias. Por eso no solo
cuenta bajar el nUmero de la analitica, sino tener el cuerpo
«limpio» para que esa grasa no se pegue.

Habitos de repaso

e Entrenamiento de fuerza. Es el aliado ideal de tu medicacion.
El musculo es el almacén donde se guarda y utiliza la mayor
parte de tu azUcar. Si tienes musculo y funciona bien, el azlcar
no se queda en sangre dando guerra. iDale al TRIS TRAS!

o Déficit inteligente. Si toca perder grasa, haz un recorte
amable (solo un 10-20 % de tus calorias). Asi veras resultados
sin que tu cuerpo entre en panico ni se estrese de mas.

2 Territorio tiroides

Si el metabolismo es el motor, la glandula tiroides es el acelerador:
ella decide tu energia, tu temperatura y hasta el ritmo de tu corazon.
Al caer los estrogenos, el sistema inmunitario se descontrola un poco
y puede alterar la tiroides. En esta etapa es comun que aumente el
diagndstico de hipotiroidismo o de la famosa enfermedad de
Hashimoto.

iOjo! Puede que tomes la levotiroxina a rajatabla y sigas agotada
0 con la mente espesa. ¢Por qué? Porque la pastilla es T4 (hormona
dormida) y tu cuerpo tiene que espabilarla para que se convierta en
T3 (la que de verdad te da chispa). Si estds muy estresada o
inflamada, o si comes poco, no ocurre esa transformacion y la
pastilla no luce.

Para que haga su magia, necesita tener el camino despejado:
tdmala en ayunas, nada mas levantarte, y espera al menos 30
minutos para desayunar. Con comida en el estdbmago, la mitad de la



dosis se pierde por el camino. iImportante! Acompanala de un buen
vaso de agua y nada de trocearla; tiene que llegar intacta.

2?

«éPuedo tomar brocoli?»

iClaro que si! Pero siempre cocinado. El calor desactiva
esas sustancias que, en crudo, le «roban» el yodo a tu
tiroides.

Habitos de repaso

e Baja las revoluciones. El cortisol alto es el freno de mano de
tu tiroides. Dale al descanso activo y a las respiraciones que
veremos en el proximo capitulo; si tu sistema nervioso esta en
calma, tu metabolismo fluye y se mantiene en funcionamiento.

e Mima a tus bacterias. Come «Portugal», dale al fibermaxxing
y no olvides los fermentados. Un intestino limpio es el taller
donde tu hormona tiroidea se pone a trabajar de verdad para
que el motor no se atasque.

3 Territorio salud mental: depresion y
ansiedad

A medida que vas perdiendo hormonas, tu sistema nervioso se
queda «en carne viva» y lo que antes era un bache hoy te puede
parecer un abismo. Al cambiarte asi las reglas del juego, ese escudo
que te protegia de los tirones del dia a dia pierde fuerza y deja la



puerta abierta a la ansiedad y al bajon. Esto puede ser un factor de
vulnerabilidad en algunas mujeres. No eres una floja, es que tu
biologia se ha quedado sin sus mejores herramientas para aguantar
el tirdn.

e Depresion: el modo gris. Durante afios, los estrégenos
ayudaron a optimizar neurotransmisores clave como la
serotonina (para el animo) y la dopamina (para la motivacion).
Sin ellos, el cerebro entra en «sequia». Los ISRS, inhibidores de
la recaptacion de la serotonina (como el escitalopram), ayudan
a que la poca serotonina que fabricas permanezca mas tiempo
en funcionamiento antes de destruirse, evitando que caigas en
el pozo.

e Ansiedad: el ruido constante. Sin progesterona y sus
neuroesteroides calmantes (los pegamoides), el «enchufe» del
GABA, que es tu ansiolitico natural, no hace contacto. Vives en
alerta roja permanente. Las benzodiazepinas pueden ser una
herramienta Util. Un reseteo necesario en tiempos de crisis, pero
0jo: generan tolerancia y dependencia. Deben ser un puente, no
un destino. Y en esto, la insistencia nunca esta de mas: siempre
con receta y control médico.

Habitos de repaso

e Activa tus funnykinas. iMueve el cuerpo con una actividad
que te divierta! Asi bajas el estrés y dejas que el GABA haga su
trabajo. Si es al sol y con amigas, el efecto se multiplica.

e El dio dinamico (magnesio + B6). Es tu equipo para
fabricar calma. El magnesio ayuda a relajar tus musculos y tu
sistema nervioso. La B6 lo escolta hasta el interior de la célula
para que de verdad notes ese relax, y participa en la sintesis de
neurotransmisores como el GABA y la serotonina.



4 Territorio digestivo

Con la caida de los estrégenos, la mucosa de tu estdmago se vuelve
mas fina y el motor se pone perezoso. Es como si hubieras perdido
el «mantenimiento de serie», lo que te deja mas expuesta al ardor,
al reflujo o a problemas como la gastritis. En esos momentos, el
omeprazol es una buena herramienta que puede acudir al rescate,
pero, 0jo: ¢has oido eso de que es un «protector» de estdmago?

El omeprazol no es un «protector» de estdmago. No es un escudo
que te pones antes de comer; lo que hace realmente es apagar tu
fabrica de &acido. Ese acido no estd ahi para molestarte: es
fundamental para deshacer las proteinas y que puedas fabricar
musculo. Si lo anulas por sistema, las proteinas pasan de largo y te
costara horrores absorber nutrientes clave como el magnesio, el
calcio o la vitamina B12. Salvo prescripcion médica, silenciar tu
acidez de forma cronica te puede salir caro: a la larga, tus huesos y
tus musculos pagaran esa falta de «gasolina». iUsalo solo para un
rescate, no por costumbre!

Habitos de repaso

e Bendicion fisiologica. Antes de dar el primer bocado a tu
comida, haz 3 respiraciones profundas oliendo el plato. Asi le
das el «aviso» a tu estdmago de que la comida esta en la
puerta y tiene que ponerse a trabajar.

e Paseo aspiradora. Cuando hayas terminado de comer, camina
10 minutos. Ademas de «aspirar» parte de la glucosa, el
movimiento suave ayuda a vaciar el estdbmago y mantiene el
acido en su sitio para que no te suba el reflujo.

5 Territorio mucosas



Si sientes que tus «puertas de entrada» estdn como un campo de
rastrojos, no estas sola. La falta de estrdgenos hace que tus
mucosas pierdan su hidratacién natural y se vuelvan quebradizas. En
ocasiones, la sequedad también es el «peaje» por los medicamentos
que necesitas, como los de la tension o los antidepresivos.

e Ojos y boca secos. Si notas «arena» en los 0jos o la boca
pastosa, no es falta de agua, es que tu lagrima y tu saliva han
perdido calidad. Si a esto le sumas horas de pantalla o alguna
cirugia previa, la sequedad se dispara. Usa lagrimas con acido
hialuronico o esprais bucales para evitar que el roce te haga
dafo. Boticonsejo: si usas gotas a diario, buscalas siempre sin
conservantes para no irritar mas el ojo.

e Nariz y labios. Si te pica la nariz o los labios se descaman, tu
barrera se ha rendido. Necesitas un «sellado» de emergencia:
busca balsamos que combinen acido hialurénico (para retener
agua) con aceites o mantecas, que ponen el candado para que
la hidratacion no se evapore. No esperes a que tu nariz o tus
labios sangren; usa estos productos como un escudo antes de
que el aire te castigue.

e iTranquila, que no me olvido de la mucosa de abajo! La
sequedad es ubicua desde el parpadeo hasta el roce mas
intimo. Por eso, al sindrome genitourinario le hemos dedicado
un doble capitulo: la «U de Sindrome genitourinario (1)» y la «V
de Vagina y sindrome genitourinario (11)».

Habitos de repaso

e Grasas buenas. Tus mucosas nhecesitan «aceite» para no
cuartearse. Toma omega-3 (pescado azul, nueces o semillas)
para dar elasticidad a tus tejidos desde dentro. Hay evidencia de
que el omega-7 (acido palmitoleico) puede ser eficaz para
combatir la sequedad de las mucosas, incluso la sequedad
vaginal. Esta presente en el aceite de espino amarillo.

e Hidratacion inteligente. No se trata solo de beber agua;
evita calefacciones y aires acondicionados directos, que son los



que te secan por fuera y por dentro.

Buleria, buleria

«Para que baje la fiebre o el dolor hay que
alternar paracetamol e ibuprofeno cada 4
horas»

Esa costumbre de alternar paracetamol e ibuprofeno es un juego
peligroso que hemos normalizado sin necesidad. No deberia ser la
norma, sino una medida de rescate muy excepcional en aquellos
casos en los que el médico lo considere oportuno. Al hacerlo por
sistema, no dejas que tu higado y tus rifones respiren; es como si
obligaras a tu cuerpo a gestionar 2 problemas a la vez cuando no
hace falta. Ademas, no se ha demostrado que sean mas eficaces al
mezclarlos. Ten en cuenta que no son lo mismo:

e El ibuprofeno es el rey de la «triple A»: analgésico, antitérmico y
antiinflamatorio.

e El paracetamol es «doble A»: solo quita el dolor y baja la fiebre.
No tiene poder para bajar la inflamacion.

No los conviertas en un pack. Si te duele la cabeza o tienes fiebre,
el paracetamol es tu mejor opcidon: mucho mas respetuoso con tu
estdmago y con tus arterias. Reserva el ibuprofeno solo para cuando
haya una inflamacion real (un dolor de muelas o una contractura),
porque, aunque sea seguro, no es inocuo: irrita la mucosa vy, si lo
usas por inercia, puede acabar subiéndote la tension arterial.

En resumen: mas no es mejor. Vacia tu botiquin de bulerias y, ante
la duda, consulta con tu farmacéutica.



FICHA BOTIQUIN

©
©N
EL DIAGNOSTICO

Los farmacos no son enemigos, son aliados. El objetivo es
optimizarlos: poner todo de tu parte para que hagan su
trabajo con la menor dosis necesaria.

b) \
HABITOS DE REPASO

1. Habitos del territorio colesterol, tension y azicar

e Entrenamiento de fuerza. Activas en el musculo tu

«farmacia interna».
o Déficit inteligente. Ayudas a reducir el cortisol.

2. Habitos del territorio tiroides

e Baja revoluciones. Calmas a tu sistema nervioso para

que el metabolismo fluya y funcione.
e Cuida de tus bacterias. Limpias tu intestino para que las

hormonas trabajen y no se atasquen.

3. Habitos del territorio salud mental




e Activa las funnykinas. Bajas el estrés y tu calmante
natural (GABA) hace su trabajo.

e Suplementa tus musculos y tu sistema nervioso. Activas
los neurotransmisores de la paz (GABA y serotonina).

4. Habitos del territorio digestivo

e Bendicion fisioldgica. Avisas a tu cerebro y a tu
estdmago de que la comida esta lista.

e Paseo aspiradora. Ayudas a aspirar el pico de glucosa en
sangre y sofocas los reflujos.

5. Habitos del territorio mucosas

e Comer y suplementarte con grasas buenas (omega-3 y
omega-7). Engrasas tus mucosas para evitar Ia
sequedad.

e Hidratacion. Hidratas las mucosas por dentro y por

fuera.

TU HOJA DE RUTA

Colesterol, tension y azucar

e TRIS TRAS > 10-15 minutos, 1-2 veces por semana.
e Déficit inteligente > reduce un 10-20 % las calorias de
tu menu si tienes que perder grasa.

Tiroides

e Comer «Portugal», fibermaxxing, fermentados > 2
plato de frutas y verduras (unos 30-40 g de fibra al dia)
+ 12 plato de fermentados al dia.




e Descanso activo y respiracion lenta para calmar tu
sistema nervioso.

Salud mental

e Haz una actividad que te divierta > 2-3 veces por
semana.
e Magnesio + B6 + valorar suplementacion.

Digestivo

e 3 respiraciones profundas antes de comer para avisar a
tu estdmago que prepare el estbmago > a diario y en
todas las comidas.

e Paseo aspiradora > 10 minutos después de las grandes
comidas del dia.

Mucosas

e Lagrimas artificiales con acido hialurénico para la
sequedad del ojo > a diario.

e Balsamos reparadores para los labios y la nariz > a
diario.

e Beber liquidos, evitar espacios secos y huir del aire
directo de aparatos para calentar o refrigerar > a diario
y frecuentemente.

e Suplementos de omega-3 y omega-7/.

0

PROXIMA PARADA: RESPIRACION




¢Te sorprendes suspirando por cualquier cosa y sin venir a
cuento? Aprende a controlar la respiracion con técnicas
basadas en la evidencia cientifica.




de Respiracion
¢COmo respiro para relajarme?



¢Qué me esta pasando?

De pronto, un dia te sorprendes haciendo algo que no te recuerda a tu
madre, sino a tu abuela: isuspirar! Es como si el cuerpo te pidiera aire a
gritos sin haber subido ni un escaldn. Estas en la cocina o con un e-maily,
de repente: «Ufff». Sientes un nudo en el esterndn y una respiracion «de
juguete», corta y ascendente, como si llevaras un corsé medieval que no
deja bajar el aire.

Tranquila, no es paranoia, es el pan nuestro de cada dia durante la
menopausia. ¢Te acuerdas de que ahora vives «entre leones»? En la «E
de Estrés» vimos que con los estrogenos en numeros rojos tus
mitocondrias viven al limite y acaban en el M.A.L. En ese estado de
panico, la respiracion es la primera victima: se vuelve superficial y rapida
porque tu cuerpo interpreta que estas en peligro inminente y respirar
«normal» ya no le sale solo.

Por si fuera poco, la biologia nos ha regalado otra jugada maestra: las
mujeres tenemos los pulmones mas pequeios que los hombres.
iChupate esa! Si a eso le sumas que hay dias en los que vamos mas
tensas que el palo de una escoba, el diafragma se declara en huelga y se
bloquea.

¢Y los estrogenos no pintan nada aqui? Algo si: ayudan a mantener la
elasticidad de muchos tejidos, también en los pulmones, y pueden influir



en la funcidon del diafragma. Pero en la pérdida de elasticidad pulmonar
pesan mucho mas la edad, el tabaco y la inactividad fisica.

Cuando sientes que el aire «no llega al fondo», muchas veces no es
falta de capacidad, sino un patrén de respiracion superficial: el sistema no
esta roto, estd desentrenado. Por eso, aprender a respirar no es una
cursileria, es un entrenamiento real para el diafragma y para la caja
toracica. Entender la ciencia detras de tu suspiro es el primer paso para
soltar el aire... y volver a respirar tranquila.

Frases de madre...

«iRespira, que te vas a quedar bien a gusto!»

Tu madre te lo decia con una tranquilidad insultante y tu pensabas: «si,
mama, respira tu, como si respirar me fuera a quitar el agobio». Pero aqui
también tenia razon.

Mientras suspiras (otra vez), sientes que te falta oxigeno, pero en
realidad lo que te sobra es prisa. Con ese runrun constante, respiras de
forma acelerada y expulsas mas CO, de la cuenta. Toda la vida pensando

que el CO, es basura y resulta que es tu termdmetro de calma: si sus

niveles bajan demasiado, tu cuerpo interpreta que estas en «peligro de
asfixia», entra en panico y te lanza avisos como mareos, palpitaciones o
esa sensacion angustiosa de que «no te cabe el aire».

Es el circulo vicioso perfecto: respiras mal, te asustas y el palo de la
escoba se tensa todavia mas. Porque, para tu sistema nervioso, esa
tensién y esa falta de aire solo significan una cosa: que viene el ledn.

iY aqui viene la solucién! Cuando inspiras lentamente y haces
exhalaciones largas, estimulas el nervio vago, el gran cable de tu sistema
de calma. Esa sefial viaja hasta el corazéon y hace que se libere
acetilcolina, tu mensajera de la paz, que bafa tu corazén para que las
pulsaciones caigan y el ruido mental pierda volumen. Por eso, «respira,
que te vas a quedar a gusto» no es una frase vacia; es fisiologia de libro.

El truco maestro para regular el sistema no es inhalar mas aire
(recuerda que no te falta oxigeno), sino disminuir la frecuencia de las
ventilaciones, alargando la exhalacion suavemente. Porque exhalar es



soltar, y solo cuando sueltas la acetilcolina hace su magia y te quedas, por
fin, en la gloria.

El paseo parasimpatico del primer capitulo era nuestra forma de decirle
al cuerpo: «tranquila, ya no hay ledn, baja la guardia». Pero el problema
es que el «ledn» no siempre te pilla en zapatillas; a veces te asalta en una
reunion, en el coche o a las 3 de la mafnana, mirando al techo. Ahi es
donde entra en juego la respiracion consciente. Es tu atajo directo, el
Unico sistema automatico que puedes hackear a voluntad. No esperes a
que la calma llegue por arte de magia; adelantate y respira, y dale a tu
cuerpo la sefal de que esta a salvo.

Habitos estrella para relajarte respirando

A este capitulo no hemos venido a convertirnos en monjas tibetanas (que,
oye, quien quiera, pa’lante), sino a entrenar un habito con base cientifica
que puedas usar en tu dia a dia. Te animo a practicar las pautas de
respiracion desde ya, mientras lees, y empezar a vivir tu propia
experiencia.

1 Respirar por la nariz

Si tuviera que recomendarte una sola mejora respiratoria seria esta: la
nariz, primero. Porque la nariz es el disefo original. La boca es el plan B.

Respira por la nariz siempre que puedas: mientras trabajas, conduces,
cocinas o estas en reposo. En cuanto te acuerdes, durante el dia, cierra la
boca y vuelve a la nariz.



[

iImportante!

Durante el ejercicio intenso, es normal que con la respiracion
nasal no des abasto. Si necesitas abrir la boca para ventilar mas,
pues se abre. Esto no va de sufrir ni de aguantar, va de entrenar
el habito..., y dejar que tu fisiologia haga su trabajo cuando toca.

’ 4

3
" ) La ciencia detras de respirar por la nariz

Cuando respiras por la nariz, le das medicina directa a tu sistema nervioso
por 4 motivos:

Actla como un acondicionador natural: filtra y calienta el aire para
qgue no llegue «con agresividad» a tus pulmones.

Su estructura estrecha ofrece una resistencia natural al paso del aire.
Imagina que la boca es una puerta de garaje abierta por la que el
aire entra a lo bruto, mientras que la nariz es un pasillo estrecho que
lo obliga a entrar con orden y calma. Ese «freno» es el que le dice a
tu cerebro que todo esta bajo control.

La nariz fabrica 6xido nitrico, una molécula que hace que el poco o
mucho oxigeno que metas se aproveche al maximo. Es como pasar
de golpe de una conexidn de internet lenta a fibra dptica.

Y aqui viene la magia: la via nasal tiene conexidon directa con la
amigdala, el botén del panico de tu cerebro. Al usar la nariz, hackeas
esa centralita de las emociones y desactivas la alarma. En esta etapa,
cuando el cortisol salta por cualquier chispa, cerrar la boca y
mantener un ritmo adecuado de respiracién nasal es el gesto mas
simple para calmar a la fiera. Sabiendo esto, ahora si que vas a
respirar, ipor narices!



2 Entrenar la respiracion

Intentar respirar lentamente cuando ya estas con el agua al cuello es
como querer levantar 50 kg el primer dia de entrenamiento: te vas o a
lesionar o a frustrar. Para que funcione, necesitas 2 estrategias: una de
mantenimiento —higiene mental diaria, como lavarte los dientes, pero por
dentro— y otra de rescate, para las emergencias, para cuando los leones
del estrés asoman la cabeza.

5-5;5
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D
‘ La receta: respiracion coherente (5-5-5)

e Inhala por la nariz durante 5 segundos.
e Exhala por la nariz durante otros 5 segundos.
e Repite durante 5 minutos.

Hazlo sin forzar, sin hinchar el pecho como un globo. El aire entra
suavemente y sale mas suavemente aun. Si te mareas es que te estas
pasando de intensidad: baja el ritmo.

Igual que haces sentadillas para tener fuerza en las piernas y no caerte
si tropiezas, con esta receta de mantenimiento (coherent breathing)
ensefnas a tu cuerpo que, aunque aparezca el ledn, tl puedes tener el
control en cuestidén de segundos.



D
‘ La receta de rescate: suspiro ciclico (de 1a 3
minutos)

e Inhala por la nariz con normalidad.

e Inhala una segunda vez un poquito mas, como «rematando» el aire.

e Haz una exhalacion larga, lenta y completa. Repite durante 1-3
minutos.

La segunda inhalacidon entra a presion y desbloquea a la fuerza las
zonas del pulmdn que la tensién habia dejado pegadas. Es como darle un
golpe seco a una persiana trabada; obligas a tu pecho a abrirse de golpe
y rompes fisicamente el nudo de «no me cabe el aire». Después, al soltar
ese aire lentamente, activas el nervio vago, que inunda tu cuerpo con la
acetilcoling, la mensajera de la paz, y empiezan a bajar tus pulsaciones.
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Respiracién coherente Suspiro ciclico
(5-5-5) de rescate
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Inhala  2%inhalacién  Exhala
normal corta larg
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Durante 5 minutc:s' . Para desbloquear
para mantener el equilibrio la tension

Recupera el control en segundos
Estas técnicas activan el nervio vago, bajando las
pulsaciones y enviando al cuerpo sefnales de paz.

Micropausa de 60 segundos
El snack de respiracién laboral

Postura de liberacidn

€ ilka las homb Inhala : Exhala
SR 05 eEhaees =3 Sl seaundos . 6-8 segundc

y despega la lengua { )

del paladar antes \ A _m /

de empezar el ciclo. &

Elige tu reaccién
Usa este ciclo para no saltar ante conflictos
y proteger tu paz mental.

\\@-

iRecuerda!



Tienes otra herramienta para respirar cuando estas en el trabajo
0 en la oficina que ya vimos en la «E de Estrés»: la micropausa
laboral, un snack de respiracion Util para apaciguar a los leones
laborales.

3 Entrena tus pulmones

¢Sabias que tus pulmones no son solo 2 globos, sino que tienen musculos
que se entrenan, como cualquier otro? Yo lo descubri gracias a Javier
Butragueno, un tipo tan original que, por mi cumple, en vez de un
perfume, me regald una prueba de esfuerzo.

G

Me subieron a la cinta, me llenaron de cables y el veredicto fue curioso:
mi corazdn estaba perfecto, pero me faltaba un poco de fuelle. No soltaba
el aire suficiente porque mi musculatura respiratoria no tenia fuerza para
«vaciar el tanque» y dejar sitio a oxigeno nuevo. éLa solucidn? Un
entrenamiento especifico para que tus pulmones no digan «basta» antes
que tus piernas.

——

La receta: HIIT, zona 2 y gimnasio de
bolsillo

Con el HIIT entrenas la potencia. En esos intervalos cortos en los que
acabas con el corazon en la boca obligas a tus pulmones a dar «portazos»



para que salga disparado el CO,, el aire sucio. Es un entrenamiento de

fuerza explosiva para que, cuando necesites un extra, tus pulmones
respondan y no se bloqueen. Si, ademas de para conseguir el efecto
afterburn y de fabricar BDNF, el HIIT también sirve para esto. iLo tiene to!

Con cardio en la zona 2 (o 3) entrenas el aguante. Al trotar
suavemente o caminar con rapidez durante una hora o mas, sacas brillo a
tus mitocondrias mientras vas «cansando» a tus musculos respiratorios
poco a poco. Es lo que Butra llama «entrenar la durabilidad»: haces a tus
musculos respiratorios incansables para que aguanten el ritmo sin
agotarse. La clave es hacer sesiones mas largas de vez en cuando (de
una hora, aproximadamente). Con 1 sesidén larga a la semana es
suficiente para ir notando el cambio. Si quieres quedar como una pro, di
que estas «metiendo volumen».

Y luego esta el Powerbreather, el «gimnasio de bolsillo». Es un
cacharrito con una valvula que hace de resistencia, como si inflaras un
globo de goma rigida. Lo mejor es que es estatico; puedes fortalecer el
diafragma sentada en el sofa. Es un gadget muy chulo si tienes poca
movilidad o si simplemente quieres reforzar tus pulmones sin tener que
sudar. iUna mancuerna pulmonar!

Al final, se trata de que, cuando llegue el momento de la verdad —ya
sea una media maratdbn o un pico de estrés—, tengas la potencia
necesaria para responder. Porque si no tienes fuerza para soltar el aire
viejo, sencillamente no te queda espacio para el nuevo. Y, por cierto, si no
sabes qué regalar a alguien... Una prueba de esfuerzo es un regalazo.
iAprendi muchisimo sobre mi cuerpo aquella tarde!

Buleria, buleria «La meditacion es pseudociencia»

Hay 2 tipos de personas que reniegan de la meditacion: las que nunca la
han probado y las que, al no ver salir una paloma blanca de su pecho a la
primera de cambio, deciden que es humo. Yo fui de las primeras.
Perteneci a esa generacion de divulgadores en la que, si no eras una
escéptica, no molabas. Afortunadamente, sali de esa «secta» al entender
que la ciencia no esta renida con la espiritualidad.

Y es que no solo de mitocondrias vivimos las mujeres. Tengo la
suerte de tener entre los mios a gente sabia, de esa que sabe latin, con la



que he aprendido que los papers cientificos y los textos sagrados, a
veces, pueden ir de la mano.

Porque, para empezar, una cosa es el marketing espiritual y otra la
realidad de tu sistema nervioso. Que alguien venda «sanacion cuantica»
no invalida la realidad de que respirar lentamente activa el nervio vago y
hace que la acetilcolina bafe tu corazén como una mensajera de la paz.
Respirar es el puente mas antiguo entre la mistica y la biologia.
Lo que hoy medimos con electrodos, los monjes lo descubrieron hace
milenios observando el alma humana. Es sabiduria destilada.

Técnicas como el breathwork (trabajo de respiracion) tienen evidencia
sélida en algo tan terrenal como domar el cortisol. No son magia, son
gimnasia para tu atencidon. En cualquier caso, mas alla de la fisiologia, la
experiencia humana supera lo que mide un tensidmetro. Y la caida de
estrogenos es una etapa excelente en la que podemos explorar caminos
para encontrar la paz; caminos que, aunque no estuvieran en nuestros
planes (como tampoco lo estaba hasta ayer usar las pesas para fabricar
superkinas), hoy se vuelven esenciales.

La salud no es solo «ausencia de averia», asi que, juegues en el equipo
que juegues, no subestimes el poder de sentarte contigo misma ni
el arte de hacer las paces con el silencio. No juzgues sin probar.
Dedicar un rato diario a encontrar mistikinas es, probablemente, el habito
mas estelar de todos.

iAmén!

ey



FICHA RESPIRACION
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EL DIAGNOSTICO

Los suspiros se te escapan a cualquier hora del dia. Es util
aprender a respirar por la nariz y entrenar tus pulmones.

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Respirar por la nariz

e Atemperas el aire que entra en tus pulmones.

o Aprovechas mejor el oxigeno.

e Apaciguas al cortisol, porque desactivas la alarma de la
amigdala.

2. Entrenar la respiracion

e Tomas el control del estrés con la respiracion coherente.
e Reduces la tensidon y bajas pulsaciones con la
respiracion ciclica.

3. Entrenar los pulmones




Aumentas la potencia de tus pulmones para cuando
necesitas un fuelle extra.
Mejoras el aguante de tus pulmones para que sean

«incansables».
Q

TU HOJA DE RUTA

Respiracion coherente: inhala por la nariz 5 segundos,
exhala por la nariz 5 segundos, repite hasta 5 minutos
> a diario.

Suspiro ciclico: inhala por la nariz con normalidad; sin
soltar aire, inhala una segunda vez, mas
profundamente; exhala todo lentamente; repite durante
1-3 minutos > a diario.

Combo HIIT + cardio en zona 2: aumenta la potencia y
el aguante pulmonar > 1-2 sesiones de HIIT + 1 sesidn
de cardio «larga» a la semana.

Powerbreather: entrena tu musculatura respiratoria y

fortalece el diafragma.
9

PROXIMA PARADA: SOFOCOS

Si ya estan aqui los calores subitos y los despertares
nocturnos, no te saltes el siguiente capitulo. Vas a conocer a
las responsables: ilas Candy Candy!




de Sofocos
Z¢Quién ha encendido la calefaccion en agosto?



¢Qué me esta pasando?

Durante afos nos han contado que los sofocos son, simplemente,
falta de estrégenos. Pero lo que te pasa no es solo que tengas un
bajéon de hormonas: es mucho mas fascinante. Se monta una
confusion total en el termostato de tu cerebro, y la vas a entender
gracias a una vieja conocida: la Candy Candy.

En la casita del hipotdlamo vive un grupo de neuronas
llamadas cientificamente KNDy. Se pronuncian '‘candy, asi es
que para nosotras seran las Candy Candy. Tiene sentido, porque,
aunque el nombre suene inofensivo, estas neuronas son un poco
intensas: cuando se alteran, te montan un drama capaz de
incendiarte el cuerpo entero.

Su trabajo es producir neuroquinina B, una sustancia que avisa
a tu termostato interno de que el cuerpo se estd calentando. En
condiciones normales, los estrégenos actian como un traje de
neopreno que aisla a las Candy Candy. Mientras hay estrégenos,
estan tranquilas.

Pero, cuando los estrogenos caen, la proteccion
desaparece. Las Candy Candy pierden el control y se vuelven
hiperactivas. Entonces, cualquier variacion minima —un café, una



emocién o un cambio de luz— activan una falsa alarma de incendio.
Empiezan a enviar mensajes de neuroquinina B a lo loco, y el
termostato, al recibir tal avalancha de avisos, se descalibra y pulsa el
botén de emergencia.

Y entonces aparece el sofoco: calor subito, sudoracién y
taquicardia. Es la reaccidon exagerada de las neuronas Candy Candy
ante un fuego que no existe. El termostato abre las tuberias de la
piel (vasodilatacion) y activa los aspersores (sudoracion
masiva) para disipar el calor a toda prisa.

El problema es que nuestras Candy Candy no descansan, y cuando
cae la noche se vuelven auin mas dramaticas, despertandote en
plena madrugada para apagar un incendio que solo estd en tu
cabeza.

Frases de madre...

«iMe despierto empapada en mitad de la noche!»

Tu madre quiza no sabia de neurobiologia, pero con esa frase estaba
describiendo una catastrofe para la que necesitariamos a todo un
cuerpo de bomberos. Este «incendio» nocturno se ensana contigo
por culpa de algo llamado «bajon térmico circadiano> (por si no
tuviéramos ya suficientes «bajones»). La cuestién es que, para
poder conciliar el sueno, el cuerpo necesita bajar su temperatura
aproximadamente medio grado. En condiciones normales, este
proceso pasa desapercibido, pero ahora tus Candy Candy estan en
guardia y son hipersensibles: interpretan esa minima bajada de
temperatura como una amenaza de «frio» inminente y, para
compensar, activan los aspersores justo cuando intentas dormir.

Los estrogenos ayudan a enchufar GABA en las neuronas Candy
Candy para que estén calmadas. Y ahora tenemos un doble
problema: por un lado, caen los estrogenos, y por otro caen



también la progesterona y los pegamoides. Con tu relajante
natural en ndmeros rojos, las neuronas estan hiperexcitadas y el
simple roce de la sdbana o un cambio de postura en la cama las
hace saltar por los aires.

Lo peor es que cada despertar forzado dispara un pico de
cortisol que rompe tu sueho profundo, impidiendo ese
«manguerazo glinfatico» esencial para el mantenimiento cerebral.
Mientras duermes, los camiones de la basura eliminan toxinas, pero,
si las Candy Candy te despiertan 3 veces por noche, el servicio de
limpieza no termina su turno. Al dia siguiente, esa niebla
mental (brain fog) es la sefial de que tu cerebro est3,
literalmente, sucio, porque no pudo completar su ciclo de
autolimpieza.

Pero no tienes por qué resignarte a despertarte agotada y con esa
bruma espesa en la cabeza: hay soluciones para ayudar a que tus
Candy Candy vuelvan a descansar.

Al final, esas neuronas que se agitan en tu hipotalamo no son algo
ajeno a ti. Son tus propias guardianas que, desnudas, sin sus
estrogenos, se sienten vulnerables y pierden el norte. Si se ponen
tan intensas es porque, sin sus frenos, se han vuelto hipersensibles
y solo buscan protegerte. Amiga, llegado este punto, solo te queda
empatizar. Porque Candy Candy, en realidad..., eres tu.

Habitos estrella para aliviar los sofocos

En el protocolo antincendios para aliviar los sofocos hay acciones
sencillas que estan a tu alcance, como hidratarse y hacer un TRIS
TRAS. También te cuento otros habitos plus (farmacos y fitoterapia)
que pueden ayudar a que percibas ese golpe de calor con mas
suavidad.

1 Habito estrella: hidratacion



Si te deshidratas, aunque sea un poquito, a tu cuerpo le cuesta mas
soltar el calor que le sobra. Es como si a un motor le quitas el
refrigerante: se refresca peor y la temperatura interna sube. Ese
exceso de calor hace que tus Candy Candy se pongan todavia mas
«tiquismiquis» y salten a la minima. En este protocolo de prevencion
de incendios, hidratarte no es solo beber agua: es mantener el
motor refrigerado para que el incendio ni siquiera empiece. Al final,
un cerebro bien hidratado es un cerebro mucho mas dificil de
«encender».

o

e
‘ La receta: agua, limonada de rescate y el
«semaforo del pis»

éCuanto me hidrato? La cantidad de agua dependera de las
circunstancias de cada una: no es lo mismo vivir en Sevilla que en
Asturias, ni tener una vida sedentaria que entrenar HIIT 3 veces por
semana. Pero, en general, intenta beber 1,5-2 litros de agua al dia.
Eso si, no te los bebas de golpe para «cumplir». A tus Candy Candy
les gusta el riego constante.

Recuerda, no todo tiene que ser «agua sola». También cuentan las
bebidas como las infusiones frias o calientes y la leche, y alimentos
como el gazpacho, los caldos o las frutas jugosas. Todo lo que
aporte hidratacidon suma para mantener el sistema bajo control y que
el termostato no se sienta «seco».

¢Y cuando? Siempre nos han dicho que «hay que beber en
funcion de la sed», pero ahora que tus Candy Candy estan tan



sensibles, ese aviso puede llegar tarde o estar «distorsionado». En
esta etapa, beber con sed es como esperar a que se encienda el
testigo de la gasolina para repostar cuando tienes el sensor
estropeado. Adelantate, bebe, aunque no tengas sed; sobre todo si
vas a hacer ejercicio o si notas que ese dia tienes mas sofocos.

Limonada de rescate

Con el sudor de un sofoco no solo pierdes agua, también se escapan
sales minerales. ¢Has notado que tu sudor sabe salado? Es tu cuerpo
pidiendo sodio para retener la hidratacién, y podemos darselo con
alimentos que contienen sodio de forma natural, como el
apio, las sardinas, el marisco o los lacteos. También puedes recurrir
a opciones mas practicas, como el gazpacho, las aceitunas y el
caldo. Al combinarlos con fuentes de potasio (como platano, melén o
patata) aseguras que el agua entre realmente en tus células en lugar
de perderse por la orina.

Tras un sofoco, puede ser agradable recuperarte con una
limonada natural: zumo de limdn y hierbabuena fresca. El
limon te aporta nutrientes como potasio y vitamina C, y la
hierbabuena aporta sabor y contiene mentol, que activa los
receptores de frio en la boca, generando una sensacion refrescante,
y te ayuda a retomar la calma. Si has tenido una sudoracion muy
intensa o has hecho un entrenamiento fuerte, puedes anadirle una
pizca de sal, para ayudar a tu cuerpo a retener esa hidratacion de
forma mas eficaz.
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iImportante!

Si tienes hipertension o una enfermedad renal, o si tomas
diuréticos, debes individualizar la reposicion de sal/potasio.

O o o

El semaforo del pis

Cada vez que vayas al bano, echa un vistazo al «parte de guerra».
Es un buen test para saber como va tu sistema de refrigeracién. Si
ves un color limonada suave, ivas perfectamente! Tu motor esta
fresco y tus Candy Candy estan tranquilas bajo su neopreno. Pero, si
el color tira a té negro, puede que las alarmas de incendio estén a
punto de saltar. Estate atenta a tu cuerpo, que suele enviarte
sefales antes de pulsar el botdn de panico.

2 Habito bandera roja: el alcohol,
despertador de las Candy Candy

El alcohol puede ser gasolina para tus sofocos. Al dilatar tus vasos
sanguineos, te da un subidén de calor instantaneo y, ademas,
empeora la calidad del sueno. Ojo, esto no significa que no puedas
brindar nunca mas, pero entender cdmo te afecta te da el poder de
elegir tus momentos.



Para esos dias en los que prefieres prevenir un posible «incendio»
nocturno, hay alternativas cool que te permiten disfrutar del ritual de
salir sin pagar el peaje posterior: un agua con gas con mucho hielo y
limon, o un buen zumo de tomate bien preparado (con su pimienta y
su toque de lima y, a ser posible, bajo en sal). Se trata de cuidar tu
descanso, no de renunciar a tu vida social.

3 Habito de repaso: entrena fuerza

iéComo?! ¢EI TRIS TRAS también vale para los sofocos?
Aunque el ejercicio no es un tratamiento directo para los sofocos, si
tiene un efecto indirecto que es pura fantasia. Fortaleces esa
resiliencia para que el cuerpo reaccione con mas templanza y menos
sobresaltos. Preparate, porque vas a alucinar.

=1

Ya sabes que existe un eje cerebro-musculo en conexion
constante y que, cuando tus mdusculos trabajan, segregan esas
poderosas sustancias que son las superkinas. ¢Recuerdas que son
una polipildora antiinflamatoria? iEse adjetivo ya nos da una pistal!

Ahora llega lo mejor. Estas mensajeras viajan por tu sangre hasta
el cerebro con una misidn muy especial: entrar en la casita del



hipotdlamo para tener una charla de amigas con las Candy Candy.

Imaginatelo asi: las Candy Candy estan dentro, tirandose de los
pelos y gritando porque sienten que el mundo se quema. De
repente, las superkinas llaman a la puerta. No vienen con broncas ni
con prisas; vienen a envolverse en un abrazo quimico con ellas.
Literalmente, se acoplan a sus receptores como quien rodea a una
amiga con los brazos para que deje de temblar.

En ese abrazo, les susurran mensajes de calma: «tranquilas,
chicas, respirad... Tenemos energia de sobra, el musculo esta
trabajando y todo esta bajo control; no hace falta que gritéis tanto».

Y lo mejor de ese abrazo no es solo el consuelo inmediato, sino
que mejora por completo el entorno en el que trabajan esas
neuronas. Es como si las superkinas, ademas de abrazar a las Candy
Candy, ordenaran la habitacién, bajaran las luces y ventilaran el
ambiente, creando el clima perfecto para que tus neuronas dejen de
estar en alerta roja y vuelvan a funcionar en paz.

Ojo, esto no significa que por entrenar fuerza tus sofocos vayan a
desaparecer mafiana mismo. Ojala fuera asi de simple. Pero lo que si
consigues es que, cuando el incendio salte, sea mucho menos
virulento. Si quieres que los dramas de tus Candy Candy sean cada
vez mas cortos y civilizados, regalales la compafiia de sus amigas las
superkinas.

Hipotalamo



Superkina Candy Candy Superkina

Candy Candy

4 Habito plus: farmacos y fitoterapia para
los sofocos

Cuando los sofocos desgastan tu salud, tratarlos no es rendirse, es
proteger tu sistema.

Farmacos con receta médica

e Terapia hormonal de la menopausia (THM). El objetivo es
compensar el déficit de estrogenos y recuperar el neopreno de
tus Candy Candy. Es una opcidon preferente porque ataca el
origen, mejora el suefo y disipa la neblina mental. Existe via
oral (en pastillas), pero la via transdérmica (con parches o
geles) suele ser la elegida por ser mas amable con tus vasos
sanguineos. Aunque tengas antecedentes oncoldgicos no la
descartes; consulta con tu especialista: puede haber opciones
para ti.

¢ Fezolinetant. Si no deseas 0 no puedes usar hormonas, este
farmaco actua por otra via: silenciando el mensaje de panico. La
mensajera (neuroquinina B) llega al termostato, pero nadie le



abre la puerta. El efecto es rapido (se nota en 1 semana) y
efectivo: reduce 2 de cada 3 sofocos. Puede ser una opcidn en
mujeres con antecedentes oncoldgicos, siempre bajo valoracion
médica.

%
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¢THM o fezolinetant?

La THM sigue siendo la aliada integral para proteger tus
huesos, tu corazon y tu mente. Pero si tu prioridad son los
sofocos o si las hormonas no son para ti, el fezolinetant es
el «silenciador» ideal para los gritos de tus Candy Candy.

O o o

Fitoterapia y complementos sin receta y con
paciencia: de 8 a 12 semanas

Mientras farmacos como la THM o el fezolinetant pasan controles
estrictos para demostrar su eficacia, las plantas dependen
totalmente de la calidad del extracto y de como responde tu cuerpo.
La evidencia cientifica es variable y, en general, sus efectos son
moderados. Si eliges la via natural, busca marcas de confianza y
productos bien formulados, y no te automediques con hierbas
seductoras solo porque sean «naturales». Ya sabes..., natural
también es la cicuta.



e Las imitadoras: soja y trébol rojo. Estas plantas contienen
fitoestrdgenos (como las isoflavonas), unas moléculas con una
estructura tan parecida a tus estrégenos que se «disfrazan» de
ellos. Al llegar al cerebro, se acoplan a los receptores de las
neuronas para susurrarles calma y evitar que entren en panico
(sofocos). La soja funciona mejor si tu microbiota fabrica equol,
una llave maestra (solo entre el 30 y el 50 % de nosotras lo
hace).

e Las especialistas: cimicifuga y salvia. Dentro de este
grupo, la cimicifuga es la opcidn mas sdlida para sofocos y
sudoracion (usa siempre extractos estandarizados). No actla
como un estrogeno, sino que trabaja sobre los
neurotransmisores del cerebro para calmar el «incendio»
central. La salvia es la experta tradicional en «cerrar
aspersores» (sudor).

e Los refuerzos: aceite de onagra, de borraja y
Pycnogenol. El secreto de la onagra y la borraja es el acido
gamma-linolénico (GLA), que es mas potente en la borraja.
Actlia como un balsamo para que tu piel no esté tan reactiva ni
seca, algo muy interesante para nuestra «ubicua sequedad».
Ofrecen bienestar para la piel, pero no esperes que apaguen el
incendio por si solas. El Pycnogenol puede mejorar la elasticidad
de tus vasos sanguineos para que sepan cuando abrirse y
cerrarse.

<Qué mas puedo hacer por mis sofocos?



Hemos visto que la THM vy el fezolinetant son farmacos
eficaces y seguros. También que la hidratacion y las
superkinas siempre ayudan. Pero los sofocos son duros de
pelar, asi que aqui van otras estrategias de mantenimiento
con evidencia cientifica:

e Control del peso. El exceso de grasa corporal funciona como
una capa de aislamiento que retiene el calor dentro de ti. Al
cuerpo le cuesta mucho mas «soltar» ese calor hacia fuera, lo
que hace que tu termostato se agobie y los sofocos sean mas
fuertes. Si reduces esa capa, tu sistema de refrigeracion
funciona de forma mucho mas ligera y eficiente.

e Respiracion lenta. Practicar la respiracion que vimos en el
capitulo anterior calma tu sistema de alerta y les dice a tus
neuronas: «todo esta bien, bajad las pulsaciones».

e Terapia cognitivo-conductual (TCC). Una herramienta
estrella que entrena a tu cerebro para que el sofoco no te
genere angustia ni rompa tu dia.

o Higiene térmica. Sentido comun para que no se encienda la
mecha: dormitorio fresco, ropa por capas (estilo cebolla) y
evitar alcohol o picante por la noche.

Buleria, buleria «Tomar soja provoca cancer»

La confusidon nace de una logica simplista: «si tiene fitoestrégenos y
el estrogeno alimenta ciertos tumores, la soja es peligrosa». Falso.
Las isoflavonas de la soja no son «hormonas a lo loco>, son
llaves que encajan suavemente en tus receptores y que prefieren los
beta (los que protegen el tejido) frente a los alfa (los que
promueven el crecimiento descontrolado). En mujeres sanas, la soja
no es un acelerador, es un regulador.



Si comes tofu, edamame o tempeh, tranquila: es comida, no un
tratamiento hormonal. Si buscas suplementos, fijate en que el
extracto sea «estandarizado» y aporte al menos 15 mg de genisteina
para que haya evidencia real.

ZY si has tenido cancer de mama? Aqui, precaucién. Aunque
la soja como alimento es segura, con los suplementos hay evidencia
contradictoria en tumores hormono-dependientes. Si es tu caso, no
te la juegues: pide asesoramiento profesional para valorar otras
alternativas como la cimicifuga racemosa o el extracto de polen.



FICHA SOFOCOS

©
©N
EL DIAGNOSTICO

Tus neuronas Candy Candy estan alteradas y el termostato
de tu cerebro ha perdido su referencia. Ayudalas con
superkinas (y farmacos si es necesario).

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Hidratacion

e Previenes el incendio vy, si el sofoco llega, a tu cuerpo le
cuesta menos desprenderse del calor.
e Aseguras el sodio, necesario para retener la hidratacion.

2. Entrenar fuerza
Generas superkinas que van a tranquilizar a las Candy Candy
y a suavizar el sofoco.




TU HOJA DE RUTA

Bebe liquidos: infusiones, caldos, leche y limonada de
rescate (si el sofoco ha sido intenso) > 1.5-2 litros al
dia.

Evita los disparadores: identifica si el alcohol, el café o
el picante son la chispa que desata tu incendio
particular.

Observa tu pis > color amarillo limonada = perfecto;
color té negro = ihidratate!

TRIS TRAS > 10-15 minutos, 2-3 veces por semana.
Farmacos: la THM o el fezolinetant pueden ser aliados,
iconsulta con tu médico!

Control de peso para que el exceso de grasa no retenga
el calor dentro de ti.

Terapia cognitivo-conductual para «educar» a tu
cerebro.

Entrena la respiracion lenta: inhala por la nariz durante
5 segundos; exhala por la nariz durante 5 minutos;
repite hasta 5 segundos > a diario.

Higiene térmica: mantén tu dormitorio a entre 18 vy
19 °C. El cuerpo necesita enfriarse para dormir > a

diario.
¢

PROXIMA PARADA:
TERAPIA HORMONAL




Después de afios de escuchar la leyenda negra, es hora de
colocar a estos farmacos en el lugar que merecen: son
seguros Y eficaces.




de Terapia hormonal de la menopausia
¢Tengo que tomar hormonas?



¢Qué me esta pasando?

Hay un momento durante la menopausia en el que sientes que tu
cuerpo ha dejado de colaborar y te haces la pregunta del milldn:
«¢Esto es normal? ¢Tengo que “tragar” con todo esto o hay una
salida?».

La respuesta es si, hay una salida posible, y tiene nombre y
apellidos: THM (terapia hormonal de la menopausia). Ya te di
un pequefo adelanto en el capitulo anterior, pero ahora vamos a
entrar en harina.

A estas alturas ya tienes claro que los estrdgenos no son solo
hormonas «para tener hijos»; son los grandes pluriempleados
encargados del mantenimiento de casi todo tu organismo. Cuando
se jubilan, el desajuste se produce en cadena: el Abdomen aumenta,
la Bateria esta bajo minimos, la Digestion te infla como un globo, el
Estrés y la Flacidez se instalan sin permiso en tu cuerpo y ese
«tranvia llamado deseo» de la Libido, directamente, te ha
atropellado. Y no es por hacerte spoilers ni por fastidiar, pero, si no
ponemos remedio, ya te aviso de que la tértola se nos da de baja.

Pero aqui llegan las buenas noticias: la THM no es un invento para
«engafar a la edad» ni para «ponerte hormonas para ser joven». Es



medicina basada en la ciencia. Su funcidn es devolver al cuerpo una
dosis minima, individualizada y controlada de lo que ya no fabrica,
los estrogenos y, cuando es necesario, también la progesterona. El
objetivo es reducir sintomas, proteger tejidos sensibles (como el
hueso o la zona x), recuperar calidad de vida y que tu sistema
vuelva a funcionar con normalidad. En el fondo, es darle a tu cuerpo
ese empujon que ahora mismo no puede darse por si solo.

Frases de madre...

«iNi se te ocurra tomar hormonas, que eso da
cancer!»

Este miedo no salid de la nada; tiene fecha de nacimiento y nombre
propio. Viene del terremoto mediatico del estudio WHI (Women'’s
Health Initiative) de 2002, cuando se lanz6 al mundo el mensaje
simplificado de «hormonas = peligro», como si todas las mujeres
fueran iguales y todos los tratamientos hormonales fueran lo mismo.

¢{Qué pasd en realidad? El lio vino porque se analizd una
combinacion hormonal muy especifica y sus conclusiones se
aplicaron erroneamente a cualquier terapia hormonal. La mayoria de
las mujeres del WHI no eran las tipicas recién llegadas a la
menopausia: la edad media rondaba los 63 afos, y muchas llevaban
tiempo ya en posmenopausia, con mas factores de riesgo
cardiovascular de base.

Es decir: no estaban representando a la «mujer tipo» que entra en
menopausia y tiene sofocos, insomnio y el cuerpo pidiendo auxilio.
Pero el titular ya estaba escrito y la sombra de la duda ha sido
dolorosamente alargada.

Pero aqui viene lo que te va a dar paz: la ciencia ha afinado el tiro.
Tanto, que en 2025 la FDA (Food and Drug Administration, la
agencia estadounidense de salud publica) solicito revisar y actualizar



el etiquetado para reflejar mejor la evidencia actual y abandonar el
alarmismo generalizado, volviendo al enfoque sensato: individualizar.
Ya no es un «hormonas mal» por sistema, sino un «hormonas
cuando toca, como toca y para quien toca».

En Espana, por suerte, estamos justo donde tenemos que estar.
Aqui no tenemos barra libre, porque son tratamientos que necesitan
receta médica, pero ninguna mujer deberia verse privada de este
soporte si lo necesita. La THM hoy se diseha como un traje a
medida: si se prescribe con rigor, no es solo un tratamiento. Para
muchas mujeres es un antes y un después en su salud, en su calidad
de vida y en sus ganas de comerse el mundo.

Las 5 verdades de la terapia hormonal de la
menopausia (THM)

Entre tanto caos mediatico, vamos a hablar alto y claro de las 5
verdades de la THM. El objetivo es que sepas cuando tiene sentido
usarla, qué opciones existen y qué riesgos se vigilan de verdad. Con
la ciencia y la claridad que te mereces, para decidir con criterio y
recuperar tu bienestar.

1 Qué es y qué no es la THM

La terapia hormonal de la menopausia es un tratamiento médico
para aliviar sintomas usando hormonas en dosis y formas



controladas. Punto. No es un plan antiaging, ni un tratamiento
estético, ni una pdécima magica para volver a los 30. Es una
herramienta farmacoldgica pensada para un momento concreto de la
vida.

Quiero que esto se te quede grabado a fuego: la THM no se
inventd para que «parezcas» mas joven, sino porque funciona en lo
que mas nos rompe por dentro, que son los sintomas vasomotores.
¢Y qué significa esto en «lenguaje humano»? Pues que puede
ayudar a apagar ese «incendio» subito —sofocos y sudores
nocturnos— que se produce cuando los estrdgenos caen y las Candy
Candy pulsan el botdn de panico.

La evidencia cientifica es clara: la terapia hormonal es el
tratamiento mas eficaz para controlar esos sintomas y frenar los
despertares nocturnos asociados a los sofocos. Pero hay mas:
también es la primera linea de defensa contra el sindrome
genitourinario de la menopausia (sequedad, dolor o molestias
urinarias), ya sea mediante tratamiento sistémico o con tratamiento
local vaginal, segun el caso.

2 Cuando tiene sentido

La THM tiene sentido cuando mejora tu calidad de vida y se inicia en
el momento bioldgico adecuado. Las guias médicas internacionales
son claras: el balance beneficio-riesgo es mucho mas favorable en
mujeres menores de 60 o que estan dentro de los primeros 10 afos
desde su ultima regla.

Es lo que llamamos la «ventana de oportunidad». Dicho en
humano: no es lo mismo apagar el fuego cuando saltan las primeras
chispas que intentar reconstruir la casa 20 afos después. Tus
arterias no responden igual si esperas décadas. No todas partimos
del mismo sitio: cdmo estén tus tuberias (tu estado vascular) y cdmo
gestiona tu cuerpo la energia (tu metabolismo) influye mucho en
cdmo va a tolerar tu organismo las hormonas. De hecho, la ciencia



respalda evitar inicios tardios (especialmente después de los 65)
porque el perfil de riesgo cardiovascular puede aumentar, incluido el
riesgo de ictus y otros problemas graves.

Q[

o O
Ojo

Esta ventana de oportunidad no es una promesa de éxito
con riesgo cero, sino un semaforo en verde para que td y tu
médico lo valoréis con seguridad.

O o o

3 Qué opciones existen y por qué aqui se
decide todo

Este es el punto que mas dramas te ahorra, porque desmonta el
gran bulo de las redes: pensar que la THM es un tratamiento Unico.
¢Acaso usas el mismo antibidtico para todo? Existen distintas vias,
dosis y combinaciones, y esto lo cambia todo: tu seguridad, tu
riesgo y cdmo te sientes. Aqui tienes tu guia rapida:

e Si el problema es global (sofocos, insomnio, «no puedo
mas») te encajaria una THM sistémica. Puedes elegir la via oral
o la transdérmica (parches o geles). Esta segunda es la favorita
de muchos médicos si hay riesgo de trombos o riesgo
cardiovascular, porque la hormona va directa a la sangre sin
hacer «parada en boxes», 0 sea, en el higado. Al saltarse el
llamado «primer paso hepatico», el riesgo de coagulos es



mucho menor. Es la via mds neutra y segura para tu
metabolismo.

e Si el problema es local (sequedad, escozor, «bajos de
estropajo») lo ideal es la THM local (vaginal). Son dosis bajas
que actuan justo donde duele, con una absorcién minima en el
resto del cuerpo. Si tu problema solo esta «abajo», no siempre
hace falta tratar «todo el cuerpo».

e Si tienes utero, necesitas un guardaespaldas. Si usas
estrogenos sistémicos para todo el cuerpo y conservas tu Utero,
una medida de seguridad es tomarlos junto con progesterona o
con progestagenos. El estrégeno funciona como un
«fertilizante» que hace crecer el tejido del Gtero; si no metemos
a la progesterona para que pase el «cortacésped» y limpie ese
crecimiento, el riesgo de problemas graves aumenta. Anadir
progesterona no es meter mas hormonas por gusto, es ponerle
el freno de mano al estrogeno para que tu estés segura.

En resumen: no es lo mismo una pastilla que un parche, ni tratar
el cuerpo entero que solo la zona vaginal. La THM no se entiende
con frases absolutas, sino con un «depende» bien explicado,
pactado mano a mano con un profesional que te escuche y hable tu
mismo idioma.

4 Qué riesgos existen de verdad

Hablemos claro: si, hay riesgos. Siempre los hay, incluso al tomar un
paracetamol. Pero, en medicina, los riesgos no se ignoran: se vigilan
y se minimizan. En la THM, la seguridad depende de 3 factores: qué



tipo de hormona usas, por qué via entra en tu cuerpo y quién eres
tu (tu edad, tu momento vital, tu historia clinica...).

e Trombosis e ictus. Aqui la clave es la famosa «parada en
boxes» del higado. Cuando tomas hormonas en pastilla (via
oral), antes de llegar a la sangre pasan por el higado, y ese
paso puede «activar» la fabricacion de algunas proteinas
relacionadas con la coagulacidn. Resultado: en algunas mujeres,
el riesgo de trombos puede aumentar ligeramente. En cambio,
con la via transdérmica (parches o geles), la hormona entra por
la piel y llega a la sangre sin ese primer paso por el higado, asi
que el efecto sobre la coagulacién suele ser mucho menor. Por
eso, si tienes factores de riesgo cardiovascular o antecedentes,
la via transdérmica suele ser la opcidn mas prudente y segura.

e Cancer de mama. Es el gran tabl, pero hay que matizar. La
ciencia nos dice que el riesgo es muy bajo y que depende, sobre
todo, de la combinacion y la duracién del tratamiento. El
estrogeno solo (para mujeres sin Utero) tiene buen perfil de
seguridad. El matiz importante es que, cuando el riesgo
aumenta ligeramente, suele ser por la combinacion con
progesterona y tras un uso prolongado (normalmente, de mas
de 5 anos).

La conclusidn es que la THM no es «buena o mala» por si misma.
La clave de tu seguridad es la individualizacion (usar la dosis minima
eficaz, elegir la via mas adecuada...) y hacer revisiones periodicas.
No es un contrato para siempre, es un tratamiento vivo que se
ajusta a tus necesidades en cada consulta.

5 La testosterona: ¢medicina o postureo?

Hay que separar el grano de la paja: una cosa es el show de las
redes sociales, donde te venden la testosterona como una «pdcima



magica» para estar divina o tener energia infinita, y otra muy
distinta es la medicina real.

La testosterona existe como tratamiento para el diagndstico de
trastorno de deseo sexual hipoactivo (TDSH). Hablamos de cuando
la falta de ganas no es algo pasajero, sino que se instala en tu vida y
te genera un nudo constante. No es un capricho ni un «extra» para
rendir mas en el gimnasio; es una herramienta médica para sanar un
malestar profundo, de esos que te roban la calidad de vida y te
hunden en la angustia.

El objetivo es ajustar las piezas para que vuelvas a moverte en los
niveles normales de una mujer, ni mas ni menos. No se trata de
«masculinizarte» ni de forzar la maquina, sino de algo mucho mas
sencillo: recuperar el equilibrio que ya tenias, cuidando siempre tu
salud para que todo vuelva a fluir como antes.

Y

iImportante!

Esto no es «ponte la crema y olvidate»; implica un
compromiso. Hay que estar atentas: vigilar el colesterol, ver
cdmo responde tu higado y estar al quite ante cualquier
sefal de exceso, como que te salga acné o vello donde no
quieres, que se te caiga el pelo o0 que te cambie la voz.



La clave es «minima dosis, maximo beneficio», priorizando la via
transdérmica para que tu vida intima vuelva a brillar sin que tu salud
general pague la factura. En muchos paises se emplea de forma
individualizada y adaptada a cada mujer, a veces incluso en usos que
no estan especificamente indicados para este fin en mujeres (fuera
de la ficha técnica), pero siempre con seguimiento y control médico.

En definitiva, la THM es medicina de precisidn, no una promesa de
redes sociales. Por eso, ahora que ya hemos puesto orden, es hora
de desenmascarar el espectaculo: vamos a hablar de por qué el
famoso «pellet» suena tan bien, pero encaja tan poco con el rigor
médico.

Verdades de la terapia hormonal de la menopausia (THM)

1
Es medicina, no un plan 2
estético

-y

Alivia sintomas como sofocos Tener menos de 60 anos o que
y sequedad, no es un hayan pasado menos de 10
tratamiento para «volver a los desde la Ultima regla.
30».




3
El tratamiento mas eficaz

Es la primera linea de defensa
para el control de sofocos y el
sindrome genitourinario.

%y
>

THM SISTEMICA (oral/transdérmica)
W\

THM LOCAL (vaginal)

5

)
El «guardaespaldas> del utero

Si conservas el Utero, necesitas progesterona para proteger el tejido frente al
estrégeno. La testosterona es solo para el deseo sexual hipoactivo, y bajo

vigilancia médica.

T

Clave de seguridad: comparativa rapida de riesgos

. Clave de
Factor de riesgo seguridad Detalle
. e Parches 0
e Menor riesgo cles que
e Trombosis/ictus (via gvitarll ol

transdérmica)

higado.




e Asociado
principalmente

e Riesgo muy 3 un USO

e Cancer de mama

bajo )
] combinado de
> 5 anos.
e Actla como
) e Uso de «freno»
e Salud uterina )
progesterona necesario para

el estrogeno.

Buleria, buleria
«Lo mejor para el deseo es ponerte un “pellet”
de testosterona»

Es probable que hayas visto los «pellets» anunciados como el Ultimo
grito en soluciones beauty o antienvejecimiento. Se trata de
pequefas capsulas hormonales que se insertan bajo la piel para
liberar hormonas de forma continua durante meses, prometiendo
devolverte la energia y el deseo con un solo pinchazo. Pero, cuidado:
no son THM oficial. Mientras que la THM utiliza farmacos regulados,
la AEMPS (la Agencia Espanola de Medicamentos y Productos
Sanitarios) advierte que, en Espana, no existen pellets
autorizados. Su uso no cuenta con respaldo legal al no haber
garantias sobre la dosis y su liberacidn, ni tampoco sobre la calidad y
la eficiencia.

A diferencia de un parche o un comprimido, que puedes dejar de
usar si te sienta mal, el pellet es una liberacidén «a ciegas». Una vez
dentro, es como un azucarillo deshaciéndose: no hay forma de
sacarlo ni de frenar su disolucidn. Y si la dosis se pasa, lo tipico no
es «mas deseo», sino el pack indeseado: acné, vello y desajuste. Un



faendn, porque si sufres esos efectos adversos, no hay boton de
stop; estas obligada a esperar meses hasta que el pellet se agote. Es
un tratamiento sin salida de emergencia.

Una verdadera mujer de hierro no se deja seducir por soluciones
de «pincha y olvida». Si te ofrecen un milagro sin boton de marcha
atras y fuera del control sanitario, desconfia: tu salud es un traje a
medida, no un «todo a cien» de lujo. No busques atajos que te
dejen atrapada: lo que quieres es recuperar tu vida, no convertir tu
cuerpo en un experimento.



FICHA THM
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EL DIAGNOSTICO

La THM no es un truco estético, sino medicina basada en la
ciencia que devuelve al cuerpo la dosis minima y controlada
de hormonas para recuperar el equilibrio perdido.

b) \

5 VERDADES DE LA TERAPIA HORMONAL
DE LA MENOPAUSIA (THM)

e Qué es: un farmaco para sintomas especificos (como
sofocos 0 sequedad), no un plan estético.

e Cuando se usa: es mas seguro usarlo en la «ventana
de oportunidad» (menores de 60 anos o menos de 10
anos después de la ultima regla).

e Opciones:

o Sistémica: parches, geles o via oral para sintomas
generales.

o Local: cremas o comprimidos vaginales para
sequedad y molestias.




e Riesgos: existen, pero son bajos y se vigilan. Los
parches y geles reducen el riesgo de trombos frente a la

via oral.
o Testosterona: indicada para el deseo sexual
hipoactivo, bajo estricto control médico.

TU HOJA DE RUTA

Para saber si la THM es para ti, consulta con tu ginecdlogo:
la clave es la individualizacion (usar la dosis minima eficaz,
elegir la via mas adecuada...) y hacer revisiones periddicas.

0

,PR(')XIMA PARADA: URETRA
Y SINDROME GENITOURINARIO (I)

¢El picor, la sequedad o el escozor al orinar han entrado en
tu vida? Son los sintomas del sindrome genitourinario de la
menopausia (SGM). iVamos a arreglar esos bajos de
estropajo!




de Sindrome genitourinario (I)
¢Por qué me pica o me escuece ahi abajo?



¢Qué me esta pasando?

Llega un momento durante la menopausia en el que tus bajos, esos
que apenas daban sefiales de vida salvo cuando te venia la regla, no
paran de enviarte mensajes molestos (sequedad, picor, escozor,
irritacion...). iSe nota, se siente, tu vulva esta presente!

Este cambio tiene un nombre médico: sindrome genitourinario
de la menopausia (SGM). Va mas alla de la vulva porque también
abarca sintomas de la vagina y de las vias urinarias. Y supongo que
no lo dudabas: todos los sintomas estan relacionados con la caida de
los estrdgenos.

Por «refrescar» lo que vimos en la «L de Libido»: la vagina es
altamente sensible a los estrégenos y cuando caen sus niveles
empieza una auténtica metamorfosis. Disminuye la lubricacion
natural y, lo que hasta ahora era baba de caracol, se transforma en
mojama. Como el epitelio de la mucosa vaginal adelgaza, las
terminaciones nerviosas quedan mas expuestas, y esto explica que
aumente la sensibilidad al roce o la irritacion. La microbiota vaginal
pide ayuda porque sube el pH y aumenta el riesgo de infeccion. Casi
nada.



¢Y qué pinta la uretra en todo esto? La vejiga es vecina pared
con pared de la vagina, asi que las bacterias tienen facil colarse en
esta fiesta. Y lo mas importante: la uretra y la vagina tienen el
mismo origen embrionario, es decir, comparten caracteristicas en sus
tejidos. iEsto significa que la uretra también estd plagada de
receptores de estrogenos! Por tanto, cuando los estrégenos caen, no
solo se atrofia la vagina: también se debilita el cierre de la uretra y
el soporte del suelo pélvico. Son un pack inseparable: si el
ecosistema vaginal se altera, la uretra pierde su escudo protector y
las bacterias tienen via libre para colonizar tu sistema urinario. Por
eso el SGM no es solo picor o sequedad, sino también escozor al
orinar, urgencia miccional o infecciones de repeticion.

Frases de madre...

«iPa mear y no echar gota!»

Esa frase tan de andar por casa describe perfectamente lo que pasa
cuando tienes una cistitis o sintomas del tipo cistitis. Cuando tu
vejiga esta irritada e inflamada se vuelve «hipersensible» y manda
sefnales de urgencia («me meo vA») aunque esté casi vacia. Es la
razon por la que vas al bafio 1 000 veces, pero echas 4 gotas,
sufriendo a veces ese escozor al orinar, porque la uretra también
esta sensibilizada. No es que no tengas pis..., €s que tu vejiga esta
en modo alarma, a pesar de tener el deposito medio vacio.

Y durante esta etapa, esta situacion puede empeorar y
cronificarse. Al caer los estrogenos, los tejidos de la zona
urogenital (vagina, uretra y vejiga) se vuelven mas finos,
pierden elasticidad y les llega menos riego sanguineo; se quedan
desprotegidos. ¢El resultado? Se vuelven mucho mas sensibles y
reactivos a cualquier roce. El gran problema es que esos sintomas de
urgencia, frecuencia, escozor o nocturia (tener que levantarte por la



noche) se pueden convertir en cronicos. Y aqui viene lo mas
traicionero: estas sefiales pueden confundirse facilmente con una
infeccidon de orina, aunque no siempre haya bacterias detras. Puedes
sentir que estas «pa’mear y no echar gota» simplemente porque el
tejido estd mas fino e irritable, sin que exista una infeccion real.
Ademads, como estos cambios no siempre aparecen de golpe
(pueden tardar en hacerse evidentes de 3 a 5 afos después de la
menopausia), muchas mujeres no llegan a relacionarlos.

La solucién no esta en tomar antibidticos indiscriminadamente
porque, ademas de arrasar con tu microbiota (veremos esto mas
adelante, en la buleria), estaras alimentando la resistencia
antimicrobiana. Basicamente, estas entrenando a las bacterias para
que se vuelvan «superbacterias» inmunes, dejando a la medicina sin
armas para cuando realmente las necesites. Por eso es importante
confirmar con analisis si realmente hay infeccidn antes de empezar a
tomar antibidticos.

Habitos estrella para el sindrome
genitourinario

El sindrome genitourinario da para mucho, asi es que en este
capitulo (la U) hablamos de los habitos para arreglar los sintomas
urinarios y en el siguiente (la «V de Vagina») metemos mano a los
genitales.

1 Habito plus 1: botiquin anticistitis

¢Cistitis otra vez? Tu sistema urinario no estd teniendo «mala
suerte» con las bacterias, lo que ocurre en muchos casos es que ha
perdido su proteccion natural por los cambios hormonales y del
ecosistema vaginal.



Aqui van algunas herramientas que pueden ser Utiles para tu
botiquin. Eso si, necesitas activar el factor paciencia. No busques
milagros en 48 horas, porque aunque el alivio puede empezar
pronto, el tejido puede tardar entre 3 y 6 meses en reconstruirse y
estar a tope de nuevo. Si la zona esta muy «tocada», el cuerpo ira
mas lento, asi que sé constante y no abandones los tratamientos a
la primera de cambio.

Estrogenos locales

«éUna crema vaginal para la cistitis? iPero si yo de ahi abajo estoy
perfecta!» Esta es la reaccidn mas comun cuando el médico te
receta estrogenos locales tras tu tercera infeccion de orina del ano.
«Doctora, que a mi la vagina no me pica, ilo que me arde es hacer
pis!»

Recuerda que tu uretra y tu vagina son vecinas de tabique vy
comparten el mismo origen embrionario. Esto significa que, aunque
no lo notes, tu sistema urinario esta tan «sediento» de estrdgenos
como tu zona intima. ¢Qué ganamos con los estrogenos locales?

o Efecto barrera. Recuperan el grosor de la mucosa y ayudan a
restaurar tu microbiota.

e Control de plagas. El pH vuelve a bajar de 4.5, que es el nivel
que mantiene a raya a las bacterias invasoras.

¢ jAlivio! Se ha demostrado que sus efectos son superiores que
los del placebo para calmar la urgencia, la frecuencia y la
necesidad de levantarse a orinar por la noche (nocturia).

e Son tratamientos muy seguros, con una absorcion sistémica
minima. De hecho, si tu médico lo considera oportuno, puedes



usarlos de forma prolongada, ya que restauran el equilibrio del
tejido.

Probioticos

Aplicar probidticos sin restaurar previamente el tejido es como
intentar plantar semillas en un desierto. Tus bacterias defensoras
(Lactobacillus) no pueden sobrevivir sin su «menu» favorito: el
glucdgeno. Al caer los estrogenos, tus células reducen la produccion
de este alimento; los lactobacilos mueren de hambre y el pH tiende
a subir, a veces por encima de 5.5. Este pH convierte tu zona intima
en el paraiso para bacterias oportunistas como la E. col.

Para que el refuerzo funcione, primero hay que «abonar el
terreno». Y aqui el estrogeno local es la clave: devuelve el
glucdgeno, ayuda a restaurar el pH y permite que tus bacterias
buenas vuelvan a levantar el muro defensivo.

Como medida preventiva, un probidtico oral o vaginal con
lactobacilos puede considerarse un recurso complementario. Si usas
probidticos, elige cepas ganadoras con mejor respaldo cientifico,
como Lactobacillus crispatus, L. jensenii o L. gasseri. Aun asi, no
puede presentarse como una estrategia preventiva demostrada para
sintomas vaginales en esta etapa. Faltan estudios potentes para
confirmar su eficacia a largo plazo.

Jabones intimos: sin espuma, gracias

Busca que «el jabon de los bajos» tenga un pH acido (inferior a 5) y
que sea tipo «syndet» o «jabdn sin jabon». ¢Esto qué quiere decir?
La espuma es la pista: un jabdn que genera muchas burbujas suele
contener un detergente agresivo. Sera demasiado alcalino y
desengrasante para una zona que, en plena posmenopausia, ya esta
sufriendo por la falta de hidratacion y de defensas naturales.



2 Habito plus 2: bragas «mujer de hierro»

Ahora que por fin ibas a jubilar tus «bragas de regla», te encuentras
con que tienes que pensar en lenceria para cuidar de tu uretra. Si,
ya sé que eres tu la que estas «hasta la uretra», pero piensa que tus
bragas antilujuria son la primera barrera fisica contra la infeccion. Y
donde no hay infeccidn..., hay alegria.

N/

En el castin para tus bragas «mujer de hierro», mejor que no
falte:

e Material de «respiracion» profunda. Deben ser 100 %
algodén. Las fibras sintéticas crean un efecto invernadero que
dispara el pH por encima de 5, eliminando tus bacterias
protectoras y facilitando que la E. coli se haga fuerte.

o Holgaditas. Que no se te caigan las bragas (todas sabemos
que no hay cosa mas incomoda), pero evita las prendas muy
ajustadas que te obliguen a ir haciendo «un Nadal». El roce
constante en tu piel, que ahora es mas fina y reactiva, provoca
microtraumas: es la alfombra roja perfecta para que los
microorganismos suban hacia la vejiga.

e Tonos naturales. Prioriza el blanco o tonos naturales (si
hermosa, me refiero al «color carne»). La razén es que suelen
llevar procesos de tenido menos agresivos que los colores
fuertes y tienen menos papeletas de soltar residuos quimicos
con el sudor o el roce.

e Sin suavizante. Lavalas con jabones neutros y olvida los
suavizantes agresivos. Los residuos en el tejido pueden disparar



esa sensacion de «falsa cistitis» (escozor y urgencia)
simplemente por irritacion de contacto.

3 Habito plus 3: tacticas anticistitis

Ya tienes las bragas correctas. Las has elegido de algodon y has
evitado el tanga de encaje traicionero. Bridget Jones estaria
orgullosa de ti. Ahora toca pasar al siguiente nivel: defensa tactica.
Porque evitar la cistitis no va solo de ir «bien ventiladita»; va de
impedir que las bacterias hagan senderismo hacia una uretra que,
en esta etapa, esta mas expuesta y vulnerable.

1

O

Una auténtica mujer de hierro domina estas 2 maniobras
tacticas:

o Limpieza «de sentido (nico». La regla de oro es limpiar
siempre de delante hacia atras. No te inventes rutas turisticas y
asegurate de que las bacterias del area anal no se muden a la
uretra como quien se va a un piso mejor.

e «Lavado de tuberias>» poscoital. Hacer pis justo después de
mantener relaciones sexuales es literalmente un sistema de
arrastre. TU abres el grifo (con fuerza) y la orina hace de
escoba, llevandose por delante a los microbios que hayan
intentado colarse durante el «movimiento de tierras».

No te rias, porque, aunque suenen a truquitos de abuela, son
fisica aplicada. Una braga sensata + maniobras tacticas = menos



dramas en tus bajos.

Habito bandera roja: comer azicar

Empezamos el libro pensando que el azlcar era el enemigo nimero
uno de tu barriga y resulta que, ademas, es el enemigo nimero uno
de tu flacidez (por la glicacién), y ahora también el de tus bajos (por
la infeccidn).

Cuando los niveles de glucosa son altos, especialmente en la
diabetes mal controlada, parte de ese azUcar acaba en tu orina,
montando un bufé libre de azlcar para las bacterias. Esto se
convierte en un caldo de cultivo energético para que
microorganismos como la E. coli se multipliquen a una velocidad de
vértigo.

Pero hay mas. No solo alimentas al «enemigo», sino que debilitas
a tus defensas:

e Gladiadores sin energia. El exceso de azlcar altera el
equilibrio de tus lactobacilos (las bacterias buenas), elevando el
pH por encima de 5 y dejando la puerta abierta a las
infecciones.

e Tejidos que no reparan. El azGcar alto dafia Ia
microcirculacion. Si a la uretra y a la vejiga ya les llega menos
sangre por la falta de estrégenos, el azlcar termina de
«asfixiar» el riego, haciendo que el tejido esté mas fino, sea
mas reactivo y tarde mucho mas en recuperarse de cualquier
esCcozor.



Controlar el azdcar no es solo una cuestion de estética o de salud
metabdlica; es una estrategia de supervivencia urinaria. Si quieres
que tu tratamiento con estrogenos locales funcione, no puedes estar
dando chuches a las bacterias por otro lado.

Buleria, buleria
«Si me escuece, fijo que es una infeccion»

Muchas mujeres viven encadenadas a ciclos de antibidticos que no
necesitan porque el sindrome genitourinario de la menopausia
(SGM) es un auténtico camaledn: se mimetiza tanto que puedes
confundirlo con una infeccién de orina.

Siento insistir, pero tu uretra y tu vejiga estan viviendo una
metamorfosis radical por la falta de estrogenos. Como la mucosa
adelgaza, las terminaciones nerviosas se quedan en carne viva y
la propia acidez de la orina las irrita y provocan un escozor que te
hace saltar. Ademas, como llega menos flujo sanguineo, la vejiga se
vuelve una drama queen irritable que interpreta cualquier gota como
una emergencia nacional, disparando la urgencia y la frecuencia.

iPero a veces no son bichos, es simplemente que tus tejidos
tienen sed de estrogenos! Tu sistema de alerta estda averiado, y
claro, aqui viene la pregunta del millon: écomo saber si es
«bicho» o0 es «menopausia»?

Una mujer de hierro evita la automedicacion y solicita pruebas.
Una tira reactiva orienta, pero el cultivo es el que confirma si hay
bacteria y la identifica. Si el resultado de la prueba es negativo, pero
persisten el escozor, la urgencia y las excursiones nocturnas al baho,
el culpable no es un bicho, es el SGM. Y contra esto, amiga, los
antibioticos no pueden ayudarte. Al contrario: cada tanda
innecesaria puede arrasar con las bacterias que te protegen,
dejandote mas vulnerable y entrando en un circulo vicioso.
Ademas, alimentas las resistencias antimicrobianas, una
amenaza global de la que se estima que, para 2050, puede causar



mas muertes que el cancer. No destruyas tu ecosistema interior por

un error de diagndstico.

Mi recomendacion de oro

Si sientes que estas «pa’ mear y no echar gota» de forma
recurrente, no pidas antibidticos por inercia. Confirma con
analiticas y, si no hay bicho, consulta con tu médico la
posibilidad de darle a tu uretra un estrégeno local para
recuperar su confort. iToma las riendas de tus bajos!
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La bajada hormonal debilita la mucosa de tu uretra y tu
vejiga, dejandolas «expuestas» a infecciones y mas
sensibles a cualquier molestia.

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Botiquin anticistitis: estrogenos locales

e Alivias los sintomas de tu zona intima.
e Ayudas a recuperar el grosor de la mucosa y el pH de la
microbiota.

2. Botiquin anticistitis: probidticos
Envias refuerzos a tu microbiota vaginal en forma de
lactobacilos.

3. Botiquin anticistitis: jabones intimos sin espuma
Respetas el pH para no agredir mas la zona.

4. Bragas «mujer de hierro»




Facilitas la ventilacion y previenes infecciones con lenceria
holgada, de algoddn vy sin tintes.

5. Maniobras anticistitis: limpieza en sentido Unico e
higiene poscoital
Evitas que las bacterias del ano se equivoquen de barrio y se

muden a la vagina.
O
557

TU HOJA DE RUTA

e Consulta médica para valorar THM.

e Probiodticos. Valora con un profesional.

e Jabon syndet para los bajos con un pH acido (inferior a
5.

e Lava la ropa interior con jabdn neutro sin suavizantes
agresivos.

» Higiene intima: limpieza «de delante a atras».

e Limita el azUcar. Es un bufé libre para las bacterias

malas.
¢

,PR(')XIMA PARADA: VAGINA
Y SINDROME GENITOURINARIO (II)

Tu caracol se ha convertido en mojama. Y es que el
sindrome genitourinario tiene 2 caras: la urinaria y la
vaginal.




de Vagina y sindrome genitourinario (1II)
¢Por qué donde hubo caracol ahora hay
mojama?



¢Qué me esta pasando?

Si en el capitulo anterior vimos como la uretra sufria por la falta de
estrogenos, ahora toca mirar de frente a su vecina, la vagina. Y
cuando digo «de frente», lo digo en sentido literal: llega el momento
de que desempolves el espejito magico (ese que solo usas para
quitarte un pelo de la ceja) y te pongas en modo exploradora.

Si aln no lo has hecho, hoy vas a ponerle nombre y cara a tus
bajos. Lo primero es entender que, aunque solemos llamar «vagina»
a todo el pack, en realidad lo que ves por fuera tiene otro nombre.
Lo aclaramos:

e La vulva es el exterior: es lo que ves en el espejo, la zona
que recibe el roce de la ropa. Incluye los labios mayores, los
labios menores, el clitoris, el monte de venus y el vestibulo (la
zona plana antes de entrar). Es piel y mucosa externa.

e La vagina es el interior: es el tubo o conducto que va desde
el final de la vulva hasta el cuello del Utero. Es 100 % mucosa
interna disefada para mantenerse gruesa, flexible, lubricada y
con un pH acido (de entre 3.8 y 4.5) gracias a la accidn
hormonal.



Imagina tu vulva como un edificio historico: durante afios los
estrogenos se encargaron del mantenimiento: buena irrigacion,
materiales flexibles, ornamentacion firme. Con el paso del tiempo y
la jubilacion hormonal, esos materiales se vuelven mas fragiles, la
estructura pierde humedad y elasticidad y empiezan a aparecer
grietas. No es que te estés volviendo «delicada», es que tu edificio
ha cambiado de materiales y necesita otro tipo de mantenimiento.

Bienvenida al tour guiado por la fachada

1
Las puertas 2 3
s Pt Las cortinas de seda El interruptor de la
principales :
: Mucosa sin vello, muy luz
Pliegues externos con . .
sensible y vascularizada. El centro del placer
vello protector. En esta . -,
Con menos estrogenos, también nota la falta
etapa pueden perder
pueden encogerse y hormonal > menos
«acolchado» y volumen . . o
. . palidecer > mas elasticidad y, a veces,
> mas sensacion de T
. irritacion y escozor. menos respuesta.
desproteccion y roce.
5

El pasillo interior
Antes elastica, rugosa
y lubricada; ahora
puede estrecharse,
alisarse y secarse >
dolor, tirantez y
microgrietas.

4
Vestibulo: el recibidor
La zona entre labios menores donde desembocan
uretra e introito vaginal > hipersensibilidad: puede
arder con el minimo contacto.

El arte de autoexplorarte



Explorar tus bajos te ayuda a detectar cambios, prevenir
problemas y conocerte mejor. Examinate con un espejo y
buena luz: observa el color, la forma y la textura. Palpa con
suavidad para detectar bultos, zonas de dolor u otro tipo de
alteraciones. Anota lo que cambia y, si ves algo raro,
consultalo con tu ginecdlogo. No es alarmismo, es
autocuidado. Y recuerda: no faltar a tus revisiones
ginecoldgicas también forma parte del ADN de una mujer
de hierro.

Frases de madre...

«iTengo lo de abajo como un estropajo!»

La sensacidén de «lija» de tus bajos no es una exageracion: es el
grito de auxilio de una mucosa. Y ese conjunto de sintomas que nos
hace pasar del caracol a la mojama se conoce técnicamente como
«sindrome genitourinario de la menopausia». Es probable que hayas
oido hablar de atrofia vaginal y vaginitis atrofica (nombres que,
por cierto, son puro amor y suenan peor que lo del estropajo), pero,
como hemos visto en el capitulo anterior, hoy sabemos que el asunto
no se queda en la vagina: también pueden entrar en escena la
vulva, la uretra y la vejiga. Vamos, que eso no es un drama
localizado... Es un barrio entero protestando porque se queda sin
estrogenos.

Y no, no es solo una sensacion. Con la caida hormonal, ilas
células superficiales del epitelio se reducen a menos del 10
%! Eso deja los nervios sin abrigo y muy expuestos. Ademas, las
fibras de colageno y de elastina se degradan y se fusionan. Se forma
un tejido rigido y quebradizo (como esa mojama) que tiene todas las
papeletas para sufrir microrroturas o sangrar a la minima. Tu vagina,



que recordabas tapizada de terciopelo, sobrevive ahora con la
fragilidad de un papel de fumar, inflamandose ante el minimo roce:
los vaqueros, el papel higiénico, el sexo o, sencillamente, el hecho
de existir.

¢El resultado? Un ardor y una tirantez que te amargan el dia y
te hacen sentir que caminas sobre cristales con cada paso que das.
Cuando escuches a alguien decir «tengo lo de abajo muerto» no
pienses que es una frase hecha; es el lamento de quien ha perdido
el confort en su propio cuerpo. Es un drama silencioso que se cuela
en lo mas intimo, robandote la seguridad y recordandote en cada
movimiento que algo en tu centro vital ha cambiado. Esa sensacion
de «desierto» no solo agrieta la piel, también agrieta la
autoestima y «lija» las ganas.

Pero, iojo! En los asuntos de la tortola seca no solo hablamos de
dolor..., ia veces entra en juego el olor!

Disbiosis o vaginosis: cuando el asunto huele a
pescado

No todo es un problema de «fachada» en el que tus paredes se
vuelven finas y duelen. La vaginosis es otro escenario en el que el
problema son los «inquilinos». El tejido no tiene por qué estar en
carne viva, pero el ambiente se ha vuelto chungo. No hablamos de
dolor al roce, sino de una revolucion en la microbiota.

En tu etapa fértil, con la ayuda de los estrégenos, tu mucosa era
rica en glucdgeno. Ya sabes, esa despensa de azUcar que es el
«pienso prémium» de los lactobacilos (tus «bacterias buenas» de la
microbiota). Ellos se daban el festin y, a cambio, generaban acido
lactico manteniendo el pH acido (entre 3.8 y 4.5) para que ni la
chusma ni otras bacterias okupas se atrevieran a entrar.

Pero cuando caen los estrogenos, se cierra el bufé de glucdgeno.
Tus lactobacilos pasan hambre y desaparecen, dejando el pH a
niveles de piscina publica (por encima de 5). Es entonces cuando
bacterias oportunistas como la Gardnerella montan una auténtica
rave en tu interior.



ZY por qué huele a pescado? No es falta de higiene, es quimica
pura. Cuando disminuyen los lactobacilos y proliferan otras bacterias,
se producen aminas volatiles como la putrescina y la cadaverina,
responsables de ese olor intenso y caracteristico. Son las mismas
sustancias que aparecen cuando el pescado empieza a estropearse.
El olor suele notarse mas después de las relaciones sexuales o
durante la menstruacion, porque el pH vaginal aumenta y facilita que
esas aminas se liberen.

Y

iImportante!

No todo desequilibrio necesita antibiotico. A veces es tu
ecosistema bacteriano pidiendo auxilio porque han entrado
los malos y basta con restaurar el entorno hormonal. En
otras ocasiones si se requiere tratamiento especifico

O o o

Habitos estrella para reconquistar tus bajos

Tu arquitectura intima ha mutado, pero el SGM no tiene por qué
amargarte la vida. Aqui tienes el plan para apagar la «sed de
estrogenos» y que el estropajo pase a la historia:



1

Habito plus: el botiquin por «via

vaginal»

Para poner orden en las trincheras organizamos el arsenal en 3
niveles de intensidad, segun el nivel de molestia que tengas.

[

1. Sintomas leves: tu mantenimiento «de
diario»

Aqui la prioridad es recuperar el confort sin necesidad de tratamiento
hormonal, utilizando productos que miman tu ecosistema.

o Hidratantes vulvovaginales (uso regular). Son tu «crema

de noche» pero para ahi abajo. Van mas alld de un alivio
momentaneo. Estos productos se pegan al tejido y liberan agua
para que la mucosa recupere su turgencia, restaurando ademas
el pH para prohibir el paso a la fiesta a las bacterias chungas.
Usalos cada 1-3 dias en funcidn de tus necesidades, tanto si vas
a tener relaciones sexuales como si no. En algunas mujeres con
casos leves, llegan a aliviar el sintoma de sequedad casi tanto
como el tratamiento hormonal local.

Lubricantes (el «por si acaso»). Reservados para las
extraescolares. Su mision es reducir la friccion en el momento
para evitar que el roce te arruine la experiencia, pero recuerda:
no reparan el tejido. Si sientes que con uno no basta, hay
mujeres a las que le funciona el double glide o doble lubricacion
(combinar un lubricante de base acuosa con uno de base oleosa



para un deslizamiento extra). iOjo! Si usas preservativo, evita
los de base oleosa, porque pueden degradar el latex. Los
tupper-sex estan de moda, pero si quieres que no «arda Troya»,
confia en lubricantes cuidadosamente formulados, de
laboratorios que ofrezcan garantias.

2. Sintomas de moderados a intensos: la
artilleria con receta

Si el picor o el dolor en las relaciones sexuales te amargan la
existencia, hay que pasar a la artilleria con receta. Ya sabes que tu
vagina tiene receptores de estrogenos que ahora estan «pasando
hambre». Al darles hormonas de forma local, las células vuelven al
tajo, el epitelio se engrosa y las terminaciones nerviosas dejan de
estar a flor de piel, reduciendo el dolor y recuperando la elasticidad.

Q[

o O

iImportante!

Todos los farmacos en este apartado necesitan prescripcion
médica.

e Estrogenos locales (la primera linea). Son los reyes de la
pista por eficacia y por seguridad. En crema, dvulos, tabletas o
anillo, van directos al grano: restauran la microbiota, ayudan a
que el pH vuelva hacia un rango mas acido y protector y
mejoran la funcién de los nervios periféricos.



¢Te da miedo usarlos? Tranquila, con dosis bajas, la absorcidon en
el resto del cuerpo es minima. De hecho, si el médico lo considera
oportuno, pueden mantenerse a largo plazo como tratamiento de
mantenimiento, controles periddicos y reevaluaciones.

e Prasterona (DHEA intravaginal). Un «2 x 1» Unico en su
clase. La propia vagina convierte esta hormona en estrdgenos y
andrégenos justo donde se necesitan. A diferencia del
estrogeno cuando se administra solo, la DHEA también estimula
la capa muscular y aumenta la densidad del colageno, ayudando
a revertir el acortamiento de la vagina. A las 12 semanas, la
mejora en el deseo y en la satisfaccidon sexual es muy
significativa.

e Ospemifeno (la pastilla). El primer tratamiento oral no
hormonal (sin estrogenos) para el SGM. Actla como un
«modulador», con efecto estrogénico en la vagina (bajando el
pH y mejorando la mucosa) pero con un efecto neutro o
protector en la mama y el endometrio. El especialista valorara si
eres candidata para usarlo.

Alternativas terapéuticas

Hay herramientas con resultados variables que pueden ser Utiles en
Casos concretos:

e Laser ginecologico. El objetivo es despertar a tus fibroblastos
para que fabriquen colageno y elastina nuevos, regenerando la
zona desde dentro.

e Acido hialuronico inyectable. Es como dar de beber a tu piel
«a grandes sorbos». Una hidratacion profunda que devuelve la
elasticidad y el almohadillado a la entrada de la vagina cuando
mas lo necesita.

e Probioticos. Ayudan a mantener el equilibrio de tu microbiota
para que las bacterias oportunistas no se instalen y te ahorres
cistitis e infecciones. Como comentamos en el capitulo anterior,
es fundamental elegir probidticos de las cepas adecuadas



(especialmente las del género Lactobacillus), ya que son los
especialistas en fabricar el acido lactico necesario para
mantener el pH vaginal por debajo de 5. Recuerda que el éxito
de los probidticos depende de restaurar primero la calidad del
tejido donde tienen que acampar.

e Aceite de espino amarillo. Es rico en omega-7 y puede
ayudar a aliviar la sequedad de leve a moderada, y ser un
complemento a lubricantes e hidratantes.

2 Habito estrella: mantener relaciones
sexuales

En esto de los bajos, colgar el cartel de «cerrado por reformas»
cuando notas molestias es un error de novata: aqui el desuso es el
enemigo numero uno. Practicar extraescolares de forma regular es
fundamental, porque la excitacion es el interruptor que dispara el
riego sanguineo hacia tus genitales.

SEX

Este «chute» de sangre oxigena los tejidos y mantiene la
elasticidad en niveles dptimos, evitando que la vagina se debilite, se
acorte o se estreche por la atrofia. Es como regar una planta: la
sangre le devuelve la vida y la flexibilidad. Si dejas de «regar», el
tejido se acartona y perdemos la capacidad de disfrutar. En
resumen: iUsala para no perderla!



La receta: estimulacion y oxigenacion

La excitacion sexual —ya sea mediante penetracion, estimulacion
manual o vibradores— aumenta el flujo sanguineo vaginal y favorece
la lubricacidn. Podriamos decir que la zona «se despierta»: llega mas
oxigeno, mejora la hidratacion natural y esto ayuda a mantener los
tejidos elasticos y flexibles.

Y si ya quieres bordarlo, combinar la actividad sexual con un
entrenamiento adecuado del suelo pélvico puede mejorar la funcién
muscular y contribuir al bienestar intimo. Es el combo completo:
circulacion + tono muscular.

¢Con qué frecuencia hay que estimularlo? La constancia es
el secreto para que tus tejidos no se «olviden» de su funcidon. Como
dice Butragueio: repeticion es perfeccion. Aqui, también.

Eso si, si existe dolor o atrofia significativa, la actividad sexual no
puede sustituir al tratamiento médico si se necesita. La clave es que
sea algo que sume, no que duela ni que se convierta en una
obligacién. Si el miedo al dolor hace que «ahi abajo» todo esté en
modo bunker, valora acudir a un fisioterapeuta de suelo pélvico. Te
ensefnara a relajar esa musculatura que se ha vuelto rigida por la
tension y por el miedo al dolor (hipertonia) y te guiara en el uso
de dilatadores para recuperar tu confianza.

Habito bandera roja: tabaco = asfixia intima

Si necesitas un motivo extra para dejar de fumar, aqui lo tienes: el
tabaco es el enemigo directo de tu confort vaginal. Por un lado,
acelera la degradacion de los pocos estrogenos que aun te



quedan, empeorando los sintomas de atrofia. Por otro, fumar
estrecha tus vasos sanguineos. Si a tu vagina ya le llega menos
sangre por la menopausia, el tabaco termina de «asfixiar» el tejido,
impidiendo que se regenere. El resultado es que las mujeres
fumadoras suelen presentar sintomas de SGM mas precoces y
graves.

Buleria, buleria
«Si me pica ahi abajo, seguro que son
hongos»

Todo un «clasico» de las consultas ginecoldgicas: ante el primer
picor, la respuesta automatica suele ser correr a por una crema para
la candidiasis. Pero, preparate, porque aqui ya nada es lo que
parece: durante la menopausia, el riesgo de sufrir una
infeccion por hongos, en realidad, es menor que en la edad
fertil. {La razdn? Los hongos son unos «sibaritas» que necesitan
niveles altos de estrogenos y de glucdgeno para adherirse y
prosperar. Como ahora esos niveles han caido, les hemos cerrado el
restaurante y les cuesta muchisimo mas instalarse.

Entonces, si no son hongos, épor qué pica tanto? iLa respuesta
estd de nuevo en los estrogenos! Mas de la mitad de las
vulvovaginitis en esta etapa no tienen un origen infeccioso, sino que
responden primariamente al déficit estrogénico. Esa piel tan fina y
sensibilizada reacciona con picor ante cualquier roce cotidiano. Si te
automedicas con tratamientos contra los hongos sin un diagndstico
real, podrias estar irritando todavia mas un tejido que lo que pide a



gritos es hidratacién y reparacién. Antes de lanzarte a por el
tratamiento de siempre, consulta con tu especialista: ino dejes que
un diagnéstico equivocado te amargue el dia!



FICHA VAGINA

©
©N
EL DIAGNOSTICO

Al caer los estrogenos, tu «caracol» (mucosa elastica y
lubricada) se transforma en «mojama» (tejido fino, rigido y
fragil). Los nervios quedan expuestos, el pH sube y la
microbiota vaginal se desequilibra.

1. Botiquin via vaginal: hidratacion y reparacion

e Hidratantes vaginales: aumentas la turgencia de la
mucosa y mantienen el pH a raya.

e Lubricantes vaginales: reduces la friccion.

e Estrégenos locales (con receta).

2. Extraescolares: «usalo o piérdelo>»
Previenes que la vagina se estreche o se acartone al «regar»
la zona con sangre oxigenada.

3. Espejito magico: autoexploracion
Si conoces tu vulva (el exterior) y tu vagina (el interior)
podras detectar mejor los cambios.

4. Bandera roja: tabaco. Stop!, asfixia intima
Fumar estrecha tus vasos sanguineos y fulmina los pocos
estrogenos que te quedan.
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e Chequeo de fachada con espejo.

» Hidratante vulvovaginal cada 1-3 dias y lubricante en
relaciones.

e Estimula la zona para oxigenar los tejidos.

e Consulta con tu ginecdlogo por la THM si el dolor te
impide hacer vida normal o disfrutar del sexo.

» Cuidado con los «falsos hongos». No uses antibidticos ni
antifingicos sin prescripcion.

0
PROXIMA PARADA: W.C.

Ahora que hemos arreglado la vagina vamos a poner orden
en sus vecinos, los intestinos. iParece que hay trafico lento
al final del tanel!

b \

HABITOS ESTRELLA




de W.C.
¢Por qué me cuesta ir al baiho?



¢Qué me esta pasando?

¢Te acuerdas de aquel «incendio en la frontera» que vimos en la «D
de Digestion»? Alli aprendimos por qué nos hinchamos como un
globo y la diferencia entre hinchazdn e inflamacion. Ahora ha llegado
el momento de hablar de por qué el camidn de la basura no arranca.
Y, spoiler!, el estrefiimiento no aparece solo por falta de fibra.

Imagina que tu intestino es una cinta transportadora por la
que debe eliminarse la basura hacia el exterior. Esa cinta consume
muchisima energia. Si vives con el cortisol elevado, entras en modo
supervivencia y tu cuerpo, que es muy ahorrador, decide recortar
gastos poniendo la maquinaria al ralenti. El resultado es un colapso
logistico en el que la bajada hormonal termina de rematar la
faena:

e Fallo del motor. Los estrégenos y la progesterona eran los
encargados de regular el «meneito» del intestino. Al caer sus
niveles, la cinta transportadora avanza mas despacio y la basura
empieza a amontonarse.

o Efecto «tunel de secado>». Como la basura pasa demasiado
tiempo retenida, el colon absorbe mas agua de la normal para



no desperdiciar nada. Esto convierte las heces en «ladrillacos»
secos que terminan bloqueando la salida por falta de
hidratacion.

¢Qué ocurre a continuacion? Que se corta el trafico, el ladrillaco
no sale y tu empiezas a retener liquidos como si no hubiera un
mafana. Y no, la culpa no es solo del kiwi que no te comiste sino de
otros cambios en, por ejemplo, tu suelo pélvico o tu microbiota. Si,
esas bacterias que ayudan a reciclar tus estrogenos también pueden
estar liandola parda ahi abajo. Te cuento en qué andan enredando.

Frases de madre...

«iTengo un atasco que ni la M-30 en hora punta!»

Cuando el trafico intestinal se detiene, lo que queda atrapado no es
solo el ladrillaco de tus heces, sino todo un polvorin hormonal. Si el
residuo no sale, el cuerpo tiene mas tiempo para reabsorber agua y
sustancias que deberian ser de desecho. Puede tener lugar un
reatracon de estrogenos: tus gladiadores del estroboloma,
aburridos, tienen mas oportunidades para reabrir paquetes de
hormonas viejas y mandar algunas de vuelta a la sangre. Este
reciclaje atrae sodio. Y alli donde va el sodio, va el agua. El resultado
es una retencion de liquidos que te hincha y que elige tu pecho
como diana favorita para la tension y el dolor.

Ojo: el estrefimiento es un factor que contribuye al problema,
pero el «hiperestrogenismo» no es la Unica fuente. También influyen
otras causas, como los famosos disruptores endocrinos (quimicos
externos que imitan a las hormonas), el estrés cronico o un ritmo
de fabricacion hormonal mas alto de lo normal.

Pero volvamos a nuestro atasco... éQué mas se esta cociendo al
final del tinel? Como vimos en la «D de Digestion», la bajada de



estrogenos puede aumentar la permeabilidad intestinal, y Ia
acumulacion de ladrillacos la potencia. Basicamente, el atasco en tu
intestino es como un vertedero que empieza a soltar gases
toxicos. Al no avanzar los ladrillacos, la barrera intestinal se
vuelve permeable y deja pasar a la sangre sustancias que no
deberian estar ahi.

Tus mitocondrias —esos hornos que generan energia en tus
células— detectan ese «humo metabdlico» y, para protegerse,
activan un modo de ahorro de energia. Es puro instinto de
supervivencia: bajan los plomos para no quemarse mientras
gestionan la crisis inflamatoria interna.

Por eso, cuando el intestino no fluye, tu te quedas sin bateria.
No es solo pereza; es que tus mitocondrias estan trabajando al
ralenti, ocupadas como estan apagando fuegos en lugar de darte
gasolina. Mantener tu «M-30» despejada es la Unica forma de que la
energia vuelva a circular por todo el cuerpo.

El estrenimiento vs. «la diarrea de la regla»

En la montaha rusa de la perimenopausia, pasamos sin
pestafnear del frenazo del estrefimiento a «la diarrea de la
regla». Justo antes de sangrar, la progesterona cae y el
Utero libera prostaglandinas, unos mensajeros que el
cuerpo fabrica de manera natural para generar movimiento
e inflamacién controlados (y necesaria para que el Utero
trabaje). Su mision es dar una orden al (U(tero:
«icontraete!», provocando que el musculo se estruje para
expulsar el endometrio.

El problema es que, en esta etapa, con el desajuste
hormonal, estas sustancias se descontrolan y se fabrican en
exceso. Son tan potentes que no se quedan confinadas en
el Utero; se escapan a los tejidos vecinos y activan también



tu intestino, que estd pegado pared con pared. Al recibir
ese mensaje de «movimiento» que no le corresponde, tu
colon se revoluciona. Resultado: en cuestion de horas,
pasas de tener el ladrillaco acumulado a sentir las ganas
repentinas, los calambres y los retortijones. Si ya tenias un
intestino sensible o inflamado por el exceso de estrogenos
previo, el efecto se multiplica.

Tras este festival de fluidos en el que ya no sabes por
dénde ponerte el tapon, la regla termina, las hormonas se
resetean y vuelves de nuevo al trantran del estrefiimiento.
Es un bucle logistico agotador que explica por qué tus
tripas parecen tener personalidad multiple.

O o o

Habitos estrella para mejorar tus visitas al
W.C.

Para que tus gladiadores del estroboloma dejen de rescatar
estrogenos viejos y tus mitocondrias vuelvan a encender los hornos,
necesitamos que el trafico fluya si o si. Si ir al bafio se ha convertido
en una tarea dificil, aqui tienes un plan de ataque que incluye
meneitos, posibles suplementos, tunear el trono y hacer una
inspeccion local.

1 Habito de repaso: el meneito del paseo
parasimpatico

Si la cinta transportadora va lenta, te toca a ti darle el meneito. Y la
suerte es que, en este punto, el paseo parasimpatico es tu mejor
operario de mantenimiento.
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Al caminar sin prisa, pero sin pausa, ocurre la magia por partida
doble. Primero, a nivel quimico: liberas acetilcolina, la mensajera
de la paz, y minikinas, ese equipo de limpieza que ayuda a aspirar
el azlcar sobrante y a disipar el humo metabdlico. Segundo, a nivel
mecanico: cada paso que das es una especie de masaje visceral.
Un «chacacha» para tus tripas. Al mover las piernas y la pelvis,
generas una vibracion que ayuda a movilizar los ladrillacos y a que el
trafico fluya hacia la salida.

«Entonces, ¢ési ademas del paseo me meto caina
entrenando antes acabaré con el atasco?» Esta conclusion te
puede parecer ldgica, pero no. iMas no significa mejor! Ten presente
el semaforo del ejercicio de la «E de Estrés». Si estas en pleno
incendio digestivo, un entrenamiento de alta intensidad puede echar
mas gasolina al fuego. Pedir un esfuerzo extremo a tus musculos
obliga a tu cuerpo a elegir de donde gasta la energia, y no olvides
que tus tripas consumen mucha. Una cosa es el chacacha ritmico del
paseo parasimpatico, que ayuda a tus tripas para avanzar, y otra
muy distinta meterlas en un centrifugado salvaje.

2 Habito plus 1: la posicion de la victoria

El vater moderno es un error de ingenieria para nuestra anatomia
prehistérica. Durante milenios el ser humano hizo sus necesidades
en cuclillas, la postura para la que nuestro cuerpo esta disefiado. Al
sentarnos con una flexion de 90 © (como si estuviéramos en una
silla), cometemos un error logistico: mantenemos tenso el misculo
puborrectal, que rodea el recto como un pedal de freno,



«estrangulando» el paso. Para que el trafico fluya en «la Ultima
milla», necesitas montar un pequeno andamio de rescate.

a 35°
@

La receta: tunear el trono

Coloca un taburete pequefo o un par de cajas de zapatos bajo tus
pies. Tus rodillas deben quedar por encima de tu cadera, formando
un angulo de 35 9. Inclina el tronco hacia delante y mantén la
espalda recta. En esta posicidon, el lazo se relaja, el recto se
endereza y la manguera queda libre.

Ir al bafo no es una cuestibn de fuerza bruta, sino de
coordinacion. Empujar a lo loco es como intentar derribar la puerta
del fuerte a cabezazos: solo os haras dafio a ti y a tu suelo pélvico.
Ya sé que me estoy metiendo hasta en como plantas un pino, pero
es vital que esto también lo hagamos bien las mujeres de hierro.
Acepta mi consejo y que no se te queden los estrégenos jubilados
haciendo horas extras en el recto. Me lo vas a agradecer.

A estas alturas ya somos tan amigas que..., isolo nos faltaba ir
juntas al vater! Asi que, aprovechando el momento intimo, te doy mi
doble truco final: usa el taburete para abrir la via y apdyate en la
exhalacion para expulsar la basura. iUsa la estrategia del tenista!
Consiste en soltar el aire justo cuando vayas a hacer el
esfuerzo. Pero en vez de soltarlo como los tenistas, al dar el
raquetazo..., itd, al soltar el ladrillazo! iQue el esfuerzo te pille
soplando! éVes como todo esta relacionado? Conexidon del eje



intestino-cerebro-musculo en su estado mas literal. iYo lo llamo «mi
juego de tronos»!

El taburete de los 35°

35 ° Sentada +

35 © Posicién de o
cuclillas natural. 90 Sentada banco de W.C.

Como nuestros
ancestros.

3 Habito estrella: inspeccion con la escala
de Bristol

Y después de terminar la faena, deja por un segundo de mirar el
movil y echa un vistazo a la taza antes de tirar de la cadena. La
escala de Bristol clasifica tus heces en 7 tipos para decirte si tu
«tuberia» funciona o esta atascada. Es el test de salud mas barato
que existe y el parte de guerra diario de tu interior:

&



e Tipo «bolitas de cabra», Bristol 1 y 2. Estas heces tan
resecas indican que el transito estd dormido y la microbiota,
sufriendo. El estrégeno jubilado se puede estar reciclando en
lugar de saliendo. iNecesitas agua vy fibra ya!

e Tipo «salchicha», Bristol 3 y 4. iPremio! Estas hidratada, tu
transito es agil y tu cuerpo elimina correctamente los
estrogenos sobrantes. Es la salchicha perfecta.

e Tipo «puré» o «liquido>», Bristol 6 y 7. Hay inflamacion o
algo te sienta fatal. Tu cuerpo no esta absorbiendo nutrientes,
sino que estos pasan de largo.

El truco: no busques la perfeccion cada dia, pero apuntate a «la
salchicha perfecta» (Bristol 4).

Escala de heces de Bristol

Tipo 1
Trozos duros separados, que pasan con . e
dificultad. D .

> Estrenimiento importante

Tipo 2
Como una salchicha compuesta por
fragmentos.

> Ligero estreiimiento

Tipo 3

Con forma de morcilla con grietas en la
superficie.

> Normal

Tipo 4
Como una salchicha o serpiente, lisa y
blanda.

> Normal




Tipo 5

Trozos de masa pastosa con bordes
definidos.

> Falta de fibra
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Tipo 6

Fragmentos pastosos, con bordes
irregulares.

> Ligera diarrea

& =

Tipo 7

Acuosa, sin pedazos sdlidos, totalmente
liquida.

> Diarrea importante

L =
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¢Por qué es sagrado visitar el trono en la perimenopausia? Porque
el tiempo que pasas sin ir al bano puede influir en tu microbiota y en
el metabolismo intestinal. Ya sabemos que el higado envia al
intestino el estrogeno que ya has usado para eliminarlo por el
retrete. Y si tus heces se quedan ahi demasiado tiempo
(estrefiimiento), los gladiadores pueden reabsorber ese estrégeno
jubilado y aumentar los sintomas que ya conocemos por exceso de
estrogenos (hinchazdn, tension mamaria, etcétera...).

W

Semaforo del pis

Ya que nos ponemos escatoldgicos, te recuerdo el semaforo
del pis: el chivato de tu nivel de hidratacion (que vimos en
la «<M de Menstruacion irregular»). Si el color es limonada
suave: ivas perfecta! Si el color es té negro: ialerta roja!,
estas bajo minimos y necesitas hidratarte.




4 Habito plus 2: tu botiquin de evacuacion

En este punto te recomiendo repasar la estrategia nutricional que
vimos en la «D de Digestion». Pero, si con la alimentacion no basta
para que la cinta transportadora arranque y se deshaga de las
heces, hay otras herramientas para desatascar segin el nivel de
urgencia de tu sistema.
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Nivel 1: fibra y probioticos para entrenar el
intestino

Es el escalon basico e inocuo. No busca resolver una urgencia, sino
educar al intestino y alimentar a tus tropas bacterianas. La fibra crea
un gel que da volumen a los desechos para que el intestino pueda
«agarrarlos» y barrerlos hacia la salida.

Soluciones:

e Los prebioticos (fibra como el plantago ovata), que sirven de
abono para tus bacterias.

e Los probioticos, que son refuerzos de gladiadores.

e Y los simbioticos, son el «pack completo»: el soldado con su
mochila de suministros lista para trabajar desde el primer
minuto.



Nivel 2: farmacos y suplementos para ablandar
el terreno

Este nivel no sustituye al anterior, sino que suma fuerzas cuando la
fibra se queda corta. Aqui no buscamos un efecto inmediato, sino
preparar la via desde dentro para que el cuerpo trabaje sin esfuerzo
ni dolor.

Soluciones:

e Una estrella es el citrato de magnesio, que atrae agua al
intestino para que las heces fluyan y ayuda a relajar Ia
musculatura del colon.

e Otra opcidn segura es el macrogol, que «secuestra» el agua
para mantener el residuo blando y listo para salir. Al no
absorberse en sangre, es tan fiable que se utiliza desde con
ninos hasta con abuelos sin riesgo de desarrollar dependencia.

Nivel 3: laxantes (uso puntual)

Es el nivel del desahucio, el Ultimo recurso cuando el atasco es
monumental. Aqui no hay diplomacia: son efectivos, pero su uso no
puede ser una costumbre si no quieres que tu cuerpo acabe
pagando el peaje.

Soluciones:

¢ Los laxantes estimulantes (sen, casia o bisacodilo) funcionan
a base de «latigazos» nerviosos; si abusas de ellos, tu intestino
se puede volver vago y dependera siempre del latigo para
moverse.

e Los supositorios y microenemas son el desatascador de
«Ultima milla» que lubrica la salida; si te excedes, el recto
puede volverse «sordo» y perder el reflejo natural de ir al bano.

W



Kiwi: fruta con sello cum laude

El kiwi ya no es «el remedio de la abuela»: ahora tiene sello
EFSA. Si, la autoridad europea de seguridad alimentaria ha
validado que comer kiwi contribuye al funcionamiento
normal del intestino. Traducido: te ayuda a ir mejor al bano.

Pero, 0jo: no vale un trocito decorativo en una tarta. La
evidencia es clara: 2 kiwis al dia, todos los dias. ¢El
secreto? Tiene fibra fermentable y no fermentable, agua y
un extra estrella: actinidina, una enzima que ayuda a
digerir proteinas y puede modular la microbiota. Y si te
atreves con la piel..., te llevas un bonus: hasta un 50 %
mas de fibra y mas antioxidantes. Porque el estrefimiento
no es solo «ir poco» al bano; es dolor, esfuerzo, bloqueo y
barriga hinchada.

Buleria, buleria «Tienes que hacerte una
limpieza de colon»

Quiza hayas leido que tienes el intestino lleno de restos de heces
desde hace afios (como si fueran chicles pegados) y que eso te esta
intoxicando. Como solucion, puede que te propongan meterte un
«manguerazo» por el ano. Puede sonar razonable, pero solo es
marketing del miedo.

Tu intestino es como uno de esos hornos piroliticos modernos:
se limpia solo. Para empezar, su mucosa interna se renueva cada
3-7 dias. Esto, que cientificamente se conoce como «turnover
epitelial», es la explicacién de por qué es fisicamente dificil que los
«restos de caca» se queden pegados durante ahos cuando el
«suelo» se limpia cada semana. Ademas, el intestino cuenta con
mas armas para deshacerse de la porqueria: una capa de moco
deslizante que dificulta la adherencia y el peristaltismo, ese



movimiento muscular que actia como una cinta transportadora
infatigable.

El problema es que, si te sometes a una limpieza de colon sin
prescripcion médica, el manguerazo no es inocuo. Entre otros
problemas, puedes provocar una masacre de gladiadores. Si barres a
tu division de élite, dejas el fuerte desprotegido. iCon lo que cuesta
mantener en forma al estroboloma!

W

La ITV rectal: cribado de cancer de colon

Ya que estamos de inspeccidon técnica por la zona, te
recuerdo la importancia de realizar el cribado de cancer de
colon a partir de los 50 ahos. No esperes a ver sehales de
humo o, mejor dicho, de sangre para ir al médico: a
menudo el problema es invisible a tus ojos. Esta ITV rectal
es la forma de detectar el error antes de que sea tarde.
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EL DIAGNOSTICO

El estrenimiento en esta etapa no es solo «falta de fibra»: el
bajon hormonal frena el movimiento intestinal, el estrés
activa el modo ahorro y el colon se convierte en un «tunel
de secado» que fabrica ladrillacos.

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Meneito intestinal

e Despiertas el movimiento de tus tripas.
e Ayudas a calmar el incendio al liberar acetilcolina.

2. Botiquin estratégico

e Das volumen a las heces para facilitar su retirada.
¢ Atraes agua al intestino para que las heces fluyan.
e Estimulas en caso de emergencia. iUso puntual!

3. Posicion de la victoria (35 °)
Abres la via para que el ladrillaco fluya.




4. Inspeccion de Bristol
Chequeas tus heces para ver si todo esta okey.

Q)
TU HOJA DE RUTA

Paseo parasimpatico > 15-30 minutos a diario.

Fibra > entre 30-40 g al dia.

Fermentados > 1-2 raciones al dia.

Citrato de magnesio o macrogol > consulta a tu
farmacéutico.

Laxantes estimulantes > solo para urgencia puntual.

e Taburete en el trono > cada vez que vas al bano.
 Inspeccion de Bristol > cada vez que vas al bafo.

"

PROXIMA PARADA:
ZONA X Y SUELO PELVICO

Volvemos al barrio de al lado. iVamos a trabajar el suelo
pélvico! iHa llegado la hora de tensar esos bajos!




de Zona x y suelo pélvico
¢Por qué se me escapa el pis?



¢Qué me esta pasando?

Si alguna vez has estornudado y has sentido un «uy, casi» o
directamente se te ha escapado el pis de la risa, bienvenida al club.
Lo que ocurre es que tu suelo pélvico ha perdido su capacidad de
soporte y de coordinacion. En nuestro idioma: tienes la zona x hecha
un «zorromostro».

Y lo primero es «ponerle cara» a ese suelo pélvico. iVamos a
buscarlo en el mapa! Imagina tu pelvis como un piso compartido con
3 habitaciones: la de la vejiga (delante), la del Gtero (en medio) y la
del recto (detras).

Los inquilinos del suelo pélvico



Recto (donde se
queda atascado
el «ladrillaco»)

Utero

Hueso puibico
(el pubis)

Mdsculos del

Vejiga W -
\ / suelo pélvico

El suelo pélvico es la hamaca que sostiene a todos estos inquilinos
y esta «enganchado» a la pared por los ligamentos y las fascias.
Cuando la hamaca tiene el tono adecuado, tu ni te enteras. Pero
cuando falla, aparecen las goteras (incontinencia) o los inquilinos
intentan mudarse al piso de abajo (prolapso). Es entonces cuando se
desencadena la tormenta perfecta, que suele desatarse por 2
motivos: ifisica y quimica!

e La fisica (presion). Cuando haces un esfuerzo —como toser,
saltar o correr—, aumenta la presion dentro del abdomen, que
se transmite en todas direcciones y de manera muy fuerte hacia
el suelo pélvico. Si todo funciona bien, tu suelo pélvico
reacciona como un muelle que se tensa al instante para frenar
ese golpe. Pero si ese muelle no amortigua ni coordina bien, la
presion gana y aparece el escape.

e Y esto no es cosa de abuelas. Entre los atletas de élite existe
«la paradoja del six pack»: pueden tener unos abdominales de
acero y, aun asi, sufrir escapes. Si esa «tableta» esta siempre
muy tensa o no se coordina con la hamaca de abajo, toda la
fuerza del impacto rebota directamente contra el suelo pélvico y
la hamaca puede acabar cediendo.

e La quimica (estrogenos jubilados). Los estrogenos eran los
encargados de mantener esa hamaca elastica, humeda y
resistente. Cuando entras en perimenopausia y los estrogenos
se empiezan a jubilar, disminuye la sintesis de colageno y el
riego sanguineo en la zona. ¢El resultado? El tejido de la



hamaca se vuelve mas fino, menos elastico y menos capaz de
sellar la uretra correctamente.

Frases de madre...

«iNo te aguantes las ganas, que es malo!» «iHaz
pis antes de salir, por si acaso!»

Aqui tu madre tenia razon..., a medias. Vamos a desmontar con la
biologia en la mano tanto el mito del «pis preventivo» como el de
«ya iré luego». Y para ello es fundamental entender que la
continencia no es solo mecanica (tener los musculos fuertes), es
neuromodulacion. Es decir, tus habitos modifican la sensibilidad
de tus nervios, les ensenan cuando deben avisar y cuando no.

Y es que tu vejiga no es un simple depdsito, es un musculo con
nombre propio: el detrusor. Funciona como un globo inteligente
lleno de sensores que estan conectados con tu cerebro. Lo normal
es hacer pis 6-8 veces al dia. Tu vejiga tiene una capacidad de unos
300-500 ml —mas o menos la capacidad de un refresco grande—, y
lo ideal es que te avise con educacién. La senal deberia ser un
recordatorio progresivo y tranquilo, no una alarma nuclear que te
obligue a salir corriendo como si te fuera la vida en ello.

Pero claro, una cosa es la teoria y otra muy distinta es como
gestionamos el dia a dia. Porque, en la practica, solemos boicotear
este dialogo natural de 2 formas muy comunes y opuestas:

e Si eres de las que aguantan hasta reventar, iestas jugando
con fuego! Al ignorar sistematicamente la llamada, las paredes
de tu vejiga se estiran tanto que van perdiendo su elasticidad,
como cuando una goma del pelo se estira demasiado y ya no
recoge igual. Los sensores de presion se vuelven perezosos y
dejan de avisar a tu cerebro. Acabas con una vejiga atonica,
es decir, vaga, incapaz de decirte cuando esta llena de verdad.



e Si eres del equipo «pis por si acaso», «voy a hacer pis, no
vaya a ser que luego no haya bano», ierror! Si vacias la vejiga
cuando solo tiene 3 gotas, estas malcriando a tus sensores. Le
estas ensefiando a tu cerebro que «medio vacia» significa
«urgencia nuclear». ¢El resultado? Tu vejiga aprende a montarte
un drama cada 20 minutos.

En resumen: puedes imaginar la continencia como un dialogo de
WhatsApp entre tu cerebro y tu vejiga. Ni la dejes en «visto»
durante horas ni le escribas cada 5 minutos si no tienes nada que
contar. Escucha la sefal real y respétala.

Habitos estrella para mejorar tu suelo pélvico

Recuperar la funcidn no es cuestidon de magia, es cuestion de
reeducacion neuromuscular. Aqui tienes el protocolo clinico para
pasar de una zona zorromostro a una con estructura de hierro.

1 La maniobra knack

Cientificamente este movimiento se llama «preactivacién» (o feed-
forward), pero se conoce mundialmente como «the knack», porque,
en inglés, esa palabra significa ‘tener truco’ o ‘tener mafa’. ¢Conoces
esa sensacion de coger el tranquillo a una llave que no abre bien?
Esto es exactamente lo que vamos a aprender, el truco para
anticiparnos al impacto.
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La receta como hacer la maniobra knack

La «mafia» consiste en provocar una contraccion rapida y rigida
del suelo pélvico justo antes y durante cualquier accién que
aumente la presidon abdominal. Por ejemplo, toser, estornudar o
levantar peso.

Recuerda que estamos hablando de coger «el tranquillo»: no se
trata de apretar con fuerza bruta ni de contraer gliteos o abdomen,
sino de hacer un gesto preciso. Es como si intentaras cortar el
chorro de orina y elevar la zona hacia dentro, sin empujar hacia
abajo, sin dolor y sin bloguear la respiracion.

¢Por qué es importante la maniobra knack? Piensa que tu
suelo pélvico es esa hamaca de tela que sostiene tus organos. Si la
hamaca esta floja y dejas caer un peso muerto encima, la tela se
estira de golpe hacia abajo, sufriendo un tirén que termina por
debilitar los enganches (que, en tu cuerpo, son los ligamentos y las
fascias que sujetan todo). Sin embargo, al hacer esa contraccidon de
milisegundos justo antes del esfuerzo, lo que haces es tensar la tela.
Asi, el impacto del estornudo o del peso no «hunde» la hamaca, sino
que rebota contra una superficie firme.

Con la practica, este gesto deja de ser consciente y se convierte
en un reflejo automatico. Y ojo: no sustituye al entrenamiento de
fuerza del suelo pélvico, que ahora veremos, pero si lo complementa
y lo hace funcional en el dia a dia.



2 El protocolo de Kegel

Esto no va de marear al cuerpo y estar todo el dia apretando vy
soltando sin ton ni son. Aqui buscamos hacer ejercicios eficientes,
concentrados en sesiones de unos pocos minutos, para ganar
firmeza y que todo se quede en su sitio: es el TRIS TRAS pélvico.

KEGE\
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‘ La receta: como hacer el TRIS TRAS
pélvico

Contraccion y relajacion

Piensa en la activacion del suelo pélvico como un baile de 2 fases:
contraer y relajar. Primero va la fase de la contraccion: contrae la
zona X como si quisieras frenar a la vez un gas y el flujo de orina (si,
como si te aguantaras un pis y un pedete al mismo tiempo). La clave
es sentir como la zona se cierra y «sube» hacia el ombligo, como si
fuera un ascensor, pero sin empujar nunca hacia fuera (inada de
hacer fuerza como si fueras al bafo!). No es «apretar la barriga». Y
tampoco se contraen los glateos ni los muslos.

En segundo lugar, la fase de la relajacion. Si dejas el musculo
ahi arriba apretado todo el rato, se queda rigido y tieso, y entonces
es cuando pueden aparecer las molestias o el dolor durante el sexo.
Hay que relajarlo. El suelo pélvico no tiene que ser una piedra, tiene



que ser como un muelle: elastico. Relajar con conciencia es lo que
permite que el musculo descanse, recupere su flujo sanguineo y no
se bloguee. A fin de cuentas, lo que buscamos es un musculo fit que
sepa ponerse fuerte para que no se escape nada, pero que también
sepa quedarse tranquilo cuando toca. Si no eres capaz de hacerlo, te
recomendamos la valoracién por parte de un profesional.

Respiracion

Es muy normal que al principio te cueste coordinar la respiracion.
iYo tardé lo mio, y no pasa nada! Si trabajamos bien la técnica, con
el tiempo, la respiracion acabara fluyendo sola. La regla de oro es
soltar el aire al contraer y coger aire al relajar. En la fase de
contraccién, vas exhalando suavemente por la boca, como si
apagaras una vela. Después, cuando toca relajar, tomas el aire por la
nariz intentando llevarlo hacia abajo, a la pelvis. Inhalar
profundamente es lo que realmente le dice a tu cuerpo: «vale, ahora
toca descansar, oxigenar y permitir que el tejido se recupere».

Como curiosidad..., érecuerdas la estrategia del tenista del capitulo
anterior? «Que el esfuerzo te pille soplando». Pues también tiene
algo que ver con el suelo pélvico. Porque cuando el tenista va a
golpear la pelota y suelta ese grito tan caracteristico, no es teatro.
Esta exhalando justo en el momento del impacto; asi evita acumular
demasiada presion dentro del abdomen y puede dirigir la fuerza
hacia el golpe. {Qué pasaria si no soltara el aire? Pues que haria
fuerza con el abdomen «cerrado», como si inflara un globo por
dentro: esa presion se acumularia y buscaria una salida empujando
hacia abajo, justo contra el suelo pélvico, para que aguantara el
impacto.

Protocolo estandar: écuantas repeticiones?,
écuanto tiempo?



Lo ideal es realizar 8-12 contracciones por tanda y repetir 3 veces al
dia, adaptandolo a cdmo te encuentres y asegurandote siempre de
que el gesto sea correcto. No se trata de hacer mas, sino de hacerlo
bien y sin fatigarse. Hay 2 tipos de contracciones:

e Rapidas: mantener 1-2 segundos, descansar 1-2 segundos,
repetir durante aproximadamente 1 minuto.

e Sostenidas: mantener 6-10 segundos, descansar otros 6-10
segundos, repetir durante aproximadamente 4 minutos.

«éMejor rapidas o sostenidas?» iNo elijas entre papa y
mama! Las rapidas son una especie de airbag. Son
contracciones cortitas, de 1-2 segundos, que entrenan la capacidad
de reaccion del suelo pélvico ante un estornudo, una carcajada, un
salto o una tos. Sirven para que el musculo se active rapido y
aprenda a cerrar la uretra antes de que haya escapes. Estas
contracciones no hacen milagros, pero pueden mejorar mucho ese
reflejo automatico para reaccionar ante los imprevistos.

Las contracciones sostenidas son «el anclaje». Se
mantienen 6-10 segundos y trabajan el aguante y el tono que
necesitas durante todo el dia. Son las que ayudan a mantener
vejiga, Utero y recto bien sujetos cuando caminas, estas de pie o
cargas peso, y las que previenen esa sensacion de pesadez o de
falta de firmeza.

En resumen: las contracciones rapidas te dan reflejos para «el
susto» y las sostenidas te dan fondo para el dia a dia. Lo que mejor
funciona seguin la evidencia es combinar las dos, porque el suelo
pélvico necesita tanto capacidad de reaccidn como resistencia.

«éComo progreso?>» Pasar de cero a cien

iNo te quedes estancada en lo basico! La ciencia ha demostrado que
tu suelo pélvico responde de forma distinta segun la postura en la
que entrenes. Por eso, no basta con hacer siempre lo mismo: hay
que variar las posiciones y afiadir desafios para que el musculo



progrese, gane fuerza y sepa reaccionar ante cualquier situacion de
tu dia a dia.

e Fase inicial: de 4 a 6 semanas. Durante la fase inicial, el
objetivo principal es que tu cerebro y tu musculatura aprendan
a coordinarse correctamente. En esta etapa conviene practicar
la técnica de contraccion y relajacion estando tumbada, ya que
asi resulta mas facil aislar el movimiento. Un ejercicio que puede
ayudarte a sentir mejor la zona es el puente de gliteos
(nuestras Kardashian). Al elevar la pelvis, disminuye la presidn
directa que ejercen los dérganos sobre el suelo pélvico. Esto
facilita que, al contraer y relajar, puedas notar con mas claridad
cdmo el musculo se eleva y se cierra, sin que otros musculos,
como los gliteos o las piernas, intenten intervenir para ayudar.

¢ Fase intermedia: resistencia, de 6 a 8 semanas. Realiza la
técnica de pie o en movimiento. Por ejemplo, mientras haces
sentadillas profundas o el ejercicio bird-dog (nuestro
«podenco»). El objetivo en esta fase ya no es solo sentir el
musculo, sino ganar resistencia y control en situaciones mas
reales.

e Fase avanzada: funcionalidad, de 8 a 12 semanas. iEs
mas dificil todavia! Tienes que activar tu zona x mientras das un
pequefo salto o una zancada para que «tu hamaca» aterrice
contigo. Si saltas y dejas el musculo suelto, tus érganos caen a
plomo y el impacto puede hacerte dano por dentro. Pero si
activas el musculo mientras aterrizas, hace de amortiguador.
Tienes que sentirte bien sujeta, sin pérdidas ni pesadez. Y como
lo de coordinar esto tiene su aquel, tener a un fisio
especializado cerca puede ser un acierto total.

Entrena tu suelo pélvico



Fase avanzada

Funcionalidad
!:ase . De 8 a 12 semanas
intermedia

Fay Resistencia
Fase inicial De6a8 Saltos y zancadas
semanas dindmicas

Conciencia
De 4 a 6 semanas

Sentadillas
profundas y
bird-dog («podenco»)

Aisla el muasculo
sin apretar gluteos
ni aductores

Habitos de repaso: comer «Portugal>»,
fibermaxxing, fermentados e hidratacion

Desde un punto de vista anatdmico, tu intestino es el vecino de
arriba de tu Utero. Y si el vecino molesta, la comunidad sufre. Ya
sabemos que el estrefimiento crénico es mucho mas que un atasco.
Es una chispa silenciosa para la inflamacion..., y también un enemigo
de tu suelo pélvico.

El estrefnimiento es un enemigo doble: nos ataca por falta de
espacio y por exceso de presion. Un recto lleno de ladrillacos (heces
duras que se resisten a salir) va invadiendo el territorio de la vagina
y empuja sus paredes hacia delante.

Pero el verdadero peligro no es el inquilino, sino como intentas
«desalojarlo». Ese empuje brusco al aguantar el aire —ese que te
deja con los dientes apretados y la cara morada— para expulsar las
heces tiene un nombre muy fino: maniobra de Valsalva. Cada vez
que la haces, estiras tus ligamentos de sostén hasta dejarlos como
un chicle dado de si. A la larga, este sobreesfuerzo para evacuar
debilita tu hamaca y acaba invitando a los dOrganos a que se



descuelguen (prolapso). iAsi que nada de pelearse para liberar a
Willy!

Tu suelo pélvico es fan del menu que te propusimos en la «D de
Digestién». Ya sabes: que la mitad de tu plato sean frutas vy
hortalizas, con fibra a tope, 1 o 2 fermentados al dia y no descuidar
la hidratacion... iTodo es clave para mantener las heces blandas! Y
unas heces blandas son una proteccién para tus érganos. Y, como
toque maestro, ponle el taburete a tu trono, como vimos en la «W
de W.C.».

Buleria, buleria
«Con debilidad o incontinencia esta prohibido
correr y saltar»

Este es uno de los bulos que me hace apretar los dientes sin que
tenga yo problemas de estrefimiento. Porque el miedo al impacto
acaba condenando a muchas mujeres al sedentarismo «por
decreto». Y 0jo, que esto es como intentar apagar un fuego con
gasolina: si dejas de moverte para «protegerte», solo consigues que
tus mitocondrias se oxiden y que tus huesos se vuelvan de cristal.
iTu cuerpo necesita marcha para estar fuerte, no que lo metas en
una vitrina!

Vamos a dejarlo claro: el suelo pélvico es un musculo y, como tal,
no es de porcelana. De hecho, la realidad es que se vuelve mas
fuerte cuando le das trabajo. El impacto, siempre que sea controlado
y progresivo, funciona como un entrenamiento que «despierta» al
tejido para que se reconstruya y se sostenga mejor. Te recuerdo la
teoria del mecanostato de Frost que vimos en la «H de
Huesos»: igual que el hueso se endurece al notar presion, tu suelo
pélvico necesita ese estimulo para no debilitarse y aprender a
reaccionar ante las sorpresas que le da la vida.

El problema no es el running; es correr sin una estrategia de
amortiguacion. Es como intentar conducir un coche con los



neumaticos pinchados: el problema no es la carretera, es que tu
vehiculo no estd a punto. Empieza por ejercicios que te den ese
estimulo de carga, pero sin el «golpe» seco contra el suelo. Usa la
eliptica —es una buena transicion, porque te permite entrenar el
gesto de la carrera— y el cardio, pero sin el impacto directo contra el
suelo. Es como un entrenamiento «con ruedines». Combinalo con
entrenamiento de fuerza y boxeo sin saltos para reconectar con tu
suelo pélvico desde la seguridad.

Si entrenas tu «suelo», tu vida mejora. Aqui tienes el testimonio
de una mujer de hierro que pasé por una experiencia de
reconstruccidn y ahora corre 10 km. Quizas te ayude:

Botiiii, yo hoy he corrido 10 km después de muchos afios
y todo gracias a entrenar fuerza! Tuve que dejar de
correr porque mi suelo pélvico quedo fatal en el parto. La
fisioterapia ayudo y la fuerza, ay qué maravilla!! Empecé
con TRIS TRAS el afio pasado y de ahi al box de crossfit
(siempre me ha gustado hacer deporte en compafia). Y
km a km lo he conseguido!! Gracias por la turra,
hermosa. Funciona!! (Charo)



FICHA ZONA X

©
©N
EL DIAGNOSTICO

Tu estructura de soporte (hamaca pélvica) esta cediendo
ante la presidon de tu abdomen. No son «cosas de la edad»,
es un fallo mecanico que puedes trabajar.

b) \
HABITOS ESTRELLA

1. Maniobra knack
Tensas «la hamaca» antes de toser o de cargar peso. Es
como poner el seguro.

2. Protocolo Kegel
Mejoras el aguante y el tono muscular para ganar firmeza.

3. Comer «Portugal», fibermaxxing, fermentados e
hidratacion

Previenes el estrefimiento para que el empuje no debilite tu
«hamaca».




Q)
TU HOJA DE RUTA

e Maniobra knack > activa el seguro antes de toser,
estornudar o hacer esfuerzos.

e Protocolo Kegel. Practica contracciones rapidas vy
sostenidas > 5 minutos por sesion, 3 veces al dia.

e Comer «Portugal»: mitad del plato de frutas y hortalizas
para que el transito sea agil > a diario.

e Fibermaxxing > 30-40 g de fibra al dia.

e Fermentados > 1-2 raciones de yogur o kéfir al dia.

e Consulta profesional: si sientes bulto, dolor, pide cita
con una fisioterapeuta de suelo pélvico.

0
PROXIMA PARADA: YOGA Y PILATES

¢Estas enganchada al yoga o al pilates? La ciencia tiene la
explicacién. iVamos a ayudarte a ganar equilibrio y
movilidad!




de Yoga y pilates
¢Por qué estoy enganchada a yoga o a pilates?



¢Qué me esta pasando?

Si de repente sientes que te has convertido en la «mujer de
hojalata» y tus articulaciones crujen como una cama vieja, no es que
hayas envejecido de golpe: es que te falta «3 en 1».

Los estrégenos ayudaban a poner el cacito de suavizante a
tus tejidos (el Mimosin auténtico, nada de marca blanca). Pero
cuando los estrogenos van cayendo, tus fascias —esa red que
envuelve tus musculos— pierden parte de su elasticidad y de su
capacidad de retener agua. ¢El resultado? La red eldstica encoge 2
tallas, se vuelve rigida y se queda acartonada. Por eso te levantas
sintiéndote como un mueble de Tkea mal montado.

A nuestra edad muchas buscan yoga o pilates porque el cuerpo,
en un acto de supervivencia, les pide espacio por dentro. Necesitan
volver a inflar las almohadillas entre las vértebras y poder
estirar esa red que tanto las oprime. Cada sesion es un «cacito de
suavizante» para la musculatura: cuando la biologia te roba el
Mimosin, el movimiento debe formar parte del plan de rescate.

Pero mas alld de los huesos y los musculos, estas disciplinas
también son ese refugio de calma donde por fin bajas las
revoluciones. Es el momento del dia en el que dejas de ser la que



resuelve todo para los demas y vuelves a habitar tu propio cuerpo
con carifo. Al respirar profundamente y soltar la tension, no solo
estiras el cuerpo, sino que calmas ese ruido mental que a veces nos
desborda. Es un reencuentro emocional contigo misma, un espacio
de paz en el que te cuidas por dentro para poder seguir con todo lo
de fuera. Y por eso, aungue nunca lo imaginaste, estas enganchada.

Frases de madre...

«iPonte derecha, que te va a salir joroba!»

Esta claro que tu madre tenia una bola de cristal biologica. Con el
cambio hormonal, los discos de tu columna pierden hidratacion y tus
huesos pueden volverse un poco mas porosos. Si a eso le sumas que
pasamos el dia encorvadas sobre el movil o el ordenador, la
«joroba» esta a la vuelta de la esquina.

El yoga y el pilates no te ponen derecha a base de fuerza bruta,
sino mediante la conciencia, el control corporal y la elongacion. ¢Y
eso qué es lo que es? Piensa en la elongacidon como si te tiraran de
un hilo invisible desde la coronilla. Aprendes a activar los musculos
minusculos que sujetan tu columna, creando un andamio interno.
Estar derecha no es solo estética: es dejarle sitio a tus pulmones
para que respiren y a tus 0rganos para que no vivan aplastados. Una
postura abierta le dice a tu cerebro que tU mandas. Es psicologia de
guerrera.

Lo ideal, como en cualquier aprendizaje, es contar con un
profesional que te guie: un buen instructor te ahorra caminos
equivocados Yy te ayuda a sacarle todo el jugo a cada movimiento.

Si eres de las que ya practican yoga o pilates, no necesitas que
nadie te convenza sobre los beneficios de estas disciplinas. Si, por el
contrario, aun no has sentido esa llamada o, simplemente, el tiempo
o el bolsillo no dan para mas, eso no significa que no puedas



obtener parte de sus beneficios. Aunque no tengas la experiencia
completa, si puedes trabajar aspectos muy valiosos como la
movilidad, el equilibrio y la conciencia corporal. Por eso te
proponemos algunos ejercicios sencillos para hacer en casa y
conseguir articulaciones mas sueltas, mejor estabilidad y reflejos
mas despiertos.

Yoga y pilates

Yoga

El yoga es mucho mas que hacer estiramientos con musica
suave. Nacid hace mas de 2 000 afos en la India como una
practica para calmar la mente y preparar el cuerpo para la
meditacién. La palabra proviene de «yuj», que significa
‘unién”: cuerpo y mente, respiracion y movimiento, sistema
nervioso y conciencia.




La respiracion consciente en yoga se llama
«pranayama»: prana es energia vital y ayama, expansion.
Cuando respiras lentamente y alargas la exhalacion, activas
el nervio vago, reduces el cortisol y bajas la frecuencia
cardiaca. En la perimenopausia, cuando los sofocos
aparecen sin avisar, esta forma de respirar puede actuar
como un regulador interno.

Otro pilar es la «dharana», la concentracién sostenida.
En una vida marcada por la multitarea, mantener la atencion
plena en una postura durante 5 respiraciones sirve como
entrenamiento del foco y de la regulacion emocional.
Aprender a parar, sin estar haciendo algo todo el rato, ayuda
a bajar ese estado de alerta constante en el que muchas
mujeres viven sin darse cuenta.

Las <«asanas», «posturas estables y cdémodas», no
buscan la contorsidn, sino la estabilidad con suavidad. Las
extensiones suaves combaten la postura encorvada vy
amplian la respiracion. Los equilibrios estimulan el hueso y la
propiocepcion y las torsiones movilizan la fascia y mejoran la
digestion.

El yoga une movimiento, respiracion y enfoque para
ensefarle a tu cuerpo (a menudo alterado por el estrés o
por la montafia rusa hormonal) que estd a salvo. En
definitiva, es una caja de herramientas de primeros auxilios
para tu sistema nervioso.




Pilates

El pilates nacid a principios del siglo xx de la mano de Joseph
Pilates, en un contexto de gquerra, enfermedad vy
rehabilitacion. Su creador lo llamd «contrologia»: el arte
de controlar el cuerpo con la mente. No buscaba
flexibilidad extrema ni introspeccion espiritual, sino
precision, alineacidn y eficiencia en el movimiento. En pilates
importa mas la calidad que la cantidad: pocos movimientos,
pero ejecutados con control y al detalle.

Mientras el yoga tiene raices milenarias y una dimension
filosofica, el pilates es un método moderno, estructurado y
biomecanico. Su eje no es la contemplacion, sino activar el
centro del cuerpo. El famoso powerhouse (abdomen
profundo, suelo pélvico, diafragma y musculatura lumbar) es
el nicleo desde el que todo se organiza. Cada ejercicio
empieza por dentro y se expande hacia las extremidades:
primero estabilidad, después movimiento. Es trabajo en
cadena, con la columna y las articulaciones bien alineadas.

En pilates no se trata de «estirar y relajar», sino de
activar con intencion. La respiracion esta disefiada para
mantener el abdomen profundo activo mientras las costillas
se expanden. Es una respiracion estratégica, coordinada con
el movimiento. El método se apoya en principios claros
(control, concentracidon, centro, precision y fluidez) que
convierten cada repeticion en un ejercicio de integracion
corporal.




En la mujer, especialmente a partir de los 40, el pilates es
una herramienta interesante para mejorar la postura,
proteger el suelo pélvico, prevenir dolor lumbar y sostener la
columna con inteligencia. No es misticismo: es biomecanica
bien ensehada.

Habitos estrella para conectar con tu cuerpo

Tus musculos no entienden de postureo o de gimnasios boutigue,
sino de estimulos: y la constancia de 10 minutos en casa vale mucho
mas que una clase divina de la que sales molida 1 vez al mes.
¢Quieres ver algunas ideas para mejorar el equilibrio y la movilidad?

Ya que estamos terminando el libro, vamos a rematar tu Plan
Maestro analizando otros habitos que son tendencia, la sauna y la
exposicion al frio, y dandonos un par de bafios: uno de bosque y
otro de sol.

1 Ejercicios de equilibrio

Contra la powerpenia, esa sensacidon de que te vuelves un poco mas
torpe o lenta de reflejos, no solo necesitas musculos, necesitas
conexion. El equilibrio es la conversacion entre tus pies, tus oidos y
tu cerebro; es tu sexto sentido. Si no se entrenan, los sensores se
vuelven «sordos», y entonces es cuando vienen los traspiés. La



buena noticia es que el sistema nervioso es plastico: responde muy
bien a pequefios estimulos diarios.

%
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‘ La receta: 3 pildoras caseras de
estabilidad

El flamenco

Quédate a pata coja mientras esperas al café o te cepillas los
dientes. Parece una tonteria, pero tus tobillos estan trabajando a
tope para que no te caigas. Si quieres alcanzar el nivel experto,
cierra los ojos durante 5 segundos. Veras como tu cerebro empieza a
«buscar» el suelo desesperadamente. Eso es entrenar los reflejos.

El reloj
ApOyate en un pie en el suelo o en un taco de yoga y, con la otra
pierna extendida en el aire, sin apoyar, imagina que estas en el



centro de un reloj. Toca con la punta del pie las distintas horas,
como las 12, las 3 o las 9. Sin prisas. Esto «engrasa» tu cadera y le

da estabilidad a tu rodilla.

4

La cuerda floja
Camina por el pasillo poniendo un talén justo delante de la punta del

otro pie. Mira al frente, no al suelo. Si te sientes con el equilibrio
fuerte, sube la rodilla al pecho en cada paso, haz una pausa de
estatua y sigue. Es el control absoluto.

LS

2 Ejercicios de movilidad




La movilidad es la capacidad de mover una articulacién por ti misma,
con control y fuerza y usando tus musculos. Dicho de forma sencilla,
la flexibilidad te ayuda a llegar a una postura, pero la movilidad es lo
que te permite moverte y sostenerte en ella de forma segura.

|
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La receta: engrasa tus bisagras

Gato-vaca

A cuatro patas, arquea y redondea la espalda. Es como despegar las
vértebras una a una, ideal para cuando sientes que la espalda es un
bloqgue de hormigdn. Coordina el movimiento con la respiracion:
inhala al abrir el pecho (vaca) y exhala al redondear (gato).

" A
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Plancha con apertura toracica

Colocate en posicion de plancha. Con una pierna flexionada y la otra
estirada, rota el cuerpo, llevando un brazo hacia el techo y abriendo
el pecho, manteniendo el core activo y la cadera estable. Es un




ejercicio de movilidad que combina rotacion toracica, estabilidad de
hombro y control del tronco.

Rotacion toracica en posicion de zancada

Desde la posicion de zancada, con la rodilla trasera apoyada o
elevada, rota el torso abriendo el pecho hacia el lado de la pierna
adelantada. El movimiento nace de la columna, no de la pelvis, y se
realiza lento y con control. Mejora la movilidad del tronco y la
integracion cadera-columna.

3 Descanso activo



Puede que, a estas alturas del libro —después de haber leido sobre
los habitos de entrenar la movilidad y la flexibilidad, y con pensar
que a todo esto tienes que sumarle el TRIS TRAS, el cardio en zona
2 y (si nos venimos arriba) incluso el HIIT— estés hiperventilando.
Tranquila, hermosa, porque esto no va asi.

T

Para ser una mujer de hierro no es necesario hacer check en
todos los habitos, ni mucho menos hacerlos todos los dias. Al
contrario: eso te convertira en una mujer agotada. Ademas, no
quiero hacer spoiler del Ultimo capitulo, pero es importante entender
que es en el descanso donde de verdad ocurre la magia. Si no le das
tregua al sistema, el «humo metabdlico» se acumula.

Por eso, mi consejo es que plantees rutinas realistas, que
puedas cumplir entre 2-4 veces por semana, y que seas flexible. No
necesitas vivir en el gimnasio para ver resultados ni convertir tu dia
a dia en una yincana de habitos: necesitas identificar tus
necesidades, marcarte un plan y comprometerte con tu propio
contrato de mantenimiento.

Cuando sientas que no tienes chispa para levantar pesas, o
directamente no te apetezca salir a correr porque la cabeza te
estalla, no te fustigues. Cambia ese entrenamiento por el paseo-
aspiradora, por una sesion de movilidad suave o, ya que estamos en
este capitulo, por una practica de yoga tranquila y consciente. A
veces el cuerpo no necesita mas carga; necesita espacio, respiracion
y regulacion. Y, como veremos a continuacion, hacerlo al aire libre es
un plus.



4 Banos de bosque

Caminar o practicar cualquier tipo de entrenamiento al aire libre,
especialmente en la naturaleza, no es solo hacerlo en un escenario
bonito, es multiplicar tus resultados. Es pasar de la versién «demo»
a la version «prémium» de tu salud. Los japoneses lo llaman shinrin-
yoku (‘baho de bosque’) y no es una moda zen, es visitar la farmacia
ambiental: al respirar entre arboles inhalas fitoncidas, unos
compuestos que estimulan tus defensas y reducen el cortisol.

%

Mirar el horizonte, observar el movimiento de las ramas, io
acompasar tu vista al ritmo de las olas!, activa «la restauracion de
la atencion». Te libera de esa fatiga mental que te hace sentir
«empaquetada» entre pantallas. Y si es durante el dia, mientras
fluyes, la luz solar activa la vitamina D y pone en hora tu ritmo
circadiano, ayudando al descanso (como veremos en el proximo
capitulo). Tu racién diaria de sol es un habito estrella que debes
intentar mantener. Asi que, de los bafios de bosque, nos vamos ia
los bafos de sol!, pero de forma segura.

5 Tu racion diaria de luz solar

¢Recuerdas cuando vimos que el colesterol era la «abuela» de
hormonas como la progesterona o la testosterona? iPues resulta que
también es pariente de la vitamina D! El proceso es casi magico: los



rayos UVB del sol impactan en tu piel, reaccionan con ese
colesterol que tienes ahi guardado y lo transforman para sintetizar
esta auténtica joya metabdlica que es la vitamina D. iConsigue tus
sunnykinas!

La receta es sencilla: expdn brazos y piernas 10-15 minutos
diarios (idealmente en las horas centrales), sin protector solar
durante ese breve ratito para que la magia suceda. Pasado ese
tiempo, hay que aplicarse protector solar (idealmente, con FPS 50).

Ya sabes que la vitamina D es necesaria para absorber el calcio y
mantener a raya la temida osteoporosis. Ademas, actla como una
auténtica «jefaza» de tu sistema inmunitario: afina a tus células
de defensa tanto para combatir infecciones como para apagar el
incendio de la inflamacidn crénica. Y, como guinda del pastel, es un
estabilizador de tu estado de &nimo que regula tus
neurotransmisores, espantando la apatia y dandote esa chispa vital
para comerte el dia.

Recuerda que cuando entrenas en compafia las superkinas
cuentan doble..., y si es al aire libre, con sol..., isuperkinas al cubo!
iLos habitos multiplican!

1 Habito plus 1: sauna

Y del sol y el calorcito natural..., ipasamos a la sauna! éQué hay de
cierto en los beneficios de esta tendencia? La realidad es que hay
muchos estudios que apoyan su uso. Si tienes acceso a una sauna,



puedes aprovechar para realizar sesiones frecuentes de 10-15
minutos a temperaturas altas (entre 80 y 90 °C) seguidas de un
enfriamiento.

(5}

La sauna se considera un «entrenamiento cardiovascular
pasivo». Induce un estrés térmico controlado que puede ofrecer
beneficios en el organismo. Por ejemplo, puede ayudar a que tus
células fabriquen mas mitocondrias (nuestras queridas habichuelas
magicas), y a mejorar la elasticidad de las arterias y la capacidad del
cuerpo para sacar el calor hacia fuera de forma natural.

\J

iImportante!

Si la sensacion de calor te angustia, te dispara la ansiedad
o empeora los sofocos, no es tu herramienta. iRecuerda
gue no queremos sumar mas estrés a tu sistema nervioso y
llevar las mitocondrias al M.A.L.! Es un habito que suma,
pero no es uno de nuestros basicos imprescindibles.

O o o

2 Habito plus 2: exposicion al frio



Y pasamos del calor..., ia terminar con una ducha fria! Porque si,
exponerse al frio es una especie de entrenamiento de guerrilla
para tu cuerpo serrano. Es lo que se conoce como «efecto
browning>». Las pequefias dosis de frio entran dentro de lo que se
conoce como una herramienta de hormesis: ese estrés «del bueno»
que te hace mas fuerte. Si, has leido bien, hay pequefias dosis de
estrés que, de manera controlada, pueden ser saludables.

&3

iPero tampoco nos volvamos locas con esto! No necesitas comprar
un tanque de agua helada de esos que ves en Instagram! Tienes
varias formas «caseras» de conseguir el efecto browning: desde
hacer algo tan sencillo como salir a caminar o a entrenar al aire libre
a primera hora de la mafhana, hasta terminar la ducha con 30
segundos girando a tope el mando del agua fria. Si se da la
circunstancia y te atreves, también puedes probar con inmersiones
de agua helada en la bafera, el mar o la piscina.

El objetivo aqui no es sufrir por sufrir, sino activar un superpoder
que todos tenemos: la grasa parda y beige. A diferencia de la
grasa blanca (que nos sirve de almacén), la grasa parda es
metabdlicamente activa: quema glucosa y grasa para producir calor.
Esto es lo que llamamos browning o pardeamiento. Si te interesa el
tema de la «grasa parda», hablé de ello largo y tendido en mi libro
Tu cerebro tiene hambre.

Entonces, éempiezo manana con la ducha fria? Suena bien..., pero
hay que dar a cada habito la jerarquia que merece. Aunque el frio es
un «extra» que puede ser (til, el entrenamiento de fuerza es el
verdadero rey para conseguir grasa parda. Teniendo en cuenta esto,
si el agua fria te genera un pico de cortisol y de un mal humor que
te deja tiritando 2 horas, escucha tu termostato interno y déjalo



estar. Insisto: el objetivo es escucharte y cuidarte, nunca sufrir por
sufrir.

Buleria, buleria
«Con el yoga o el pilates ya tengo suficiente»

El yoga y el pilates son el mantenimiento de lujo que tu cuerpo
necesita para ganar flexibilidad y movilidad y mantener a raya el
cortisol o el dolor de espalda. Son la base perfecta para conocerte y
empezar a moverte con intencidon. Pero, aunque sé que esto no
suena tan cuqui..., también necesitas levantar hierros.

La chispa del TRIS TRAS completa la receta para que, ademas de
elastica y serena, te sientas verdaderamente imparable. Porque
entrenar fuerza no es solo una estrategia para que no se te rompa la
cadera a los 80. Es encender tus mitocondrias, tus hornos internos,
para cargar la bateria y no acabar arrastrada por la tarde. Entrenar
fuerza con intensidad es enchufar «la aspiradora de Ila
glucosa» y aplicarte el cosmético secreto contra la flacidez.

iPero todavia hay mas! Recuerda que el musculo es tu farmacia
interna. Genera superkinas que viajan por tu sangre limpiando
grasas, reduciendo la inflamacion y protegiendo tu cerebro contra el
deterioro. Tener musculo es como tener una cuenta de ahorros que
paga tus deudas de salud mientras duermes. iSolo hay un pero! Si
no entrenas fuerza, tu musculo cae como en esta imagen:

Pérdida de masa muscular segin la edad



Jévenes ' Adultas ' Mayores

Con un estilo de
vida activo

Masa muscular

Con un estilo de
vida sedentario

Edad

El entrenamiento de fuerza es el motor que te mantiene mas
fuerte que el vinagre, pero el yoga y el pilates son los companeros
de baile que afinan cada movimiento. La fuerza te hace invencible,
pero el yoga y el pilates te hacen elastica, estable y serena. Insisto:
no se trata de hacerlo todo, sino de encontrar tu mezcla perfecta.



FICHA YOGA Y PILATES
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La caida de estrégenos te ha convertido en una «mujer de
hojalata». Yoga y pilates no son solo estiramientos: son el
plan de rescate para ganar espacio interno, poner un
balsamo en tus tejidos y calmar el ruido mental.

b) \

HABITOS ESTRELLA

o Ejercicios de equilibrio. Ganas reflejos para prevenir
caidas.

e Ejercicios de movilidad. Refuerzas el control sobre tu
cuerpo.

» Descanso activo. Recuperas la energia mientras bajas
el cortisol.

o Baifos de bosque. Frenas el estrés y refuerzas el
sistema inmunitario.

e Baios de sol. Sintetizas vitamina D y pones en hora tu
reloj interno.

o Habito plus 1: sauna. Puedes mejorar la elasticidad
de las arterias.




Habito plus 2: exposicion al frio. Generas grasa
parda que quema glucosa y grasa para producir calor.

TU HOJA DE RUTA

Equilibrio: ejercicios como el flamenco, el reloj o la
cuerda floja.

Movilidad: ejercicios como el gato-vaca, la plancha con
apertura toracica o la rotacion toracica en posicion de
zancada.

Descanso activo: escucha a tu cuerpo.

TRIS TRAS > 10-15 minutos, 1-2 veces por semana.
Bafhos de bosque: icuantos puedas!

Banos de sol > 10-15 minutos diarios.

Sauna > haz sesiones frecuentes de 10-15 minutos a
80-90°C seguidas de enfriamiento.

Exposicion al frio.
®

PROXIMA PARADA: ZZZZ... SUENO

iEl gran final! Porque si, dormir parece facil..., hasta que
llegas a esta etapa y descubres que la cosa se complica.




de Zzzz... sueno
¢Por qué dormir es la verdadera madre del
cordero?



¢Qué me esta pasando?

Si has llegado hasta aqui del tirdn, ienhorabuena, mujer de hierro!
Te has enchufado el alfabeto al completo. Y si has venido directa a la
Z, saltdndote letras..., también te entiendo. Porque, cuando no
pegas 0jo, una se agarra a un clavo ardiendo con tal de no pasar
otra noche mirando el gotelé.

Ya tenemos todas las piezas sobre el tablero y ha llegado la hora
de montar el puzle. En estas paginas hemos visto cémo se fragua la
tormenta perfecta: que el estrés nos deja el cortisol por las nubes y
las mitocondrias agotadas en el M.A.L.; que, cuando la progesterona
cae, escasean los pegamoides para enchufar el relajante GABA. Y,
para rematar la fiesta, que el termostato interno se vuelve loco y las
neuronas Candy Candy eligen precisamente la noche para incendiar
tu cuerpo. Sin descanso profundo, el camion de la basura metabdlica
(limpieza glinfatica) no pasa, y te levantas con una «espesura»
mental peligrosa para tu cerebro.

Pero 0jo, que aqui viene lo que de verdad da sentido a cada
pagina que has leido y a todo lo que ya tienes claro: el musculo lo
arregla (casi) todo. Es tu motor, tu seguro de vida y tu farmacia
interna. Y, atencién a la letra pequena, porque aqui es donde se



cierra el circulo: el musculo se estimula en el gimnasio y se
reconstruye en la cama. Con cada TRIS y cada TRAS, lo que se
escucha es un grito de guerra, la sehal que le dice al cuerpo: «ioye,
que nos han dado caha, necesitamos refuerzos!». Pero es el sueho
quien ejecuta la obra, quien pone los ladrillos y quien repara las
fisuras.

Frases de madre...

«iAcuéstate, gue una noche de sueno lo cura
todo!»

Tu madre llevaba razén: una noche de suenho lo cura todo...,
empezando por tus musculos.

La magia, la construccion real, ocurre cuando el mundo se apaga.
Mientras tu suefias, tu cuerpo se convierte en una obra a puerta
cerrada. Es durante el sueno profundo cuando se libera el verdadero
escuadron de reconstruccion: la hormona del crecimiento. Ella es la
jefa que da la orden de despertar a las células satélite, unas células
madre que viven latentes sobre tus musculos esperando su sefal.
Solo en la oscuridad absoluta, estas células acuden a la zona de la
«averia», esa donde el musculo ha trabajado mas. Localizan los
microdesgarros y se fusionan con tus fibras. Parchean esa fractura,
la refuerzan y hacen la zona mas potente.

Pero, atencion, sin energia no hay obra. Mientras duermes,
también se activa el equipo eléctrico del musculo: las mitocondrias.
Durante el suefio profundo se reparan las que estan dahadas, se
eliminan las defectuosas y se fabrican mitocondrias nuevas y mas
eficientes. Es el momento en el que tu musculo no solo se
reconstruye, sino que mejora su bateria, aprende a usar mejor la
grasa y produce energia con menos «humo metabdlico».



La obra no se queda solo en el musculo. Mientras descansas, tu
sistema inmunitario aprovecha el apagdén para pasar el antivirus,
crear defensas nuevas y sacar a pasear a mas bomberos encargados
de neutralizar esas granadas quimicas que nos provocan dolor e
inflamacidn crdnicos. Y, en el piso de arriba, tus neuronas hacen
limpieza: eliminan conexiones inutiles, arreglan la wifi, consolidan lo
aprendido y «lavan» tu cerebro de toxinas.

Por todo esto, tu madre no iba desencaminada cuando decia que
«dormir lo cura todo». Dormir no es perder el tiempo, es
evolucionar. Y si quieres que el esfuerzo de haber recorrido este
abecedario se materialice en tu energia y en la arquitectura de tu
cuerpo, necesitas herramientas para volver a pegar ojo.

Habitos estrella para dormir mejor

¢Has oido hablar del WASO? Son las siglas de Wake After Sleep
Onset, y es como se conoce cientificamente a ese despertar a media
noche, al tiempo que pasas mirando el gotelé a las 3 de la manana.
Pero, vamos, le pongan el nombre que le pongan, aqui vamos a
darte estrategias para que duermas como un tronco.

Ya vimos en la «N de Niebla mental» que lo ideal es dormir 7-8
horas cada noche. Menos de 6 horas es insuficiente para que el
ciclo de limpieza se complete. Decirlo es facil..., pero écomo lo
conseguimos? iVamos a verlo!

1 El despertador biologico en 5 pasos

Para dormir bien de noche, tienes que empezar a negociar con tu
biologia desde que amanece. El suefio no es un interruptor que se
pulsa a las 11, es un crondmetro que pones en marcha cuando te
despiertas.



Usa estos 5 disparadores en la primera hora después de
despertarte para sincronizar tus relojes internos:

1.

2

Luz solar directa. Abre la ventana o sal al balcén. La luz
natural le dice a tu cerebro: «iarriba!, deja de fabricar hormona
del sueno».

Movimiento (TRIS TRAS). Un entrenamiento corto e intenso
por la mafiana sube la temperatura de tus células. Es el
interruptor térmico que le confirma al cuerpo que la jornada de
actividad ha empezado.

. Proteina. Meter proteina temprano ayuda a estabilizar tu

azUcar y avisa a tus érganos de que el motor metabdlico esta en
marcha.

. Hidratacion. Beber un vaso de agua puede ayudar a que tus

mitocondrias enciendan los hornos sin fricciones. Y no, beber
agua con limén no derrite la grasa, pero, si te ayuda a estar
hidratada, bienvenidas sean esas gotitas.

. El manguerazo final. No hace falta que te metas en un

barrefio con hielos como una influencer; basta con terminar tu
ducha con 30-60 segundos de agua fria. No es una tortura, es
un despertador natural que libera noradrenalina a chorro, te
despeja y obliga a tus hornos a generar calor.

La «nana>» bioldgica en 5 pasos

Si el despertador bioldgico pone el crondmetro en marcha por la
manana, la «nana» es la que asegura un aterrizaje suave por la
noche. No puedes pasar de 100 a 0 en un segundo; necesitas avisar



a tu sistema nervioso de que el mundo ya es un lugar seguro para
bajar la guardia.

€

1. Toque de queda digital. Apaga las pantallas 90 minutos antes
de irte a la cama. La luz azul es cafeina visual: le grita a tu
cerebro que es mediodia y bloguea la salida de la melatonina, la
llave que abre la puerta del sueho.

2. Cena temprana vy ligera. Dale a tu digestion un margen de al
menos 2 horas antes de tumbarte. Si tu cuerpo esta ocupado
procesando un chuleton, no puede dedicar recursos a «la
brigada de reconstruccién». No se puede estar en misa y
repicando.

3. Baja el termostato. Date una ducha o un bafo caliente.
Parece contradictorio, pero, al salir de la ducha, tu temperatura
corporal baja y eso le dice al cerebro: «es hora de dormir».

4. Ambiente cueva. A medida que cae el sol, haz lo mismo con
las luces de casa. Usa lamparas de pie o luz indirecta. Crear un
ambiente de «cueva» le confirma a tu ADN que la jornada de
caza y recoleccion ha terminado.

5. Saca la basura. La técnica para hacerlo tiene nombres mas
finos, como worry dump (‘vomitar preocupaciones’) o «el to-do
list del mafhana». Basicamente es escribir en un papel los
pensamientos que te atormentan para «enganar» a tu cerebro:
si ya esta escrito, no hace falta que la mente se quede de
guardia.
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3 Habitos de repaso: otras estrategias
contra el insomnio

Cuando la noche se tuerza, comienza por lo mas sencillo: respirar.
Recuerda lo que has aprendido en la «R de Respiracién» para activar
tu sistema nervioso parasimpatico: alargar la exhalacién es tu
conjuro para convocar a la acetilcolina, nuestra mensajera de la paz.

¢Te planteas usar suplementos? Pide asesoramiento. Por ejemplo,
el magnesio es un gran aliado para dormir (recuerda que es mejor
bisglicinato o treonato). Sin embargo, la melatonina es solo para
usos puntuales.

Y los farmacos? Antes de recurrir a ellos, recuerda que la terapia
cognitivo-conductual es la primera linea de tratamiento oficial
recomendada. Pedir ayuda no es una derrota, es una decision
inteligente para recuperar el mando. Las benzodiazepinas (siempre
con receta, ya hablamos de ellas en la «Q de Botiquin») son para
crisis agudas.

Mas alld de los psicotropos, tenemos nuevos farmacos como
daridorexant, que actlan por un mecanismo distinto al de las
benzodiacepinas clasicas. En lugar de potenciar el sistema GABA vy



«sedar» de forma general el cerebro, el daridorexant es un
antagonista de las orexinas. Y esas quiénes son?

Su nombre viene del griego orexis (‘apetito’), porque en tiempos
se creia que estas mensajeras solo servian para darnos hambre.
Pero, isorpresa! Resulta que las orexinas también se encargan de
mantenerte con los ojos abiertos. Lo fascinante de estos nuevos
farmacos es que no funcionan provocando un «apagén» en tu
cerebro. Es algo mucho mas sutil: silencian esa sefial interna que te
obliga a estar despierta. Asi, tu propio suefio natural encuentra el
espacio perfecto para aparecer sin tener que forzar la maquina.

Q

Buleria, buleria
«Yo con dormir 5 horas voy sobrada»

Yo era de esas. De las que lo decia con orgullo, como si dormir poco
fuera una medalla y vivir agotada demostrara caracter. De las que
pensaba que con hacer el TRIS TRAS, trotar en zona 2 y comer
«Portugal» ya estaba todo hecho. Pero, al escribir este libro, me he
dado cuenta de algo incomodo: que mi asignatura pendiente no era
entrenar mas..., era descansar mejor.

Cuando no duermes, tu cuerpo no descansa..., tu cuerpo
sobrevive. El cortisol se queda de guardia, la inflamacion se
enciende, el hambre se descontrola y tu cerebro se llena de niebla.
No pierdes grasa: pierdes paciencia. No ganas musculo: ganas
ansiedad. No te haces mas eficiente: te vuelves mas irascible. Y, sin
darte cuenta, empiezas a vivir con el sistema nervioso en alerta,
como si el mundo fuera un incendio permanente.



Y una mujer de hierro no vive apagando incendios todo el dia.

Una mujer de hierro duerme. Duerme porque ha entendido el
juego. Porque sabe que el descanso no es un premio, es la base.
Que el suefio no es perder el tiempo, es fabricar energia y sacar
brillo a la mitocondria. Una mujer de hierro sabe que a la cama no
hay que llegar con el cuerpo-escombro, como quien llega a un
desguace, sino lista para entrar a un taller donde el cuerpo se
reconstruye.

Asi que, si tl también eras de las de «yo con 5 horas voy
sobrada», bienvenida al club. Pero siento decirte que eso de lo que
tanto presumiamos no era fortaleza. Era supervivencia.

Y aqui termina el alfabeto. No con una promesa milagrosa ni con
un reto imposible, sino con una verdad simple. Porque tU no
necesitas mas tips... Necesitas mas descanso.

Apaga la luz, hermosa. Que tu escuadron de reconstruccion esta
esperando la senal. Esta noche, tu cuerpo trabaja por ti.



FICHA ZZZZ... SUENO
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Con la caida de la progesterona, también va cayendo el
relajante natural del cerebro. Mientras tanto, el déficit de
estrogenos desajusta tu termostato interno, provocando
sofocos nocturnos. Si a esto le sumas un pico de cortisol,
tienes la tormenta perfecta.

b) \

HABITOS ESTRELLA

1. El despertador biologico (maifanas)

e Sincronizas tus relojes internos desde la primera hora
del dia.

2. La «nana>» bioldgica (noches)

e Silencias el ruido digital y las pantallas para que tu
cerebro empiece a fabricar la melatonina que necesitas.

e Bajas la luz y la temperatura corporal, avisando a tu
sistema nervioso de que ya es seguro soltar el mando.




HABITOS DE REPASO

Respiracidn coherente y respiracion ciclica, terapia cognitivo-
conductual como primera opcion, farmacos con receta,
suplementacidon (magnesio bisglicinato o treonato,
melatonina uso puntual).

Q)
TU HOJA DE RUTA

o Despertador bioldgico: recibe luz solar directa al
despertar, haz TRIS TRAS mafanero, incluye proteina
en el desayuno y termina la ducha con agua fria.

e Nana bioldgica: haz toque de queda digital y una cena
temprana y ligera, ducha antes de dormir, baja las luces
y escribe tus «penas».

0
ULTIMA PARADA

Nuestro abecedario termina aqui, pero tu nueva vida como
mujer de hierro acaba de empezar. iGracias por habernos
acompafado en este viaje, hermosa! Te dejamos una carta
de despedida y ivamos a por esas superkinas!




Carta de despedida a una mujer de hierro

iEnhorabuena! Ya no puedes decir «no sé qué me pasa». Porque
ahora ya lo sabes. No estas loca, ni eres una floja, ni te estas
haciendo vieja. Te estan bajando los estrogenos y tu cuerpo esta
haciendo lo que puede con lo que tiene. Punto.

Aungue no lo parezca, es una buenisima noticia. Porque, cuando
entiendes el mecanismo, se acaba el drama y empieza la estrategia.
Esto en la menopausia se recoge en un concepto cientifico llamado
resiliencia. No es «aguantar por aguantar», sino adaptarse,
reconstruirse y salir mas fuerte.

A partir de hoy, la menopausia deja de ser un castigo y se
convierte en un proyecto. Y si, dependiendo del caso, puede ser la
obra de El Escorial. Pero tu no eres la victima: eres la jefa de obra.

Tu cuerpo no se esta apagando..., tu cuerpo esta pidiendo
musculo. Porgue en el musculo se enciende tu chispa. Es tu bateria,
tu cosmético real y tu antidepresivo legal.

No te hace falta motivacion. Te hace falta un plan. Y el plan ya lo
tienes. No es perfecto, ni épico, ni propio de influencer que posa
con un bol de chia: es real. Un paseo. Un TRIS TRAS. Unos huevos
revueltos. Una respiracion. Un «hoy también».

Como ves, para este viaje no hay que ser rica. Todo es gratis o
muy barato: olvidate del biohacking hormonal, de la sueroterapia
vitaminica en clinicas de lujo o de los «pellets» magicos. Te aseguro
que un sabado de excursion en la sierra de Cuenca con un buen
bocata es tan sanador como un finde détox en un spa de Marbella
bebiendo agua con pepino. No necesitas a un guru: necesitas a tu
prima.

Porque, eso si, te recomiendo que, si puedes, hagas el viaje en
compafia. Recuerda que dos amigas cogidas del brazo son como



esas células del intestino que estan muy juntitas y se dicen una a la
otra: «esa mierda no pasara». Y si estan juntas, la mierda no pasa.
Porque cuando una mujer se pone fuerte, arrastra a otra. Y cuando
dos se ponen fuertes..., ya tenemos una revolucion.

Que no te lien: el mejor suero antiaging es gratis y se llama
«dormir a pierna suelta». Deja que cada noche tu sistema glinfatico
pase la manguera y limpie el desastre del dia. Y cada manana,
cuando te levantes, repitete a ti misma:

«Una mujer de hierro no lo hace espectacular; lo
hace constante».

Ahora ya sabes que repeticion es perfeccion. Y, sobre todo, sabes
que no hay prisa. Porque entrenar es para siempre.

No estas en decadencia. Estas en construccion.

Y una mujer en construccion... es peligrosisima.

Gracias por reconciliarme con mi sensacion de ser
CAPAZ, asi en general en la vida. Sentirte fuerte en el
cuerpo se extrapola también a nivel emocional.
iGRACIAS! (Mar)

Si Mar pudo y yo pude..., itl también podras!
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Galaxia Mujeres de Hierro

iResumen de habitos para no perderte en el espacio!

Imagina tu salud como una galaxia.

En el centro hay dos niicleos que lo gobiernan todo: el ejercicio
(principalmente, el entrenamiento de fuerza y el cardio en zona 2) y
la alimentacion (proteina, fibra, comer «Portugal»...). Son los habitos
principales que te ayudan a generar energia y que sostienen el
sistema.

Alrededor se organiza un cinturon de estabilizacion. Esta
formado por los habitos que te ayudan a reparar el sistema y a
regular el estrés, por ejemplo: el suefio, el paseo parasimpatico o la
respiracion.

Mas alla orbitan los satélites, como los suplementos, la
exposicion al frio o la sauna, que pueden aportar beneficios, pero no
son el eje que mantiene la estructura. Sin los dos nucleos y ese
cinturdn de estabilizacion, la galaxia se desorganiza. Sin los satélites,
en cambio, podria seguir funcionando.

Y conviene estar muy atentos al entorno: a veces aparecen
estrellas fugaces —modas pasajeras— o incluso asteroides —
ilos bulos!'—, que pueden impactar con nuestro sistema y generar
ruido y distracciones.

La clave no es hacer mas, sino entender qué es lo esencial para
que fluya la energia en nuestra galaxia y construir desde ahi. Porque
lo que transforma tu universo en una mujer de hierro no es lo que
mas brilla..., sino el ndcleo duro que lo sostiene.
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