
  
    
      [image: Cubierta]
    

  

  
    
      [image: Dra. Florencia Giecco y Dra. Sandra Fernández. La re-evolución hormonal. Medicina natural para mujeres más cuarenta. Javier Vergara Editor]
    

  

  
    A todas las mujeres que estuvieron antes de mí, y abrieron camino para que yo pueda ser y decir.


    San


     


     


    En el cielo, a la abuela Estela, que me regaló el amor por las plantas.


    En la tierra, a Munni, mi maestro de las pequeñas grandes cosas de la vida.


    Flor
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    PRÓLOGO


    Durante demasiadas décadas, la salud de las mujeres se pensó desde la periferia, la lejanía y la mirada masculina. Nuestros cuerpos fueron considerados “variaciones” del patrón masculino; nuestros ciclos, un estorbo para el laboratorio; nuestros síntomas, un ruido que había que silenciar. ¿Ejemplos? El dolor menstrual normalizado como “parte de ser mujer”. Años de demora para diagnosticar endometriosis o síndrome de ovario poliquístico (SOP). Infartos que se pasan por alto porque “no duelen como en los libros”. La perimenopausia reducida a un chiste sobre “hormonas locas”. Ensayos clínicos diseñados sin contemplar el ciclo menstrual, recomendaciones de entrenamiento y nutrición que nos suponen lineales, anticonceptivos indicados como solución universal sin indagar causas, y una cultura que exige productividad constante, aun cuando el cuerpo pide pausa. También prácticas poco saludables que nos enseñaron a aceptar: realizar dietas restrictivas que maltratan, sobreentrenar para encajar en una talla, medicalizar sin escucha, negar el descanso, acallar el deseo y patologizar la emoción.


    En ese paisaje, hacerse preguntas propias es un acto revolucionario y honesto.


    Este libro, escrito por las doctoras Florencia Giecco y Sandra Fernández, llega para cambiar la conversación. No lo hace con eslóganes ni promesas rápidas, sino con algo más valioso: una mirada integrativa y sensible que trenza la ciencia actual con el ayurveda, y que reconoce que la fisiología se expresa en una biografía, que cada persona es única. Aquí el síntoma no se combate a ciegas; se interpreta. Aquí el cuerpo no es un problema por corregir; es una trama viva que puede comprenderse, acompañarse y honrarse.


    Lo que más admiro de su enfoque es la combinación de rigor y humanidad. Hay protocolos claros, eficientes y prácticos, sí; pero nacen de una escucha fina y de un marco que contempla hábitos, ritmos circadianos, alimentación, movimiento, descanso, vínculos, historia personal y contexto. No buscan atajos ni fórmulas mágicas: nos devuelven el timón con información comprensible y herramientas que invitan a trasladarse de la queja a la acción. Para pasar del padecimiento “porque me toca ser mujer” a aprender a leer el cuerpo, tomar decisiones con criterio y construir, paso a paso, el bienestar que necesitamos.


    Integrar ciencia y ayurveda no es un gesto estético, es una ética del cuidado. Es aceptar que el conocimiento se potencia cuando dialoga lo medible con lo experiencial, lo cuantitativo con lo cualitativo, el dato bioquímico con la sabiduría de los ritmos. Es recordar que somos cíclicas y que esa ciclicidad no nos limita: nos empodera. En lugar de exigirnos un rendimiento uniforme los 28-30 días del mes o idénticas respuestas a los 20, 40 o 60 años, se nos propone ajustar la vela al viento de cada etapa. Ese es, quizá, el acto más revolucionario: modelar la vida respetando nuestra biología, y no al revés.


    Este texto también es una invitación a conocernos más. En el sistema convencional, pocas veces alguien nos detiene para preguntarnos: ¿cómo dormís?, ¿qué te emociona?, ¿qué te duele?, ¿qué te enoja?, ¿dónde te apurás?, ¿cómo son tus días? Florencia Giecco y Sandra Fernández sí lo hacen. Nos recuerdan que el registro —de lo que comemos, de cómo nos movemos, de cómo respiramos, de qué pensamos, de cuánto descansamos— no es obsesión: es alfabetización corporal. Sin ese alfabeto, todo se vuelve ensayo y error eterno; con él, los cambios adquieren dirección.


    Como farmacéutica y fitoterapeuta, sé que la evidencia importa. También sé que, sin contexto, la evidencia queda muda. Por eso celebro la forma en que este libro baja a tierra el conocimiento: ordenar las comidas no por moda, sino por impacto metabólico; mover el cuerpo no para castigarlo, sino para fortalecerlo; acompañar el sistema nervioso para que la mente pueda elegir mejor; construir un botiquín que acompañe procesos, no que tape señales. Se trata de decisiones pequeñas y sostenibles que, acumuladas, se vuelven destino.


    A las mujeres que abren estas páginas con cansancio, curiosidad o deseo de cambio les digo que acá hay compañía y no cualquier compañía; es la de dos profesionales médicas con mucha experiencia y una visión cien por cien integral. No están solas.


    No hace falta “volver a ser la de antes”, porque no hay marcha atrás en la vida. Sí hace falta convertirse en la mujer que hoy se necesita ser: con más autoescucha, más límites sanos, más placer, más criterio. Abrazar cada etapa —menarquia, años fértiles, perimenopausia, menopausia y más allá— es un camino de libertad. No para “aguantar”, sino para desplegar potencial.


    Este prólogo no es un aplauso vacío: es un respaldo a un modo de trabajar que respeto profundamente. Un modo que no te infantiliza ni te asusta, que no promete milagros ni exige perfección, que no te culpabiliza por lo que comiste o por lo que sentiste. Un modo que te trata como adulta: capaz de aprender, de ajustar, de sostener. La transformación verdadera no nace del castigo; nace de la comprensión y de la práctica coherente.


    Ojalá este libro sea para vos un mapa, una linterna y un abrigo. Un mapa para orientarte en la complejidad sin perderte. Una linterna para ver con claridad lo que antes aparecía borroso. Un abrigo para acompañar los días en que el cambio pesa. Que te ayude a abrazar tus ciclos, a honrar tu cuerpo, a sacar el máximo de tu potencia para vivir con plenitud —como siempre mereciste— y a hacerlo con los pies en la tierra, la cabeza despierta y el corazón presente.


    Bienvenida a la re-evolución hormonal.


     


    FLORENCIA FASANELLA


    Farmacéutica integrativa experta en fitoterapia
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    INTRODUCCIÓN


    Nuestra re-evolución.


    Este libro nace de un deseo profundo: acompañar a cada mujer que atraviesa los +40 a descubrir que esta etapa no es un final, sino un comienzo poderoso.


    No es un manual, ni un recetario, ni un tratado teórico. Es una invitación.


    A descubrirte. A abrazar los cambios. A escuchar tu cuerpo y honrarlo.


    Aquí encontrarás herramientas, conocimientos, historias de otras mujeres como vos. Pero, sobre todo, encontrarás un espacio para redescubrirte y reinventarte.


    A lo largo del libro, vas a conocer la manera en la que nos gusta (y nos sale bastante bien, creemos) comunicar: integrando el conocimiento científico actualizado con una mirada profunda, sensible y conectada con la naturaleza como primera medicina.


    Algunas veces vamos a referirnos a conceptos del ayurveda, la ciencia ancestral que nos cambió la vida, pero de manera accesible para que puedas entenderla sin necesidad de tener conocimiento previo.


    Este es nuestro regalo para vos.


    Bienvenida a esta re-evolución vital.


    Soy Flor


    “Revolución” era la palabra preferida de mi papá. Él ya no está en este plano para leer este libro, y qué paradoja la vida…: jamás conocí a alguien que haya leído tantos libros como él. Lo despedí con una panza de 38 semanas, esperando a mi primer hijo. La vida y la muerte entrelazadas en un espiral infinito. Mi papá, sufriendo; mi bebé, por nacer. El dolor me paralizó. Literalmente. Al día siguiente de su muerte, la mitad de mi cara izquierda se inmovilizó. Ya no podía sonreír. Ya no iba a poder recibir a mi hijo de este lado de la piel con una sonrisa.


    Puerperio y duelo. Felicidad y pérdida. ¿Podía todo coexistir? Estaba completamente perdida en mis partes rotas. De a ratos, aparecía la conciencia de que, después de la noche fría del alma, inevitablemente iba a amanecer. Y también sabía que era una decisión cómo amanecer.


    Cuando sentí esos primeros rayitos de sol, tuve una certeza: vi expandir y amplificar, al siguiente nivel de profundidad, todos mis años de guiar a otras mujeres a sanar de la mano de la medicina de la tierra.


    Sé lo que es sufrir. Sé lo que es no reconocerte en el espejo. Pero también sé que todo dolor —sea cual sea— puede transmutarse: cuando evolucionamos juntas, cuando lo hacemos en un círculo de mujeres, cuando sanamos todas nuestras partes (las físicas y las emocionales).


    Hace unos 15 años, ya había entrado en una profunda crisis con el sistema médico hegemónico. Decidí viajar a la India para estudiar una medicina antigua que nos integra en cuerpo y alma.


    Decidí (o la vida decidió por mí) ampliar mi amor por el cuidado de las infancias como pediatra a todas las mujeres que llegaban a pedirme ayuda. Mujeres invisibles para la medicina convencional, mujeres que sentían como yo el llamado de la medicina de las plantas.


    Decidí alzar mi voz sin miedo, aun siendo muchas veces señalada por colegas (los mismos que años después me piden consejos para sus pacientes). Decidí estudiar mucho: realicé (y sigo realizando) carreras, posgrados y formaciones. Decidí transmitir todo eso que iba aprendiendo y, de pronto, me encontré viajando por diferentes países de Latinoamérica. Recuerdo, como si fuera hoy, esa primera vez que, llena de nervios, hablé frente a muchas personas. Enseñar es ese lugar donde siento que puedo ser yo misma: integrando a la bruja intuitiva y sensible con la académica enamorada de la ciencia y los papers.


    Siempre supe que mi camino estaba en el círculo de las mujeres, acompañándolas en cada etapa de sus ciclos vitales. Me volví verdaderamente experta investigando, educando y escribiendo sobre el ciclo menstrual ovulatorio.


    Empiezo a escribir este libro a 7 días de cumplir mis 40 años y, desde el año pasado, percibo cambios en mi ciclo que nunca antes había notado. Y lo abrazo con amor porque sé cómo cuidar mis hormonas en esta transición maravillosa. Porque todo lo que aprendí sobre ciclicidad se amplifica en esta etapa. Porque este es mi propio portal, y quiero invitarte a que lo atravieses conmigo.


    A que te enamores del proceso.


    A que descubras la sabiduría de tu cuerpo.


    A que vivas tus +40 con plenitud, goce y amor.


    Este libro es parte de ese viaje.


    Soy San


    Cuando nos convocaron a escribir este libro, mi entusiasmo, sin dudar, dijo: “Sí, re sí, re mil sí”. Cuando me senté para empezar a darle forma, se hizo presente mi parte reflexiva y me invitó a preguntarme qué significa para mí escribir un libro para mujeres +40. Cerré los ojos y respiré hondo, como siempre que necesito conectar con mi verdad interior, y reconocí dos certezas que siempre han estado conmigo.


    La primera es que conozco el dolor de las mujeres desde mucho antes de ser médica. No lo aprendí en los libros ni en la universidad, sino en la vida misma. Crecí viendo a las mujeres más importantes de mi familia —mi mamá, mi tía, mi prima— atravesar procesos de enfermedad, física y psíquica. Estuve ahí, acompañándolas, sintiendo en carne propia lo que significa transitar el dolor, la incertidumbre, la fragilidad…, pero también la fuerza inmensa que surge cuando nos sostenemos unas a otras.


    Tal vez fue por eso por lo que, cuando estaba en plena residencia de Clínica Médica, empezó a hacerme mucho ruido que el objetivo principal fuera “diagnosticar casos raros” aunque no hubiese mucho tratamiento para ofrecer. Mi alma gritaba otra cosa: yo quería que las personas no se enfermaran, que pudieran cuidar su salud mucho antes de llegar a un hospital. Y para lograrlo, desde mi punto de vista, la única manera es enseñarles cómo hacerlo.


    Esto me llevó a reconocer mi segunda verdad: que mi vocación siempre había sido enseñar. Desde chica, mi juego preferido era “la escuela”. Mientras mis amigas jugaban a la casita, yo armaba aulas y pizarrones con lo que tenía a mano, y me convertía en maestra. Hoy entiendo que esa pasión no era un simple juego: era el reflejo de mi propósito. Todo lo que estudio y aprendo, cada proceso personal que atravieso, en el fondo tiene un mismo destino: compartirlo. Mi misión es transmitir, inspirar, guiar, ayudar a descubrir caminos y transitarlos junto a otras mujeres.


    Este libro nace de esa esencia. De un deseo profundo de poner en palabras lo que viví y aprendí en la década maravillosa y desafiante de mis 40, y de ofrecerlo como una brújula para cada mujer que lo necesite.


    Un recorrido compartido


    Sin conocernos, y con algunos años de diferencia, habíamos recorrido caminos sorprendentemente parecidos. Las dos nos graduamos como médicas en la Universidad de Buenos Aires con diploma de honor. Y las dos decidimos trascender esa formación académica para explorar formas más sensibles de acompañar a otras. Así, nos especializamos en medicina ayurveda, la sabiduría ancestral de la India, y en fitomedicina, el arte de sanar con plantas.


    Cuando finalmente la vida cruzó nuestros caminos, nos reconocimos al instante en una misma misión: ambas amamos enseñar. Y coincidimos en que enseñar no puede ni debería limitarse únicamente a transmitir información. Para nosotras, enseñar es encender una chispa, es inspirar, es caminar junto a cada mujer en su propio viaje de autodescubrimiento.


    Así nació Ronda Lunar, nuestra escuela de salud natural e integrativa; un espacio que, en estos diez años de camino juntas, ya transformó la vida de más de 5000 mujeres.


    Creemos en el poder inmenso que tiene cada mujer para sanar, para transformarse, para encender su propia llama. Y estamos convencidas de que esa sanación alcanza niveles increíbles cuando se hace en red, en tribu. 


    Cuando sana una, sanamos todas.


    Respiro.


    Me siento enfocada.


    Puedo sentir la energía poderosa, y a la vez suave,


    de cientos de mujeres comprometidas con su transformación.


    Que sea magia.
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    Capítulo 1 
 ATRAVESAR EL PORTAL


    No puedes volver atrás y cambiar el principio, pero puedes comenzar donde estás y cambiar el final.


    C.S. Lewis
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    Imaginate por un momento a Alicia, con una llave en la mano frente a una puerta cerrada, sabiendo que del otro lado la espera algo completamente nuevo, y preguntándose qué será. Cerca de nuestros 40, muchas de nosotras nos encontramos exactamente en esa misma situación: hemos llegado a un punto en el que todo lo que creíamos conocer sobre nuestro cuerpo y nuestra vida comienza a transformarse. Y nos damos cuenta de que nadie nos explicó qué significa estar acá, ni qué va a suceder de ahora en más.


    Los cambios llegan de manera diferente para cada una de nosotras. Y eso está bien. Algunos son sutiles, como una sensación de cansancio persistente. Otros son más evidentes: insomnio, ciclos menstruales irregulares, un deseo sexual que fluctúa. Y, aunque lo nuevo siempre nos genera incertidumbre, tenemos algo para contarte: los cambios que se vienen no son caóticos ni impredecibles. Son parte de un patrón más amplio, de un ciclo vital. Porque sí, somos naturaleza y, como ella, nos transformamos en espirales y estaciones a lo largo de toda la vida. Cuando entendemos esto, podemos entregarnos al proceso con el compromiso de cuidarnos amorosamente para transitar esta etapa con plena conciencia.


    En esta década, muchas vivimos una paradoja muy poderosa: justo cuando sentimos que el cuerpo se vuelve menos predecible, emerge en nosotras una determinación inédita, una claridad que antes no conocíamos. Atravesar este portal no significa perder, sino recuperar una nueva forma de habitar nuestro propio poder. De pronto, nos encontramos animándonos a proyectos que habían quedado archivados: estudiar una carrera, emprender, viajar, aprender un deporte, o simplemente atrevernos a experimentar un deseo que antes parecía imposible.


    Así nos pasó también a nosotras.


    Yo, San, a los 41, me animé a profundizar en un saber que de a poco se había colado en mi corazón y en mi biblioteca: la medicina ayurveda. Poco me importó lo que opinaran mi parte ultra nerd científica o mis colegas, y así me acordé de que lo que más me gusta es enseñar, e invité a mi nueva mejor amiga a crear una escuela de salud natural.


    Y yo, Flor, a mis 38 años, decidí mudarme a mi lugar en el mundo: mi amado bosque patagónico. Rodeada de plantas medicinales que tantos años estudié en el plano teórico y científico. Rodeada de montañas por las que corro carreras de alto rendimiento (a mis 40 años). Pero también lejos de mi red: de mis amigas y mi familia, con un bebé pequeño y los mil desafíos de criar siendo solo dos adultos responsables.


    Sí, es una época desafiante, pero también hermosa y expansiva: con un potencial para desplegar que sin dudas no conocíamos.


    Una nueva mirada sobre esta etapa


    En la antigua filosofía védica —y en muchas otras cosmovisiones ancestrales—, la vida se concibe como un viaje en ciclos, cada uno con su único propósito. La entrada a cada nueva etapa se honra y se celebra con rituales.


    Los años de la perimenopausia y menopausia son, en este sentido, una etapa de transformación poderosa. Un proceso natural donde la energía que antes fluía hacia afuera ahora regresa al interior, nutriendo nuestra intuición, creatividad y conexión con nuestra esencia más profunda.


    El fuego interno que sentimos no es un debilitamiento ni un síntoma que evitar. Es una alquimia sagrada que convierte la experiencia en sabiduría, que quema lo viejo para abrir espacio a lo nuevo. Es el umbral hacia un capítulo de mayor poder y libertad personal. Si la transitamos con conciencia, se abre una etapa de claridad sobre quiénes somos, qué queremos, qué ya no estamos dispuestas a tolerar.


    Maya Tiwari, una mujer sabia a quien admiramos, lo dice con simpleza: “Se habilitan nuevas formas de pensar, de vivir, de amar y de cuidar”.


    Si bien este pasaje es profundamente natural, la forma en que lo vivimos depende del contexto en el que estamos inmersas.


    Durante mucho tiempo, se nos enseñó a temerle a este cambio. Nos han dicho que la juventud es lo más valioso, que la energía desbordante y la piel tersa son la medida del bienestar. Nos han hecho creer que, después de los 40, empieza la cuesta abajo.


    En nuestra sociedad, esta etapa puede encontrarnos en situaciones muy diversas: algunas de nosotras estamos criando hijos pequeños, otras estamos acompañando a adolescentes en sus desafíos, otras no tuvimos hijos. Al mismo tiempo, muchas seguimos activas profesionalmente, enfrentando desafíos laborales que requieren enfoque, energía y presencia constantes.


    Aquí aparece uno de los dilemas más grandes de esta transición: ¿cómo equilibramos una biología ancestral que nos invita a bajar el ritmo e ir hacia adentro con una realidad social que espera que sigamos siendo productivas y estando siempre disponibles?


    La expectativa de vida ha cambiado. Hoy podemos vivir más tiempo y, además, tenemos la posibilidad de ir por nuestros sueños y deseos sin importar la edad. Pero esto también trae la presión de sostenernos en constante movimiento, en permanente productividad.


    Lo que nos pasa es real, pero está invisibilizado: no hablamos de eso en nuestras familias, no nos lo enseñaron en la escuela, no vemos representaciones reales en los medios. Es más, es uno de los últimos temas tabú que a veces aún quedan en las charlas de amigas.


    En varias investigaciones en las que se les preguntó a mujeres cuáles eran sus sensaciones al atravesar su perimenopausia, respondieron que sentían esta etapa como un estigma que las avergonzaba, o que los síntomas les generaban sentimientos de humillación que las llevaba a cuestionarse su valor como personas. Que hablar de menopausia las hacía sentirse ridículas o estereotipadas. También expresaron que, a nivel laboral, tenían que ocultar sus síntomas para seguir siendo “trabajadoras ideales” y que no podían ser sinceras a la hora de necesitar días de ausentismo laboral.


    No resulta raro que todos estos sentimientos negativos hagan más difícil buscar ayuda: en otro estudio, el 40 % de las mujeres encuestadas no tenían la información necesaria para gestionar su salud en esta etapa de la vida.


    Y, muchas veces, los médicos a los que recurrimos no tienen respuestas, y las soluciones que nos dan se limitan a “combatir el proceso” a base de hormonas sintéticas, o a resignarnos.


    Por todo esto, solemos atravesar estos cambios en silencio, sintiéndonos solas, cuando paradójicamente nos pasa a todas. Y por eso es urgente cambiar la conversación. Necesitamos espacios donde podamos compartir lo que nos pasa sin vergüenza y nombrar lo que sentimos sin miedo al juicio. Porque, cuando nos damos cuenta de que no estamos solas, el peso se aligera.


    Necesitamos una nueva mirada para transitar este momento. Una mirada que combine la sabiduría ancestral con la realidad actual, que nos permita honrar nuestro ritmo interno y, al mismo tiempo, vivir plenamente en esta etapa de la vida.


    Porque el verdadero poder de esta transformación no radica solo en lo que pasa en nuestro cuerpo, sino en cómo elegimos vivirlo, en qué contexto lo hacemos y con quiénes lo compartimos.


    Hoy, más que nunca, tenemos la oportunidad de hacerlo de manera consciente, informada y en comunidad. Y este libro es una invitación a transitarlo juntas.


    La naturaleza como primera medicina


    Desde tiempos ancestrales, mucho antes de la medicina moderna, las mujeres hemos recurrido unas a otras y a la sabiduría de la naturaleza para atravesar las diferentes etapas de nuestro ciclo vital.


    Esta transición que ahora enfrentás no es una excepción; quizá sea, de hecho, el momento en que más necesitás reconectar con ese conocimiento primordial.


    A lo largo de este libro, te guiaremos por un camino de autoconocimiento y sanación natural para que puedas crear tu propio botiquín natural, con todos los recursos para gestionar tu salud y acompañar los síntomas en esta etapa.


    Te vamos a contar todo lo que estudiamos y aprendimos en la experiencia de guiar a otras mujeres sobre alimentación, movimiento corporal consciente, reajuste de hábitos cotidianos y, por supuesto, nuestras amadas plantas medicinales.


    No se trata de rechazar la medicina convencional, sino de recuperar los recursos que la naturaleza, en su infinita sabiduría, ha puesto a nuestro alcance.


    Este enfoque integral no solo aliviará malestares físicos, sino que te permitirá habitar este portal con plena conciencia y descubrir en él una oportunidad de profunda transformación personal. La naturaleza no solo cura el cuerpo; también ilumina el espíritu en su camino de evolución.


    Antes de adentrarnos en este viaje, queremos recordarte algo fundamental: no existe una única fórmula para atravesar esta etapa, porque no hay dos mujeres que vivan su transición hormonal de la misma manera. Tu cuerpo tiene su propio ritmo, tu historia tiene matices únicos y tus necesidades son tan particulares como tu huella digital.


    El primer paso, y quizás el más revolucionario, es darte permiso para escuchar amorosamente lo que tu cuerpo tiene para decirte. En una cultura que nos enseñó a desconfiar de nuestras sensaciones y a buscar respuestas afuera, reconectar con tu sabiduría interior es un acto de rebeldía hermosa.


    Por eso, en cada capítulo, vas a encontrar espacios dedicados exclusivamente a vos: momentos para pausar, reflexionar y tomar nota de lo que realmente está pasando en tu mundo interno. Te sugerimos tener un cuaderno donde vayas registrando tu proceso: tu bitácora de viaje.


    Estos espacios de reflexión personal no son un “ejercicio más” del libro. Son tu laboratorio de autoconocimiento, el lugar donde vas a ir construyendo, paso a paso, tu propio mapa de navegación. La medicina natural más poderosa comienza siempre con el reconocimiento honesto de dónde estás parada hoy, qué recursos tenés a tu alcance y hacia dónde querés dirigir tu energía. Tu plan de bienestar será tan único como vos misma, y eso no solo está bien: es perfecto.


    La medicina de las plantas que sanan


    Cuando unimos las palabras “botiquín” y “naturaleza”, se produce una alquimia poderosa que nos conecta con nuestras raíces más profundas, con la medicina de las plantas que sanan.


    ¿Por qué elegirlas antes que cualquier fármaco de síntesis? Porque las plantas no son simples supresoras de síntomas: son maestras y compañeras de viaje. Nos invitan a descubrir qué está ocurriendo en nuestro interior y nos devuelven la posibilidad de participar activamente en nuestro proceso de sanación.


    Con sus múltiples principios activos —refinados durante millones de años de evolución—, las plantas susurran a nuestro cuerpo el camino de regreso hacia el equilibrio natural.


    La magia de las plantas no se limita al plano físico: ocurre simultáneamente en nuestras capas más sutiles, en esa conversación silenciosa que existe entre nuestras células, nuestras hormonas y nuestras emociones.


    Algo hermoso sucede cuando incorporamos plantas medicinales a nuestra vida: nos convertimos en protagonistas activas de nuestra sanación. Como siempre decimos en nuestros círculos de mujeres, las plantas no harán por vos lo que no estés dispuesta a hacer por vos misma. Nos ofrecen su mano para sumergirnos en nuestro océano infinito de posibilidades, abriendo un portal hacia nuestro propio poder sanador.


    Es cierto: la ciencia convencional ha investigado más los fármacos de síntesis que las plantas. El motivo es claro: las plantas no pueden patentarse y, por eso, fueron relegadas en el ámbito académico. Encontrarás bibliotecas enteras sobre medicamentos, y apenas estantes sobre herbolaria, pese a que esta sostuvo a la humanidad durante milenios.


    Estamos convencidas de que la ciencia es un lenguaje que nos ordena, pero no es la única forma de entender la realidad.


    A lo largo de estas páginas, te invitamos a recorrer con nosotras un jardín de posibilidades verdes, donde cada hoja, cada raíz y cada flor tiene un mensaje específico para tu cuerpo en transformación.

  

  
    
      [image: ]
    

  

  
    
      Ejercicios inspiradores


      CARTA DESDE EL UMBRAL. UN RITUAL DE BIENVENIDA A TU NUEVA ETAPA


      Te invitamos a crear un espacio sagrado para conectar con la mujer que sos hoy, honrar a la que fuiste y dar la bienvenida a la que estás por descubrir.


      [image: ]  ¿Cómo hacerlo?


       


      
        	Prepará tu lugar sagrado: encendé una vela, prepará tu infusión favorita y buscá un lugar tranquilo y sin interrupciones durante 30 minutos.


        	Empezá a crear tu bitácora: hacé un par de respiraciones profundas, dejá ir las tensiones y permitite conectar con tus emociones. Visualizá sentadas, una junto a otra, a tu yo presente y a la versión de vos que está emergiendo.


        	Tomá tu cuaderno personal y empezá a explorar estas preguntas: no es necesario que tengas respuestas, sino que te permitas escribir con total libertad lo que surja; pueden ser palabras, pero tal vez imágenes, dibujos. Si no aparece la respuesta ahora, quizás lo haga en los próximos días o semanas: podés volver a tu cuaderno las veces que lo necesites. 

        
          	¿Qué sensaciones físicas y emocionales has notado últimamente que te indican que estás cambiando?


          	¿Qué miedos emergen cuando pensás en esta transformación?


          	¿Qué esperanzas aparecen cuando pensás en esta nueva etapa?


          	¿Qué te recordarías acerca de tu fortaleza y tu capacidad de transformación? Esas que te acompañaron en otros momentos de tu vida y van a ser tus grandes aliadas en este nuevo camino.


          	¿Qué viejos patrones y creencias estás lista para liberar?

        


      


       


      Tu declaración de poder: cuando termines de escribir, colocá ambas manos sobre tu corazón, cerrá los ojos y respirá profundamente algunas veces. Podés repetir esta frase: “Yo soy el puente entre quien fui y quien seré. Atravieso este portal con curiosidad, compasión y confianza en mi propia sabiduría”. Visualizate dando ese primer paso hacia esta nueva versión de vos misma.


      [image: ]  Para compartir o guardar


      Podés guardar estas notas en una caja especial o enviarlas a tu propio correo electrónico utilizando un servicio como FutureMe.org, programando su llegada para dentro de un año. Así podrás contemplar tu evolución en este camino.


      [image: ]  Tu bitácora de transformación


      A partir de hoy, este libro será tu bitácora personal, el lugar seguro para buscar información y registrar tu transformación.


      A medida que avances, dedicate un momento para registrar lo que vas sintiendo, los cambios que notás y los pequeños pasos que vas dando a medida que incorporás la información. Escribí sin juicios, solo con la intención de observar y aprender de vos misma.


      Pensá este registro como un mapa que vas trazando a lo largo del camino, un espacio seguro donde reconocer patrones, celebrar avances y abrazarte con amor cuando el proceso se sienta desafiante.


      Bienvenida a esta etapa. No estás sola, ahora tenés dos nuevas amigas que alzan la voz en nombre de toda la tribu de mujeres medicina. De las que estamos en este plano, y de nuestras ancestras y su legado.


      Lo que hay detrás de esta puerta es más grande y poderoso de lo que probablemente te imagines: saltemos, que no hay vacío, hay una red que te contiene y te dice que sí podés y que lo estás haciendo bien.


      DESPERTANDO A LA ALQUIMISTA: PLANTAS QUE CRECEN A TU ALREDEDOR


      Te invitamos a convertirte en la exploradora botánica de tu propio entorno. Durante siete días, salí a caminar por tu barrio, observá tu jardín, tu balcón e incluso las plantas que crecen en las grietas de las veredas con una mirada nueva: la de una alquimista en entrenamiento.


      
        	Día 1-3. Observación y registro: llevá un cuaderno pequeño o usá el celular para fotografiar y anotar al menos cinco plantas diferentes que encuentres cerca de tu casa. No importa si no sabés sus nombres; describí sus hojas, sus flores, sus aromas y dónde crecen. Podés usar alguna aplicación, como Google Lens o PlantNet, para ayudarte a identificarlas.


        	Día 4-7. Investigación consciente: elegí dos de esas plantas e investigá sus propiedades medicinales tradicionales. Consultá libros de herbolaria, Google Scholar o preguntale a alguna vecina mayor que pueda conocer sus usos ancestrales.


        	Reflexión final: anotá en tu diario cómo te sentiste al descubrir que probablemente caminabas todos los días al lado de plantas con propiedades curativas sin saberlo. ¿Cambió tu relación con el espacio verde que te rodea?
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    CAPÍTULO 2 
 BIENVENIDA A TU NUEVA NORMALIDAD


    
      
        [image: ]
      

    

    
      Una historia que nos resuena


      Siempre fui muy activa: me gusta mi trabajo, tengo amigas, hago ejercicio y como bastante sano. Hace dos años empecé a sentirme rara. Me costaba concentrarme en reuniones, me despertaba de noche y, por primera vez en mi vida, empecé a sentir ansiedad sin ninguna razón aparente. En el último año, dos veces mi menstruación se demoró unos cinco días (pensé que lo había anotado mal en mi registro). Fui a mi ginecóloga, me hizo los estudios de rutina, que fueron todos normales, y no le dio mucha importancia, me sugirió consultar con una psicóloga. Me sentí muy desorientada.


      Paula, 45 años


       


      La historia de Pau es la de muchas de nosotras. Los años de perimenopausia son desafiantes, pero la buena noticia es que no duran para siempre.


      Como en cada cambio, y cada nueva etapa de la vida, es normal que te sientas confundida y hasta un poco asustada. ¿Te acordás de tu adolescencia? Ahora, tus hormonas están atravesando cambios similares, pero en sentido inverso.


      En este capítulo, queremos invitarte a entender qué es lo que ocurre en esta nueva etapa hormonal, para que puedas cuidarte y tomar tus propias decisiones desde la autonomía que nos da estar bien informadas.


      ¿Qué nos está pasando?


      A partir de la adolescencia, nuestras hormonas regulan no solo nuestro ciclo menstrual, sino también funciones centrales: el metabolismo, el estado de ánimo, la piel, el sueño y la energía vital. Para poder entender los cambios que se producen en esta etapa de transición hormonal +40, vamos a hacer primero un repaso de cómo se comportan estas hormonas en nuestra etapa cíclica.


      LAS HORMONAS A PARTIR DE LA ADOLESCENCIA


      Tras ciertas irregularidades iniciales de la pubertad, las principales hormonas femeninas —estrógeno y progesterona— encuentran su equilibrio y se estabilizan. Este equilibrio no es lineal, sino cíclico, como las fases de la luna.


      Cada ciclo menstrual tiene una duración aproximada de 28 días, aunque puede variar entre 21 y 35 días en mujeres sanas. A lo largo de cada ciclo, los niveles hormonales cambian y con ellos nuestras sensaciones físicas y emocionales, que cada una de nosotras siente de manera única.


       


      
        	Fase menstrual: durante esta etapa, los niveles de estrógeno y progesterona están en su punto más bajo, lo que provoca el desprendimiento del endometrio. Físicamente, además del sangrado menstrual, es común que sientas algún malestar abdominal, sensibilidad mamaria y más necesidad de descanso. Emocionalmente, hay una tendencia natural a ir hacia adentro, como si tu biología pidiera un paréntesis para renovarse.


        	Fase folicular: caracterizada por el aumento gradual del estrógeno producido por los folículos ováricos en crecimiento, esta fase nos trae una sensación de energía renovada. Podés sentir más claridad mental, optimismo, y una sensación de vitalidad que va en aumento día a día. Si practicás un deporte, seguramente en estos días notes un rendimiento mucho mayor. Y, si aparecen propuestas sociales, vas a querer decir que sí a todo.


        	Fase ovulatoria: se produce el pico de hormona luteinizante (LH) y la liberación del óvulo, lo que marca el momento de mayor vitalidad del ciclo. El cuerpo literalmente “florece” bajo esta influencia: aumenta la confianza, la libido y tal vez te sientas hasta un poco eufórica. Muchas de las mujeres de nuestros programas nos cuentan que se sienten “magnéticas”, sociables y en su mejor momento tanto física como emocionalmente.


        	Fase lútea: comprende las dos semanas que hay entre la ovulación y el primer día del sangrado menstrual. La hormona dominante de esta etapa es la progesterona que, así como prepara el útero para una posible implantación, equilibra el efecto de los estrógenos y previene menstruaciones intensas. Es una hormona clave para proteger tu corazón, tus huesos, tu metabolismo; además reduce la inflamación sistémica. A nivel mental nos regala una sensación de calma: ayuda a disminuir la ansiedad y a descansar mejor.

      


       


      Producir progesterona es el “premio” de ovular. Y decimos premio porque ovular es uno de los hechos claves de nuestra biología femenina, más allá de si deseamos gestar. La razón es simple y poderosa: la progesterona solo se produce si ovulás, sin ovulación no hay progesterona. Los beneficios de esta hormona en tu cuerpo son de largo plazo, se acumulan a lo largo de los meses y años: por eso decimos que tus ciclos son buenos para tu cuerpo de hoy y para tu cuerpo de mañana. Cuando entramos en menopausia, nos despedimos de la progesterona, pues dejamos de producirla. Entonces, este es un llamado a la acción para aprovechar y revalorizar nuestro ciclo mientras lo tengamos. ¿Sabías que, mientras más años tengas de ciclos ovulatorios, menos riesgo tenés de padecer enfermedades cardíacas? Y no es solo eso. Una gran investigadora y referente en hormonas femeninas, la doctora. J. C. Prior, nos cuenta en sus estudios que tener ciclos ovulatorios durante los años premenopáusicos previene la osteoporosis y la demencia.


       


      NOTA: Los anticonceptivos orales inhiben la ovulación y, por lo tanto, la producción de progesterona. Es por eso que, en los últimos años, muchas mujeres están alzando la voz para difundir otros métodos anticonceptivos con igual eficacia, pero que no nos privan de nuestra amada progesterona.


       


      Si hasta ahora tus ciclos nunca fueron un problema, tenemos una buena noticia: hay más chances de que tengas una transición perimenopáusica con síntomas leves o incluso sin síntomas. Por eso siempre decimos que cuidar tus hormonas es una inversión a largo plazo.


      Si estás recibiendo esta información y tus ciclos fueron o siguen siendo complicados, o si tenés alguna patología —como endometriosis o SOP—, es posible que tengas una experiencia diferente a la que contamos. Lo importante: aún estás a tiempo de empezar a sanar tus hormonas y que tu transición hormonal sea menos complicada.


      Como te contamos antes, los anticonceptivos orales inhiben la ovulación y, por ende, nuestra ciclicidad. Si los seguís tomando en tu perimenopausia, es posible que no notes en tus menstruaciones los cambios típicos de las fluctuaciones hormonales de esta etapa (que suelen ser los primeros cambios que percibimos al entrar en la perimenopausia). Puede que percibas únicamente los cambios emocionales en tu libido o incluso los sudores nocturnos como primeros indicios.


      LA TRANSICIÓN HORMONAL


      A partir de los 35-40 años, las hormonas comienzan a fluctuar de manera distinta, preparando el cuerpo para una transición que dura varios años. Este proceso se llama perimenopausia o climaterio y puede durar entre dos y doce años antes de la última menstruación.


      Para la mayoría de las mujeres, la última menstruación suele suceder entre los 45 y 55 años. Algunas mantienen ciclos regulares y simplemente un día dejan de menstruar; otras pueden tener varios meses o incluso un par de años de ciclos más irregulares como etapa previa.


      Si tu última menstruación ocurre antes de los 45, se llama menopausia temprana. Si sucede antes de los 40, se llama menopausia precoz, y necesita una evaluación y un acompañamiento médico individualizado.


      Se considera “oficialmente” que estás en menopausia un año después de tu último sangrado menstrual.


       


      NOTA: Si tenés colocado un DIU hormonal y no tenés sangrado menstrual, hay dos maneras de saber que estás en tu menopausia: cuando aparecen síntomas como sofocos, o a través de un análisis hormonal en sangre.


       


      Algo interesante, que posiblemente nadie te explicó, es que todo lo que sucede en esta etapa no es una fluctuación hormonal caótica, sino una combinación de dos cambios principales: estrógenos fluctuantes y progesterona en baja.


      ESTRÓGENOS FLUCTUANTES


      Durante los años de perimenopausia, la producción de estrógenos, que hasta entonces era cíclica, pero con niveles regulares, empieza a tener oscilaciones muy marcadas. Luego de un tiempo variable, estas fluctuaciones se estabilizan y tus ovarios producen niveles de estrógenos más bajos pero estables. Al inicio de la menopausia, cobra relevancia un proceso que durante nuestros años cíclicos era mucho menor: la producción de estrógenos directamente en tejidos como el corazón y el cerebro, a partir de andrógenos como la androstenediona, producida en los ovarios, y la dehidroepiandrosterona (DHEA), producida en las glándulas suprarrenales. Otro mecanismo que contribuye a mantener los niveles de estrógenos en esta etapa es, como veremos en el capítulo 6, la circulación enterohepática. Y también en esta etapa aumenta la sensibilidad de los receptores estrogénicos para optimizar su función. Todo este proceso necesita un tiempo para producirse y estabilizarse: es durante este lapso que percibimos los síntomas de la transición. Una vez instalada la menopausia, tanto los niveles de estrógenos como los de progesterona llegan a ser tan bajos como los que tenías en la niñez, y se restablece la calma.


      Entender cada uno de esos eventos nos empodera porque, como siempre decimos en las rondas de mujeres que guiamos, el marco teórico nos permite anclar raíces firmes para entender lo que nos pasa y también desplegar alas a las nuevas formas que necesitamos habilitar para sanar.


      PROGESTERONA EN BAJA


      Como te contamos antes, la progesterona es la hormona que producimos luego de ovular, en la fase lútea de nuestro ciclo. En teoría, podrías ovular casi hasta el último período, pero en la práctica es probable que experimentes algunos ciclos anovulatorios hasta dejar de ovular (y de menstruar) definitivamente. A partir de los 35-40 años, de manera variable para cada mujer y aunque aún tengamos ciclos regulares, nuestros ovarios comienzan a producir menor cantidad de progesterona. Este es el primer cambio de la etapa perimenopáusica.


      ¿Cómo se traducen estos cambios en síntomas?


      Esta combinación hormonal de estrógenos fluctuantes y progesterona en baja se traducen en síntomas de una manera que es absolutamente individual.


      Algunas mujeres casi no lo notan y, simplemente, un día dejan de menstruar. Pero la gran mayoría presenta síntomas que impactan en su calidad de vida: cambios en los ciclos menstruales, mente más lenta, cambios emocionales más marcados, ansiedad, insomnio, sofocos, aumento de peso, sequedad vaginal, hipotiroidismo, caída de cabello, entre otros.


      La lista parece demasiado larga, pero no desesperes, que nadie los tiene todos, ni todos a la vez. En cada capítulo de este libro, vamos a entender el porqué de cada una de estas manifestaciones y a desarrollar las soluciones naturales para acompañarte.


      Tu cuerpo y todo tu ser se están recalibrando, y es fundamental entender que esta etapa muchas veces amplifica, con un gran zoom, todo eso que no atendimos antes. Por ejemplo: si durante tus 30 vivías estresada y te costaba dormir bien, en tus 40 —transición hormonal mediante—, estos problemas se te amplifican exponencialmente, manifestándose como ansiedad e insomnio.


      La buena noticia es que, cuando aparecen estos síntomas, ya no podemos dejar de prestar atención, y se abre la hermosa oportunidad de ponernos en el centro de la escena y cambiar la historia. La clave está en la autoobservación para reconocer qué te está diciendo tu cuerpo y cómo responder a sus señales con estrategias personalizadas.


      ¿Cómo gestionar tus síntomas menstruales?


      Para muchas de nosotras, nuestro ciclo menstrual es uno de los primeros indicadores de que la transición hormonal ha comenzado. Podés sentirlo así:


      CICLOS INTENSOS


      La pérdida o disminución de la progesterona en combinación con los estrógenos fluctuantes y elevados pueden generarte dolores menstruales intensos, sangrados abundantes, dolor mamario y mucha irritabilidad premenstrual.


      Si este es tu caso, es importante que sepas que es necesaria una evaluación ginecológica para descartar otras causas que pueden producir los mismos síntomas: miomas, endometriosis, etc.


      Si ya descartaste las causas médicas, podés mejorar muchísimo con medicina natural. Aquí te compartimos consejos prácticos que verdaderamente funcionan:


       


      
        	Hacé un mes de alimentación libre de trigo y lácteos. Este plan, que vamos a ver con más detalle en los capítulos siguientes, reduce la inflamación sistémica y te va a ayudar no solo con los ciclos intensos, sino también con otros síntomas, como las migrañas.


        	Regalate un descanso en la medida que puedas y todos los apoyos placenteros que te ayuden a ir hacia adentro. Es momento de estar para vos, el afuera puede esperar.


        	Tomá magnesio, que también reduce la inflamación. Nosotras recomendamos citrato de magnesio, 400 mg, dos veces al día.


        	Tintura madre de hojas de frambuesa: 1 gota por cada kg de peso por día, en medio vaso de agua, en dos tomas. Ejemplo: si pesás 60 kg, colocá 30 gotas en tu vaso, dos veces al día. Es la planta mágica que no puede faltar en nuestros botiquines menstruales. Nos ayuda a nutrir y tonificar nuestro útero. Su efecto astringente equilibra los sangrados abundantes y además es antiinflamatoria, por lo cual reduce los dolores menstruales. Tu útero, agradecido.


        	Tintura madre de bolsa de pastor: si tenés sangrados abundantes, no dudes en sumar esta planta a tu botiquín. La dosificación es la misma que la anterior: 1 gota de tintura madre por kg de peso. De hecho, podés combinar bolsa de pastor y frambuesa para potenciar sus efectos.


        	Si lo que más te molesta es el dolor, sumá plantas con efecto analgésico. En nuestra experiencia, la combinación que les dice adiós a los analgésicos sintéticos es manzanilla, jengibre y salvia. Herví durante 5 minutos 1 taza de agua con 2 o 3 rodajas de jengibre. Apagá el fuego y sumale 1 cucharadita de flores secas de manzanilla y 1 cucharadita de hojas secas de salvia. Dejá reposar 10 minutos y colá. Podés tomar 2 o 3 tazas al día.


        	No te olvides de priorizar todos los hábitos que colaboren con un adecuado metabolismo de tus estrógenos: los vamos a desarrollar en el capítulo 6, “Inflamadas”. Tu microbiota está íntimamente relacionada con este proceso, y esto es importante para todo tu ciclo (no solo cuando menstruás). Recordá que tu menstruación es una buena guía de cómo has estado física y emocionalmente todo el mes previo.

      


      CICLOS IRREGULARES


      Los ciclos anovulatorios pueden hacer que tu sangrado llegue antes de lo previsto o después. Si se prolonga, el primer paso sigue siendo un test de embarazo. Sí, aunque después de los 40 las posibilidades de embarazarte son menores, siguen estando ahí.


       


      De hecho, yo, que siempre tuve ciclos de reloj, me hice el primer test de embarazo de mi vida a los 38. Cuando dio negativo, supe que habían empezado mis oscilaciones hormonales. Una década después, a mis casi 50, cuando tuve los primeros meses sin sangrado y asumiendo que ya se acercaba el final de mis ciclos, me acompañé de manera hermosa con salvia y logré un año más de ciclos regulares.


      San


       


      ¿Por qué elegir Salvia officinalis? Porque es un tónico uterino maravilloso que nutre nuestro útero y regula nuestros desbalances hormonales, y es excelente para recuperar ovulaciones poderosas. Su nombre viene del latín y significa ‘salvar’: literalmente, es la planta que no puede faltar en tu botiquín salvador plenipáusico. Podés elegir tomarla como prefieras:


       


      
        	En tintura madre, con la misma dosificación general que te explicamos antes: 1 gota por kg de peso.


        	En tisana: 2 cucharaditas de hojas secas por cada taza de agua. Para este fin te recomendamos tomar 3 tazas al día por 1 mes.

      


       


      NOTA: Es importante distinguir entre un ciclo que siempre fue regular y ahora ha cambiado por la transición, y un ciclo que siempre fue irregular y estuvo enmascarado por el uso de anticonceptivos orales. En este caso, recomendamos una evaluación para descartar otras causas de ciclos anovulatorios. Por ejemplo, SOP.


      ¿Necesito terapia de reemplazo hormonal?


      Muchas mujeres de nuestros programas nos cuentan que recibieron esta indicación como única opción.


      Queremos aclarar que no estamos en contra. Reconocemos que puede ser una herramienta necesaria en determinados casos, especialmente cuando se utiliza con conciencia, información completa y acompañamiento profesional adecuado. Sin embargo, creemos firmemente que, antes de recurrir a intervenciones farmacológicas, vale la pena explorar las múltiples opciones que nos brinda la medicina natural, escuchar las señales de nuestro cuerpo y trabajar desde la raíz de los desequilibrios hormonales.


      Y, si elegís tomar hormonas, podés integrar igualmente las propuestas de este libro: se complementan y potencian.


      ¿Cómo prepararnos para esta etapa?


      Al comprender las necesidades de nuestros cuerpos y ofrecerles los apoyos adecuados con medicina natural, nos regalamos la oportunidad de sentir que no estamos a la deriva, que podemos ser líderes de nuestra propia salud, y recuperar una sensación de conexión con nosotras mismas. Este es el verdadero acto de re-evolución hormonal. Fijate, en este nuevo escenario de empoderamiento personal, qué pequeña se vuelve esa figura del médico varón con guardapolvo blanco que nos reta o nos dice que nos aguantemos.


      Entender nuestra biología nos trae la tranquilidad de que sea cual sea el síntoma que ahora te moleste es temporal. Como muchas veces decimos al criar hijos pequeños, HOY NO ES SIEMPRE.


      No podemos detener los cambios, pero sí aprender a gestionarlos. Y no hay fórmulas mágicas: se trata de autoconocerte y hacer los ajustes basados en tu bioindividualidad. La buena noticia es que la naturaleza nos regala todas las respuestas. Sí, no estamos exagerando: todas.


      Recordá: no estás rota, no estás fallando y no estás sola. Aquí y ahora, mientras leés, te estás convirtiendo en una mujer soberana de tu cuerpo y tus decisiones. Y ojalá sean con un poco de ciencia y un poco de magia brujística.

    

  

  
    
      Ejercicio práctico


      EMPEZANDO A REGISTRAR LOS CAMBIOS: 
 MAPEO CORPORAL DE TUS SENSACIONES


      Como te contamos, el proceso de transición hormonal de cada mujer es único. En este ejercicio te invitamos a identificar y tomar conciencia sobre tu propio cuerpo y mente, que es el primer paso para poder aplicar la transformación que te proponemos a lo largo del libro.


      Buscá un momento y un lugar en el que puedas estar tranquila y dedicar unos 20 minutos para vos. Tené cerca un cuaderno y un lápiz.


       


      
        	Recostate o sentate cómoda, hacé varias respiraciones profundas mientras dejás que la vorágine cotidiana se aleje y traés toda tu conciencia a vos misma, a tu cuerpo y tus emociones. Regalate varios minutos para percibir tus sensaciones; pueden ser de bienestar o de alguna molestia.


        	Ahora dibujá una silueta de tu cuerpo en tu cuaderno. Puede ser un esquema sencillo, no necesitás ser una artista. Marcá en este dibujo las sensaciones que identificaste en cada zona usando palabras, símbolos o colores, como prefieras.

      


       


      Podés consultar la siguiente lista para identificar cuáles te resuenan:


       


      
        	Energía y metabolismo: falta de energía, sensación de pesadez, digestión alterada, aumento de peso.


        	Mente y emociones: olvidos, insomnio, ansiedad, irritabilidad, tristeza.


        	Ginecológico: ciclos irregulares, sangrados abundantes, libido baja, sequedad vaginal.


        	Piel: sequedad, irritaciones, rosácea o alergias nuevas.


        	Sofocos y sensaciones de calor.

      


       


      
        	Reflexioná sobre tu mapa corporal. ¿Notás patrones de síntomas, por ejemplo, dolor en diversas áreas o en zonas específicas donde los síntomas se concentran? ¿Cuáles creés que han tenido mayor impacto en tu bienestar?


        	Conservá este dibujo. A lo largo de los capítulos siguientes, vamos a entender en mayor profundidad cada uno de estos síntomas y te vamos a proponer los recursos para equilibrarlos, con foco en nuestras amadas plantas medicinales.
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    CAPÍTULO 3 
 AGOTADAS


    A veces necesitamos permitirnos descansar profundamente para que nuestra luz vuelva a brillar con toda su intensidad.


    El cansancio no es debilidad, es una invitación a honrar los ciclos naturales de esfuerzo y descanso que revitalizan nuestro ser.


    Inspirado en la sabiduría de Rebecca Campbell
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      ¿Te levantás cansada aunque hayas dormido ocho horas? ¿Llegar al final del día se siente como una tarea titánica, y la única manera de hacerlo es a base de café o mate? La sensación de agotamiento constante es uno de los síntomas más comunes que padecemos las mujeres a partir de los 40.


      En este capítulo, vamos a entender por qué sucede y cuáles son las estrategias de la medicina natural que nos han ayudado tanto a nosotras como a las mujeres que acompañamos en este camino.


      ¿Qué ocurre en nuestro cuerpo?


      Esta fatiga que hoy sentís tiene relación con varios cambios fisiológicos que suceden al mismo tiempo. Vamos a hablar de dos que son fundamentales para comprender tus sensaciones.


      EL EJE HPA: CUANDO UN MECANISMO NECESARIO PARA SOBREVIVIR NOS JUEGA EN CONTRA


      Nuestra biología tiene magníficos mecanismos de funcionamiento y regulación. Uno de ellos es el eje hipotálamo-hipófisis-adrenal (HPA), un mecanismo evolutivamente diseñado para activarse ante situaciones de emergencia transitorias, que nos ha permitido sobrevivir como especie. Cuando enfrentamos un peligro o desafío inmediato, este eje se activa como un sistema de alarma biológico y libera cortisol y adrenalina. Son las “hormonas del estrés”: aceleran el ritmo cardíaco, tensan los músculos y nos dan esa energía extra para huir o enfrentar una amenaza. Cuando la situación pasa, el sistema vuelve a su estado de reposo, hasta que algo nuevo suceda. Es un mecanismo de encendido y apagado, de corta duración.


      El problema surge cuando este sistema de emergencia se desregula y permanece activado constantemente. En nuestra vida moderna, el estrés crónico mantiene el eje HPA en alerta perpetua, provocando una liberación sostenida de cortisol que nuestro cuerpo no fue diseñado para soportar a largo plazo. Con el tiempo, esta activación continua agota nuestros recursos fisiológicos, como una batería que nunca tiene oportunidad de recargarse. El resultado es ese conjunto de síntomas, físicos y psíquicos, que al principio queremos ignorar, pero que a medida que se instalan terminan afectando profundamente nuestra calidad de vida: sensación de debilidad o dolor muscular, cansancio persistente que no mejora aunque duermas más, tristeza, ansiedad o irritabilidad, niebla mental, y disminución del deseo sexual (pues, en situación de amenaza, es imposible entregarse al placer).


      En resumen, pasamos de un sistema de respuesta al estrés que nos protege a uno que, por su activación prolongada, comienza a dañarnos. Pero ¿qué relación tiene esto con tus cambios hormonales?


      Si bien esta activación crónica del eje HPA puede darse a cualquier edad, en la etapa +40, los múltiples cambios hormonales nos vuelven más sensibles. La profesora Louann Brizendine, neuropsiquiatra y autora de El cerebro femenino, lo explica de manera simple: “Los estrógenos y la progesterona modulan el efecto del cortisol. Cuando estas hormonas disminuyen, el cortisol puede actuar sin frenos, generando una cascada de efectos en el sistema nervioso”.


      Ahora que entendimos cómo surge el problema, podemos ver cuánta importancia tiene darnos esos momentos donde podamos sentirnos “seguras” para “apagar las alarmas”. Un spoiler de lo que viene más adelante: la kriptonita del cortisol es tu placer.


       


      NOTA: Un detalle importante: no existe un método 100 % confiable para diagnosticar la disfunción del eje HPA. Los análisis de cortisol en sangre o saliva no son indicadores precisos. La mejor brújula son tus sensaciones.


      HORMONAS, MITOCONDRIAS Y ENERGÍA


      El segundo mecanismo que explica esta sensación de agotamiento que nos toma todo el cuerpo está en las mitocondrias. Estas estructuras están dentro de cada una de nuestras células, son las “centrales energéticas” encargadas de transformar el alimento que consumimos y el oxígeno que respiramos en la energía necesaria para vivir, desde pensar hasta bailar.


      Lo que se descubrió en los últimos años es que los estrógenos interactúan directamente con nuestras mitocondrias, estimulando la generación de energía. Por eso, cuando a partir de los 40 los estrógenos empiezan a fluctuar, la producción energética también se vuelve errática y luego desciende. Es como si todo nuestro cuerpo entrara en una situación de “crisis energética” temporal.


      La buena noticia es que las mitocondrias son maestras de la adaptación. Si bien el descenso de estrógenos altera temporalmente su eficiencia, se vio que pueden reorganizarse, multiplicarse y optimizarse —un proceso llamado biogénesis mitocondrial— si les damos los estímulos adecuados. Y acá un spoiler: todas las formas de energía se activan con movimiento.


       


      [image: ]  ¿Qué es necesario controlar antes de pasar a la acción?


      Antes de avanzar es fundamental que sepas que existen algunas causas de cansancio prolongado que requieren un tratamiento específico. Te recomendamos hablar con tu médica y pedirle análisis de laboratorio para identificar posibles desequilibrios que podrían estar causando tu fatiga:


       


      
        	Hemograma: descarta que exista anemia, una de las principales causas de cansancio.


        	Niveles de hierro: revela si existe déficit de este mineral, algo muy común si aún estás menstruando y tus sangrados son abundantes.


        	TSH: indica si tu glándula tiroides funciona correctamente, ya que su alteración es frecuente en esta etapa.


        	Vitaminas D y B12: son nutrientes esenciales cuya deficiencia puede manifestarse como un cansancio persistente que no mejora con el descanso. Hablaremos de ellas más adelante.

      


       


      Si alguno de estos valores está alterado, corregirlo es un primer paso fundamental.


      Cómo armar tu plan personalizado para recuperar tu energía


      Agendas colapsadas, demandas de todo tipo. Para muchas de nosotras, los +40 coinciden con la crianza de niños pequeños.


      A veces pienso cómo se vería desde afuera nuestra vida de mujeres pulpo si alguien pusiese una cámara en nuestras casas. Una mañana cualquiera, mientras tengo reunión de trabajo por Zoom, pongo a remojar lentejas, a la vez que cuelgo la ropa (que había quedado en el lavarropas del día anterior), y sigo trabajando mientras salgo a buscar a mi hijo al jardín, escuchando la reunión siguiente en altavoz.


      Nada de lo que te estamos contando te sorprende. Lo sabemos porque somos todas intentando sobrevivir al mundo de la inmediatez. Y precisamente recuperar tu vitalidad de ninguna manera tiene que ser otra obligación más en tu interminable lista de pendientes. Sentimos que, para deconstruir este ideal inalcanzable de hacerlo todo y además hacerlo perfecto, es urgente conectar con eso que te da placer.


       


      Muchos años atrás, en una charla de creatividad para mujeres, me preguntaron cuándo o dónde sentía placer... Automáticamente pensé en mis viajes por la India, por África, por Centroamérica. Contesté: “Placer de conocer el mundo”. Cuando las otras mujeres de la ronda compartieron sus historias, pude escuchar situaciones muchísimo más cotidianas de disfrute. Algo en mi respuesta me hizo mucho ruido, porque conocer el mundo no estaba sucediendo en mi rutina cotidiana. Sí, yo, Flor, luna en Tauro (la luna del cuerpo y el placer), estaba en un modo tan productivo que no tenía ni idea del placer en el día a día.


      Años más tarde, incluso transitando juntas con San el desafío de escribir este libro (y con las agendas ocupadas, claro está), te contamos esos pequeños momentos de disfrute en nuestros días que hemos transformado en rituales cotidianos y son nuestros más auténticos boosts energéticos.


      Flor


      RITUALES DE DISFRUTE SEGÚN FLOR


      
        	El sol tibio de la mañana con mi mate de yuyos calentito (cedrón, melisa, burrito, yerba y coco es mi blend preferido).


        	Mis 5 pasos ayurvédicos de cuidado de mi piel antes de arrancar el día te los cuento en el capítulo 9.


        	Acariciar a Shangai y a Tokio, mis amigos gatitos.


        	Comer un pancito tibio con manteca: sí, no es lo más saludable, pero me da mucho placer.


        	Baños de bosque: mi caminata diaria llueva, nieve o truene (literal).


        	Medicina de amigas: reunirnos cuando se puede, reírnos siempre, hacer de la crianza momentos más livianos.


        	Acurrucarnos con mi hijo en la cama, en los días fríos. Ese momento hermoso de bajar revoluciones y entregarse al sueño.


        	El silencio de la noche, la quietud, lo reflexivo... Ese pequeño instante en el que todo parece en pausa. Esto es algo que disfruto hace poco; antes, con la profundidad de la noche, emergían todos mis miedos y mis sombras. Vos también podés convertir la oscuridad exterior en destellos de luz interna.

      


      RITUALES DE DISFRUTE SEGÚN SAN


      
        	Abrir la ventana y llenarme los pulmones de “olor a verde”.


        	Regalarme una tarde entera de finde en el sillón, leyendo algún libro inspirador. Amé Anhelo de raíces, de May Sarton.


        	Los abrazos profundos y sentidos, con el cuerpo y el corazón, que disfruto en mi práctica semanal de biodanza.


        	Mi gata Maga, ronroneando a todo motor, acurrucada en mi cuello.


        	Mis amigas, siempre, compartiendo las lágrimas y las risas.


        	Tomarme un ratito diario de gratitud cambió mi patrón de hiperexigencia, culpas y enojo conmigo misma. Ahora, de verdad, no hay día que no diga naturalmente, casi como un mantra: “Gracias, vida, que me das tanto”.

      


       


      La idea no es que los copies literal. Deseamos inspirarte a identificar tus momentos rituales para que puedas darles un lugar en tu agenda. Al final del capítulo, en tu bitácora personal, vas a poder detallarlos para que se vuelvan tan o más importantes como el resto de las actividades que hacés en tu día.


      ¿Por qué te contamos esto antes de enseñarte los recursos maravillosos de la medicina natural para el estrés? Porque la naturaleza viene a potenciar tu proceso, no a hacerlo por vos. ¿Cuál sería el sentido de tomar la fórmula mejor validada “antiestrés” si no priorizás tu goce cotidiano? ¡Para nosotras ninguno! De verdad que es agotador sentir una y otra vez cómo perseguimos “eso que nos va a energizar” sin bucear en las causas y sin profundizar en los movimientos que podemos hacer hoy, hacia una vida más disfrutable.


      Ahora sí, vamos a avanzar a contarte nuestros apoyos energéticos, basados tanto en evidencia actual como en nuestra experiencia acompañando a cientos de mujeres en su viaje de transformación.


      Te invitamos a que, mientras leés, vayas anotando lo que más te resuene para luego personalizar tu plan en la bitácora del final.


      Cuatro acciones esenciales para optimizar tu energía


      TENÉ EN CUENTA EL EFECTO BOOMERANG DE ENERGIZARTE CON MATE Y CAFÉ


      Justo antes de cumplir mis 50, un día me di cuenta de que se me había terminado el paquete de yerba en menos de una semana. En ese momento reconocí algo que no había notado antes: para poder sostener la misma actividad de siempre, estaba funcionando a base de mate. Y cada vez me agotaba más rápido. Y también me di cuenta de por qué mi ansiedad estaba por las nubes, de por qué me estaba costando tanto dormirme a la noche y de por qué empezaba el día siguiente arrastrándome. Si vos también estás en este loop, empezá a cambiar por matecito herbal o infusiones.


      CONTROLÁ TU HIDRATACIÓN


      La deshidratación leve puede sentirse como fatiga y también como dolor de cabeza. Si ya empezaste a tener sofocos, esa sudoración te está haciendo perder mucha más agua de lo habitual. El mate y el café, que tienen efecto diurético, pueden empeorar la situación. No esperes a tener sed, acostumbrate a tener una botellita con vos y recargarla varias veces al día.


      CUIDÁ TU ALIMENTACIÓN


      Otro de los mecanismos que generan sensación de cansancio sin causa aparente es la inflamación crónica. Uno de los grandes alimentos proinflamatorios de la actualidad es el trigo. Sí, aunque no seas celíaca, podés tener intolerancia al gluten que se manifieste únicamente como cansancio. Esta condición se conoce como intolerancia al gluten no celíaca, y se calcula que afecta hasta al 15 % de la población, y más a las mujeres. No puede medirse con un análisis, pero lo podés comprobar por vos misma en un pequeño autodesafío de dos semanas sin trigo. Si al final de esas dos semanas te sentiste mejor, sostenelo en el tiempo y seguí registrando tu proceso.


      Además, es imprescindible que priorices, en tu día a día, alimentos reales: los que vienen directo de la naturaleza. Las frutas, los vegetales, las legumbres, los cereales integrales, las semillas y los frutos secos son alimentos solares, es decir que guardan en su ADN la energía del sol. Cuando los consumís les estás recordando a tus células cómo funcionar en armonía. ¿Podés imaginarte esa energía solar en las galletitas de paquete? No funciona, aunque las pusieses al sol, porque no son alimentos vivos: te inflaman, te generan dependencia y, además, te drenan la energía.


      MOVETE DE MANERA INTELIGENTE


      Seguramente, si te estás sintiendo agotada y te decimos que se soluciona moviéndote, nos vas mirar con desconfianza. Pero, al contrario de lo que parecería lógico, el ejercicio adecuado no agota tu energía, sino que la aumenta. Cada vez que activás tus músculos, se activa tu circulación sanguínea, aumenta la llegada de oxígeno a tus tejidos y la actividad de tus mitocondrias musculares. Además, se liberan endorfinas que mejoran tu estado de ánimo, que puede estar alterado cuando te sentís crónicamente agotada.


      Cuando repetís esta acción con constancia durante varias semanas o meses, el mecanismo se vuelve cada vez mejor y alcanza nuevos niveles: mejora el uso de glucosa y la flexibilidad metabólica celular, algo que vamos a ver con más detalle en los capítulos siguientes. Y algo que se descubrió en los últimos años es que, cuando tu cuerpo detecta que necesita más energía muscular, las mitocondrias se multiplican. Esto se llama biogénesis mitocondrial y es un proceso de regulación natural que garantiza tener disponible la energía que tu cuerpo necesita y, además, retrasa el envejecimiento celular.


      Entonces, si hoy te sentís cansada o incluso agotada, la solución no es seguir quedándote quieta, pero tampoco anotarte en crossfit porque te puede hacer sentir peor. La clave es que te comprometas a hacer algo de movimiento corporal todos los días. Si hasta ahora venías de miles de horas de escritorio, auto, colectivo y sillón, tu posibilidad puede ser caminar dos vueltas manzana, pero todos los días. A medida que puedas avanzar, lo ideal es que puedas completar al menos media hora diaria.


      Si sentís que tu energía actual da para un poquito más, podés ir por yoga, pilates o un entrenamiento funcional con bandas o pesas chicas. Las últimas investigaciones muestran que ejercitar los músculos con cualquier tipo de resistencia (ya sea la de tu propio cuerpo o usando elementos) dos o tres veces por semana puede aumentar significativamente tus niveles de energía.


      Y si ya venís entrenando, ¡por favor, no dejes de hacerlo!


      El boost de la naturaleza:  adaptógenos para energizarte


      Cuando el cansancio parece haberse instalado en nuestro día a día, la naturaleza nos ofrece aliados maravillosos: los adaptógenos. Llamamos adaptógenos a aquellas sustancias que provienen de la naturaleza y que aumentan la resistencia del cuerpo frente a factores estresantes físicos, emocionales o ambientales. No eliminan el estrés (porque, bueno, la vida no funciona así), pero lo hacen muchísimo más manejable.


      Tienen una inteligencia biológica sorprendente: no sobreestimulan ni deprimen nuestras respuestas, sino que las devuelven a su equilibrio. A diferencia de los estimulantes comunes que provocan picos de energía seguidos de caídas, los adaptógenos actúan como reguladores, optimizando nuestras funciones vitales.


      Su efecto se debe a que regulan el eje hipotalámico-hipofisario-adrenal (HPA) que vimos al principio de este capítulo. Al modular los efectos negativos del estrés crónico, ayudan a recuperar el equilibrio hormonal en múltiples sistemas: suprarrenal, tiroideo y ovárico, entre otros, con la buena noticia de que no generan efectos adversos ni dependencia.


      Las medicinas ancestrales ya conocían estas sustancias y, en la actualidad, se han “redescubierto”, generando cada vez más evidencia científica que respalda su uso. Te invitamos a descubrir algunos de nuestros preferidos. Registrá cuál resuena más con tu situación actual y elegí uno para integrar a tu plan personal al final del capítulo.


      ASHWAGANDHA (WITHANIA SOMNIFERA)


      Esta raíz milenaria actúa directamente sobre el eje hipotálamo-hipófisis-adrenal (HPA), regulando los niveles de cortisol y mejorando nuestra respuesta al estrés. Las investigaciones científicas recientes respaldan su uso, múltiples revisiones sistemáticas y ensayos clínicos confirman lo que ayurveda ya sabía hace 5000 años: su eficacia para reducir el estrés, disminuir la ansiedad y mejorar la calidad del sueño. Los estudios también muestran que ayuda a conciliar el sueño y a disminuir los despertares nocturnos.


      Lo que nos encanta de la ashwagandha es su efecto dual, que la farmacología moderna aún no ha podido copiar: no solo nos energiza, sino que paralelamente calma el sistema nervioso. Esta combinación genera una sensación de vitalidad tranquila, radicalmente distinta de la energía “manija” y pasajera que proporcionan estimulantes como la cafeína. Además, sus efectos mejoran con el uso continuo: los estudios muestran resultados significativos entre 4 y 12 semanas de uso regular.


      
        Dosis recomendada: cápsulas de extracto seco (5:1): 500 mg dos veces al día. Si preferís usar la planta en polvo, la dosis recomendada es de 1-2 cucharaditas diarias (3-6 gramos), que podés incorporar a licuados o infusiones.


         


        Seguridad: es segura para la mayoría de las personas. Sin embargo, debe evitarse en casos de hipertiroidismo, ya que puede estimular la actividad tiroidea. Como precaución, no se recomienda su uso junto con ansiolíticos o sedantes sin control por una profesional de la salud.

      


      MACA (LEPIDIUM MEYENII)


      La maca es una maravillosa raíz que crece en las alturas de los Andes peruanos, a más de 4000 metros sobre el nivel del mar. Las mujeres andinas la han utilizado durante siglos como un alimento sagrado para mantener su vitalidad y equilibrar sus hormonas en entornos extremadamente desafiantes.


      Esta planta ancestral actúa principalmente sobre el eje hipotalámico-hipofisario, mejorando la comunicación entre el cerebro y las glándulas endocrinas. Esto resulta en una mejor regulación hormonal global, que puede aliviar la fatiga y varios síntomas relacionados con el estrés.


      Es un gran recurso para tu transición hormonal porque ayuda a regular el estado de ánimo y a encender el deseo y sensaciones placenteras cotidianas. Un aspecto interesante es que estos beneficios no están relacionados con cambios en los niveles de estrógenos y andrógenos, es decir que actúa por vías independientes.


      Amamos la maca, además, por su excelente perfil nutricional. Rica en aminoácidos esenciales, vitaminas del complejo B, hierro, calcio y zinc. Un completo alimento medicinal especialmente valioso durante la plenipausia y para potenciar tus ovulaciones si estás ciclando.


       


      Siempre recuerdo cómo me acompañó después de haber pasado por un aborto espontáneo. Sentí cómo, mientras duelaba, la maca y todo el corazón de las ancestras que ella guarda me ayudaban poco a poco a encender mi energía, nutriendo con amor mi útero y mis hormonas.


      Flor


      
        Dosis recomendada: 1,5-3 gramos de polvo de maca diariamente, divididos en dos tomas, durante un período de 8-12 semanas. Podés incorporarla en licuados, yogur o porridge de avena o quinoa.


        También podés tomarla en cápsulas: 400 mg de extracto estandarizado por día.


         


        Seguridad: generalmente, es muy segura y bien tolerada. Su consumo ancestral como alimento en Perú es indicativo de su baja toxicidad, y los ensayos clínicos con dosis habituales durante 12 semanas no han reportado efectos secundarios significativos. A nivel popular no se suele recomendar en personas hipertensas.

      


      CORDYCEPS (CORDYCEPS SINENSIS)


       


      No puedo ser objetiva: amo a cordy, quizás porque compartimos el amor por las montañas y las alturas (de donde cordy proviene). De verdad que es mi rescate personal en semanas en los que se entremezclan en un loop desafiante: crianza, trabajo remunerado, actividad física y los mil quehaceres domésticos.


      Flor


       


      Este hongo adaptógeno, originario del Tíbet y Nepal, ha sido un tesoro de la medicina tradicional china durante siglos. Con el aumento del cansancio crónico en nuestra sociedad, especialmente en mujeres que están atravesando cambios hormonales, el cordyceps ha ganado reconocimiento mundial como aliado para energizarnos.


      En Occidente lo empezamos a conocer más en 1993, cuando atletas chinas que lo consumían regularmente batieron récords de velocidad en pruebas de resistencia sin mostrar signos habituales de fatiga. Investigaciones han confirmado que actúa directamente en la producción de energía celular, aumentando el aprovechamiento de oxígeno y la generación de ATP (nuestra molécula energética), mientras favorece la eliminación del ácido láctico y acorta los tiempos de recuperación muscular.


      Para mujeres en la etapa de los +40, el cordyceps ofrece beneficios específicos: equilibra la función adrenal, regula las fluctuaciones hormonales, protege del estrés oxidativo que aumenta con la edad, y fortalece el sistema inmunológico.


      La ciencia moderna avala estos beneficios: algunas investigaciones han documentado mejoras significativas en resistencia física, capacidad aeróbica y recuperación muscular tras el consumo regular de cordyceps. Esto es especialmente prometedor para mujeres durante la transición hormonal, cuando mantener energía en balance se convierte en uno de los principales desafíos.


      
        Dosis recomendada: como tintura madre, 1 gota por kg de peso, dividida en dos tomas diarias. Por ejemplo, si pesás 60 kg, vas a tomar 30 gotas por la mañana y 30 gotas por la tarde, en medio vaso de agua.


        Los efectos más notables se experimentan con uso constante durante al menos 4-6 semanas.


         


        Seguridad: es generalmente seguro. Sin embargo, consultá con tu médico antes de comenzar la suplementación si tomás medicamentos anticoagulantes o inmunosupresores, o si padecés alguna enfermedad autoinmune.

      


      Nutrientes clave para recargar tus baterías


      MAGNESIO


      Sin dudas, el magnesio es la estrella más popular de los últimos años. Se ha descubierto que interviene en más de 300 funciones biológicas, y sobre todo en dos que nos interesa en este capítulo: la producción de energía celular y la función muscular.


      Los alimentos con mejor aporte de magnesio son los vegetales de hoja verde oscura y también bananas, palta, frutos secos, legumbres. Sin embargo, podemos no absorberlo de nuestra dieta si consumimos alcohol, exceso de sal, bebidas gaseosas y café. Y podemos perder grandes cantidades en situaciones de sudoración excesiva o estrés crónico. Esto nos hace entender por qué la deficiencia de magnesio es tan frecuente.


      Cuando tu cuerpo no tiene el magnesio que necesita, lo podés sentir como calambres, debilidad muscular, menor resistencia física o cansancio extremo.


      
        Dosis recomendada: las formas que tienen mejor absorción intestinal y llegada a los tejidos son el citrato y glicinato de magnesio.


        Las dosis varían de acuerdo con la marca. Podés elegir tomarlo en polvo o en comprimidos; lo importante es que recibas 400 mg de magnesio por día (es fundamental leer las etiquetas).


        Recomendamos tomarlo durante un mes y evaluar la respuesta. Si ves un resultado positivo, podés continuar hasta tres meses.


         


        Seguridad: es un suplemento muy seguro. En dosis altas o en personas con tendencia a un tránsito intestinal rápido, puede causar diarrea. Si tenés este efecto, podés reducir la dosis o dividirla en dos o tres tomas a lo largo del día. Los suplementos de magnesio están contraindicados en personas con insuficiencia renal, y deben usarse bajo supervisión en patologías inflamatorias del intestino como la enfermedad de Crohn o la colitis ulcerosa.

      


      VITAMINA B12


      Si hablamos de energía y cansancio, tenemos que hablar de la B12, una vitamina clave: participa en la producción de glóbulos rojos, encargados de llevar oxígeno a todas las células, y también actúa dentro de las mitocondrias en la cadena de producción de energía.


      Cuando tenés niveles bajos de B12, tu cuerpo te da señales: cansancio sin explicación aparente, menor tolerancia al ejercicio, problemas de concentración, fallas de memoria e incluso estados de ansiedad o depresión. Estos síntomas pueden aparecer incluso antes que la anemia, que es el signo más característico de esta deficiencia.


      
        ¿Por qué se volvió tan común la deficiencia de B12?


         


        La B12 es producida por microorganismos que viven en los suelos y llega a nosotros, principalmente, a través de las carnes y huevos de animales que se alimentan en estos terrenos. Aunque tradicionalmente se pensaba que la deficiencia era casi exclusiva de personas con dietas vegetarianas, hoy vemos cada vez más casos en personas omnívoras. Este fenómeno tiene dos explicaciones principales: por un lado, el empobrecimiento de los suelos ha reducido la presencia de los microorganismos que sintetizan la B12; por otro lado, ciertos medicamentos como la metformina, los inhibidores de la bomba de protones (como omeprazol y pantoprazol), la pregabalina y el topiramato pueden interferir con sus niveles.

      


      Evaluar tus niveles de B12 es supersencillo con un análisis de sangre de rutina. Si ya estás tomando suplementos de B12, es necesario también medir homocisteína.


      Las dosis de suplementación van a depender del nivel en sangre y de los síntomas. En general, es de 1000 a 5000 ug por semana.


      
        Seguridad: es generalmente segura incluso en dosis altas, ya que el exceso se elimina por la orina.

      


      COENZIMA Q10


      También conocida como ubiquinona, es un componente esencial para la producción de energía en las mitocondrias. Esa que se pone en jaque cuando nuestros niveles de estrógenos se vuelven irregulares o descienden.


      Además, con el aumento del estrés oxidativo relacionado con la edad, nuestro organismo tiende a consumir CoQ10 más rápidamente, lo que puede resultar en una disminución progresiva de sus niveles y, en consecuencia, de nuestra energía disponible.


      Podemos encontrar la CoQ10 en alimentos como carnes, pescados, frutos secos y algunos aceites, aunque la mayor parte la fabrica nuestro propio cuerpo.


      No existe un análisis para medir si tenemos déficit, pero varios estudios han demostrado que la suplementación con CoQ10 puede mejorar significativamente los niveles de energía y reducir la fatiga.


      
        Dosis recomendada: 100-300 mg diarios de CoQ10 en forma de ubiquinol (la más biodisponible), preferiblemente con una comida que contenga algo de grasa para mejorar su absorción.


         


        Seguridad: es un suplemento bien tolerado y muy seguro a las dosis recomendadas. Puede interactuar con medicamentos anticoagulantes y antihipertensivos, y con algunos tratamientos de quimioterapia. Por eso, si estás tomando cualquiera de estos medicamentos, es importante consultar con tu médica antes de incorporar este suplemento a tu rutina.

      

    

  

  
    
      Tu bitácora de transformación


      A lo largo de este capítulo, te acompañamos a descubrir múltiples herramientas naturales para recuperar tu energía vital. Ahora es momento de crear tu propio plan, seleccionando aquellas estrategias que resuenen con vos, se adapten a tu estilo de vida y posibilidades actuales.


      Te aconsejamos que los hábitos de alimentación, hidratación y ejercicio sean tu base sólida que mantengas permanentemente porque, además de mejorar tus niveles de energía, te acompañan en la salud integral de esta etapa de la vida.


      A la hora de elegir tus adaptógenos y suplementos, recordá que, como siempre decimos, en medicina natural más no es mejor: te sugerimos iniciar tu plan combinando una planta adaptógena con un suplemento nutricional y tomarlos por un mes. Al finalizar ese tiempo, observá los cambios que se hayan producido. Si tu energía mejoró, aunque el cansancio no haya desaparecido del todo, mantené el mismo plan por un mes más. Si no hubo ningún cambio, podés cambiar de planta y/o suplemento.


      Para que puedas hacer este proceso de manera consciente y clara, registralo en esta bitácora:


      PASO 1: PUNTO DE PARTIDA


       


      Fecha de inicio:


       


      [image: ]  ¿Cómo está mi energía actualmente?


      
        
          
            	
              • Sensación de agotamiento general (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Vitalidad al despertar (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Estabilidad energética durante el día (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Momento del día con mayor caída energética:

            
          

        
      


       


       


       


      [image: ] ¿Cómo está mi recuperación actualmente?


      
        
          
            	
              • Calidad del sueño (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Tiempo que tardo en recuperarme tras un esfuerzo

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Sensación de restauración tras el descanso (1-10)

            

            	
                     
            
          

        
      


       


      [image: ] ¿Cómo está mi cuerpo actualmente?


      
        
          
            	
              • Tensión muscular (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Resistencia física (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Sensación de pesadez corporal (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • ¿Identifico factores que disparan mi agotamiento?

            
          

        
      


       


       


       


       


       


      PASO 2: ESTRATEGIA ENERGÉTICA


       


      [image: ]  Pilares fundamentales (mantener siempre)


      Empezá eligiendo solo 3. Cuando los hayas establecido como hábitos, podés avanzar y sumar otros 3.


      
        	Incorporaré una práctica de respiración consciente de _______ minutos, _______ veces al día.


        	Crearé un ritual de desconexión digital _______ hora(s) antes de dormir.


        	Estableceré límites claros con situaciones/personas que activan mi sistema de estrés.


        	Cada semana, me regalaré un momento de placer consciente para hacer algunas de las cosas que reconozco me llevan a un estado de relajación placentera. Hacé tu lista ahora para no olvidarte cuáles son.


        	Reduciré mi consumo de estimulantes (café, mate) a _______ por día.


        	Reduciré alimentos proinflamatorios (especialmente, el trigo) durante _______ semanas.


        	Incorporaré proteínas de calidad y variedad de vegetales en cada comida principal.


        	Mantendré una hidratación adecuada de ______ litros diarios.


        	Incorporaré grasas saludables diariamente (aceite de oliva, palta, frutos secos).


        	Realizaré caminatas al aire libre de _____ minutos, _____ veces por semana.


        	Incorporaré entrenamiento de fuerza con pesas ligeras _______ veces por semana.


        	Practicaré yoga, pilates o ejercicios de estiramiento _______ veces por semana.


        	Bailaré, nadaré o realizaré otro movimiento que disfrute _____ veces por semana.


        	Otro tipo de movimiento (veces por semana): ___________

      


       


      [image: ]  Apoyo natural específico


       


      
        	Mi adaptógeno para esta etapa:

      


       


       


      
        	Dosis diaria:

      


       


       


      
        	Mejor momento para tomarlo:

      


       


       


      
        	Mi suplemento para esta etapa:

      


       


       


      
        	Dosis diaria:

      


       


       


      
        	Mejor momento para tomarlo:

      


       


       


       


       


       


       


      PASO 3: EVALUACIÓN Y AJUSTES


      Fecha de evaluación:


       


      [image: ]  Registro tras 1 mes de práctica


       


      ¿Cómo está mi energía ahora?


      
        
          
            	
              • Sensación de agotamiento general (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Vitalidad al despertar (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Estabilidad energética durante el día (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Momento del día con mayor caída energética:

            
          

        
      


       


       


       


      ¿Cómo está mi recuperación ahora?


      
        
          
            	
              • Calidad del sueño (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Tiempo que tardo en recuperarme tras un esfuerzo

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Sensación de restauración tras el descanso (1-10)

            

            	
                     
            
          

        
      


       


      ¿Cómo está mi cuerpo ahora?


      
        
          
            	
              • Tensión muscular (1-10))

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Resistencia física (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Sensación de pesadez corporal (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Estrategias que he podido mantener con regularidad:

            
          

        
      


       


       


       


      
        
          
            	
              • Cambios específicos que he notado:

            
          

        
      


       


       


       


      
        
          
            	
              • Ajustes para el próximo mes:

            
          

        
      


       


       


       


      MI DIARIO DE DESCUBRIMIENTOS ENERGÉTICOS


      Este espacio es para registrar tus insights sobre tu relación con la energía, patrones que descubras, momentos de transformación y cualquier aprendizaje significativo durante este proceso.


       


       


       


       


       


       


       


      RECORDATORIOS ESENCIALES


      
        	Paciencia: la regeneración energética es un proceso que requiere tiempo. Los cambios en el eje HPA y la biogénesis mitocondrial son graduales y acumulativos.


        	Consistencia antes que perfección: es mejor mantener prácticas pequeñas de forma constante que intentar cambios drásticos insostenibles.


        	Escuchá a tu cuerpo: tu cuerpo habla el lenguaje de las sensaciones. Aprendé a interpretarlo y honrarlo.


        	Celebrá cada avance: reconocé y honrá incluso las mejorías sutiles en tus niveles energéticos.


        	Apoyo profesional: si después de tres meses no percibís cambios significativos o tu agotamiento interfiere seriamente con tu vida, considerá consultar con un profesional de medicina integrativa.

      


       


      La re-evolución hormonal consiste en descubrir una nueva forma de habitar tu cuerpo, honrando sus nuevos ritmos y descubriendo la sabiduría que emerge de esta transformación.
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    CAPÍTULO 4 
 S.O.S. MENTE - REINICIANDO EL SISTEMA


    
      
        [image: ]
      

    

    
      Cuando la niebla mental llama a tu puerta


      Fuiste la mejor alumna. Te destacás en tu trabajo. Muchos te elogian por tus ideas claras. Creaste el emprendimiento que soñabas. Te ocupás no solo de tus múltiples actividades, sino también de las de tu familia.


      Si te identificaste con una o más de estas frases, seguramente aprendiste a confiar en tu mente como en una gran amiga: siempre ahí para vos, cada vez que la necesitabas. O lo estaba. Porque, si ya atravesaste el portal de los 40 (y estás más cerca de los 50), es muy posible que hayas notado ciertos cambios: aparece un olvido inesperado, la sensación de que resolver algo te lleva más tiempo que antes, alguna dificultad para dormir, una tristeza repentina o una irritabilidad sin causa aparente. Quizás hasta esa sensación difusa de “No soy yo” o “¿Qué le pasa a mi cerebro?”. Sofía, de 47 años, compartió esto cuando le preguntamos por qué había decidido ser parte de nuestro programa de transformación para mujeres: “Siempre fui superresolutiva, y ahora todo me abruma. Me despierto a las 3 de la mañana con la mente acelerada y después estoy todo el día cansada. Empecé a llorar por todo”.


      Te prometemos que no estás loca ni estás sola. El 70 % de las mujeres que transitan la plenipausia tiene alguna de estas manifestaciones: dificultad para dormir, cambios del estado de ánimo, problemas de concentración y fallas en la memoria.


      Neuroindividualidad: cada cerebro, único y diferente


      Antes de hablar del cerebro plenipáusico reiniciándose, queremos aclararte que no es un destino irrevocable tener una mente impredecible jugando malas pasadas. Esto lo podemos explicar mejor de la mano de la sabiduría del ayurveda, que nos recuerda que cada una es única e irrepetible.


       


      
        	Si predomina el elemento aire. A lo largo de los años, has tendido a ser una persona dispersa, con mil ventanas abiertas en la PC (y en la vida) al mismo tiempo. Aprendés rápido, pero olvidás rápido también. Sos tremendamente creativa, pero no lográs concretar todas las ideas que tenés. Es el elemento aire haciendo su magia. Atención: la transición hormonal puede amplificar esta dispersión hasta el punto de no recordar ni tu propio número de documento. No es para asustarte, sino para recordarte que tu medicina será enraizar, ordenar hábitos y bajar mil cambios.


        	Si predomina el elemento fuego. Si, en cambio, sos como nosotras, del “club de las perfeccionistas no recuperadas”, y todo es exigencia, métricas y objetivos que concretás a pesar de las dificultades, probablemente tengas mucho fuego en tu mente. En este caso, vas a tener que “suavizar” esa vara alta con la que solías medir tu rendimiento. Quedate tranquila: productiva vas a ser toda la vida, solo que en la transición hormonal necesitarás tratarte con mucho amor, estar muy atenta a qué palabras te decís cuando no “rendís” lo esperado porque, además, vivir enojada o frustrada claramente empeora la situación. Ser amable con vos misma es una poderosa medicina.


        	Si predomina el elemento tierra. Si tendés a tener una mente más estable, sos de las que no se estresan —salvo que pase algo verdaderamente importante—, vas a un ritmo más lento que tus pares, tardás más en aprender, pero no olvidás, quizás resuenes más con el elemento tierra. Para vos hay buenas noticias: si te acompañás de hábitos nutritivos, puede que entres en ese 30 % de las mujeres que no sufren la clásica niebla mental.

      


       


      A partir de esta compleja interacción entre biología hormonal, bioindividualidad y, por supuesto, el ambiente o terreno en el que te desarrollás (es decir, tu estilo de vida), vas a percibir con diferentes matices los cambios que te contamos en detalle en este capítulo tan misterioso como apasionante. ¡Mente poscuarenta, allá vamos!


      ¿Qué ocurre en nuestro cerebro?


      En esta etapa, de la mano de los cambios hormonales, nuestro cerebro hace un reseteo masivo. Las investigaciones de los últimos años nos llevan a entender que esta etapa no es solo de cambios hormonales, sino que se trata de una transición neuroendocrina, es decir, que afecta tanto al cerebro tanto como a las hormonas.


      Hoy sabemos que el cerebro femenino tiene receptores de estrógeno y progesterona en áreas clave relacionadas con la memoria, el aprendizaje y la regulación emocional. Estos receptores se encuentran principalmente en:


      
        	El hipocampo


        	La corteza prefrontal


        	El hipotálamo


        	La amígdala

      


      En estas áreas, tanto los estrógenos como la progesterona regulan múltiples funciones: la termorregulación, los ritmos circadianos, el procesamiento emocional y varios dominios de la función cognitiva. Durante la adolescencia, esas áreas se “entrenaron” para interactuar con hormonas nuevas. Ahora, les toca adaptarse a su “abstinencia”: los estrógenos y la progesterona empiezan a producirse en menor cantidad y de forma errática.


      Para entenderlo mejor: nuestro cerebro depende casi exclusivamente de la glucosa como fuente de energía, y los estrógenos facilitan la entrada de glucosa a las células cerebrales y su transformación en energía. Algunos estudios muestran que, al bajar los niveles de estrógeno en perimenopausia, esta producción de energía declina hasta un 25 %. Esto puede entenderse como una “crisis energética” en nuestro cerebro. Este déficit energético lo percibimos como fatiga mental, dificultad para concentrarnos o “niebla mental”.


      Además, el estrógeno regula los ciclos circadianos y estimula la producción de serotonina, uno de los neurotransmisores que generan bienestar.


      La progesterona hace un trabajo complementario: modula la reactividad de la amígdala cerebral y, por lo tanto, calma el eje hormonal del estrés. También interviene en el procesamiento sensorial y emocional. Además, tiene acción neuroprotectora, que ayuda al mantenimiento y reparación del tejido nervioso. Sus metabolitos pregnanolona y alopregnanolona actúan sobre receptores de GABA (ácido gamma-aminobutírico) generando un efecto sedativo y ansiolítico.


      Las tres áreas del cerebro que se transforman


      1. FUNCIONES COGNITIVAS Y MEMORIA


      ¿Qué es realmente la niebla mental? Es sentir que tu mente, antes ágil y precisa, ahora funciona como si estuviera envuelta en algodón. Dejás las llaves en la heladera, olvidás nombres de personas conocidas, o te quedás en blanco a mitad de una frase. Esta sensación de desconexión entre lo que sabés que podés hacer y lo que efectivamente lográs es lo que llamamos “niebla mental”. No es una enfermedad, sino un síntoma temporal propio de esta etapa. Y es que nuestro cerebro está ocupado en recalibrar sus funciones mientras gestiona los cambios hormonales. Como explicamos antes, la principal causa de estos cambios es la crisis energética que está viviendo tu cerebro con relación a las fluctuaciones o disminución de estrógenos.


      Es natural que nos preocupemos cuando empiezan a aparecer estos cambios. Muchas de las mujeres que hemos acompañado me preguntaban angustiadas si estaban empezando a tener demencia. En los últimos años, se difundieron en los medios algunas investigaciones que decían que los cambios bioquímicos y estructurales que suceden en el cerebro durante la transición plenipáusica se parecen a lo que ocurre en la demencia. Por favor, que no nos confundan: todas las mujeres pasan por la menopausia, pero la mayoría de ellas, aunque tengan muchos síntomas en esta etapa, nunca desarrollarán demencia en sus años posteriores. Es cierto que la plenipausia puede disminuir el rendimiento en algunas áreas cognitivas, pero aun así se mantienen dentro de los límites normales. Y lo más importante: los estudios más recientes muestran que los cambios cognitivos se limitan a la perimenopausia y no evolucionan hacia ningún tipo de demencia.


       


      La niebla mental me duró un año y medio. De hecho, cuando surgió la idea de escribir este libro dudé si podría hacerlo. Durante ese tiempo, puse en marcha absolutamente todo lo que sabía y lo que investigué. Y en las semanas finales de corrección, un día me di cuenta de que de a poco había ido reapareciendo esa claridad y agilidad de siempre. Cuando le conté a Flor esta nueva sensación, casi lloro de emoción.


      San


      2. SUEÑO


      Esta función tan importante para nuestra vida también puede verse afectada en este reseteo neurohormonal: entre un 40 % y 60 % de las mujeres que transitan su plenipausia sufren algún tipo de alteración en sus patrones de sueño. Para algunas, se profundizan los problemas que tenían previamente. Para otras, aparecen despertares nocturnos (muchas veces asociados a sofocos), dificultades para conciliar el sueño o despertares tempranos.


      Dormir bien es mucho más que una actividad placentera. Un buen descanso está profundamente relacionado con otras funciones: refuerza la inmunidad, optimiza las funciones cognitivas y ayuda a mantener un buen ejercicio metabólico. Y, a la inversa, dormir mal se relaciona con una menor calidad de vida, menor rendimiento laboral, más riesgo de alteraciones metabólicas como la diabetes y la enfermedad cardiovascular, y mayor riesgo de depresión.


      Y, nuevamente, ¡casi la mitad de las mujeres que transitan esta etapa lo hacen durmiendo tan bien como siempre! Si este es tu caso, no dejes de leer el capítulo para reforzar algunas herramientas que son buenas para cuidar esta función tan importante de tu cuerpo.


      3. EMOCIONES


      En una época de un bombardeo casi compulsivo en redes sociales sobre la obligatoriedad de ser felices (además de exitosas y hegemónicamente bellas) las 24 horas de los 365 días del año, empecemos diciendo y validando que nuestras emociones son cambiantes. Porque la vida es cambiante, porque no sería lógico ni es sano tener un único estado de ánimo para todo lo diferente que sucede en el mundo y en nuestro interior.


      Entonces, en un momento de la vida donde nuestras hormonas están yendo hacia un nuevo equilibrio, y esto afecta también a los neurotransmisores, no sería del todo lógico pretender que nuestras emociones se mantuvieran superestables en semejante cambio, ¿no?


      Y no son solo las hormonas: muchas veces, los 40 y los 50 son décadas de gran presión. Muchas de nosotras tenemos trabajos demandantes, estamos criando hijos o cuidando de padres ya mayores que nos necesitan. Y en ciertas ocasiones lo estamos haciendo solas o con poca red de apoyo. Esto puede ser un estrés que impone un desafío a nuestra salud mental.


      Aproximadamente 4 de cada 10 mujeres que transitan su plenipausia tienen, de manera intermitente y absolutamente impredecible, síntomas que se parecen al síndrome premenstrual: irritabilidad, cambios de humor y tendencia al llanto.


      En algunas, esta combinación de cambios hormonales y estrés psicosocial genera una vulnerabilidad para el desarrollo de síntomas depresivos: tristeza y llanto permanente, sentirse sin valor personal o sin esperanzas, incapacidad de disfrutar, o pérdida de interés por las cosas que antes generaban placer o alegría.


      Si estás en este grupo, seguí leyendo, que te vamos a contar varias soluciones para que empieces a sentirte mejor.


      Y, si sos del grupo que está transitando esta etapa con alegría y entusiasmo, encontrarás claves para reforzar este equilibrio.


      Cómo armar tu plan personalizado para una mente activa y feliz


      Entonces, ¿tenemos que resignarnos a vivir con niebla mental, insomnio y emociones desbordadas? ¡Por supuesto que no! Esta es una etapa de transición y, con la ayuda de la medicina natural, podemos aliviar los síntomas mientras nuestro cerebro se acomoda a este nuevo panorama hormonal.


      Muchas de las mujeres que toman nuestros programas nos cuentan que, después de surfear estas olas de inestabilidad, llegan a un nuevo estado de mucha más calma y serenidad, sin resignar productividad laboral ni disfrute vital. Entonces, nos puede tranquilizar saber que esto que ahora nos tiene muy preocupadas es una situación transitoria, y que tenemos herramientas efectivas para vivir esta etapa con mayor bienestar. Con pequeños cambios en tus hábitos diarios, es posible recuperar la claridad mental, mejorar el sueño y mantener tus emociones en equilibrio.


      A continuación, te vamos a contar todos los recursos naturales que utilizamos para nosotras y las mujeres que guiamos: plantas medicinales, suplementos y hábitos cotidianos que sanan.


      A medida que vayas leyendo, observá cuáles resuenan más con vos y con tus posibilidades de hoy. Anotalos en la bitácora que encontrarás al final del capítulo de acuerdo con el plan que te proponemos.


      Plantas medicinales y medicina fungi: la respuesta está en la naturaleza


      Desde tiempos ancestrales, las mujeres han recurrido a la sabiduría de las plantas y hongos medicinales para acompañar sus diferentes etapas vitales. Hoy, la ciencia moderna confirma lo que nuestras abuelas ya sabían: la naturaleza nos ofrece poderosos aliados para equilibrar nuestro cerebro y nuestras emociones durante la transición hormonal.


      Te presentamos las plantas y hongos más efectivos para cada uno de los aspectos que pueden verse afectados durante la plenipausia, con la certeza de que encontrarás aquellos que mejor se adapten a tu bioindividualidad.


      PARA LA MEMORIA Y LA NIEBLA MENTAL


      [image: ]  Melena de león: el hongo aliado del sistema nervioso


      Este hongo maravilloso (Hericium erinaceus), del cual somos muy fans, es magia ancestral con evidencia científica para la salud cognitiva.


      Lo que lo hace verdaderamente especial es su capacidad para estimular la producción del factor de crecimiento neural (NGF, por sus siglas en inglés), una proteína clave para la salud de nuestras neuronas. El NGF facilita la comunicación entre las células nerviosas, y ejerce potentes efectos neuroprotectores. Cuando esta proteína disminuye, aumenta el riesgo de deterioro cognitivo. Algo muy poderoso es que las investigaciones muestran que los compuestos activos de melena de león pueden estimular el crecimiento de células cerebrales en un período notablemente corto.


      En nuestro trabajo con mujeres en plenipausia, hemos observado resultados maravillosos: mayor claridad mental, mejor capacidad de concentración y memoria, e incluso un estado de ánimo más equilibrado. La ciencia respalda estas observaciones con datos contundentes: más del 85 % de las personas que lo consumieron regularmente experimentaron mejoras significativas en memoria, resolución de problemas y comunicación.


      Lo que más nos entusiasma de la melena de león es su triple acción: mejora la función cognitiva, equilibra el estado de ánimo y apoya la calidad del sueño. Esta combinación lo convierte en un aliado perfecto para las manifestaciones cerebrales de la plenipausia.


      
        Dosis recomendada: 1 gota por kg de peso de tintura madre, dividida en dos tomas diarias. Por ejemplo, si pesás 60 kg, vas a tomar 30 gotas por la mañana y 30 gotas por la tarde, en medio vaso de agua.


         


        Nota: Los efectos de la melena de león son acumulativos y, generalmente, se observan después de 3-4 semanas de uso continuo. Para beneficios óptimos, recomendamos un ciclo de al menos 3 meses.

      


      [image: ]  Ginkgo: el árbol de la memoria


      Este árbol milenario (Ginkgo biloba), considerado un fósil viviente, es uno de los mejores aliados para la función cognitiva. Son sus hojas en forma de abanico las que contienen los principios activos beneficiosos, utilizadas en la medicina tradicional china por más de 2800 años. Mejora la circulación cerebral, aumentando el flujo de oxígeno y nutrientes a nuestras neuronas. Además, es un potente antioxidante que protege nuestras células.


      Lo que hace al ginkgo especialmente valioso durante la transición hormonal es la capacidad de sus compuestos activos (bilobálidos y flavonoides) para estimular la neurogénesis y la sinaptogénesis, es decir, promover la formación de nuevas neuronas y conexiones entre ellas, principalmente en el hipocampo, región cerebral crucial para la memoria.


      La ciencia dice que el ginkgo ha demostrado ser particularmente útil para mejorar la memoria a corto plazo, la atención y la concentración. En nuestra experiencia, las mujeres nos cuentan que, después de unas semanas, pueden recordar nombres, fechas y detalles cotidianos con mayor facilidad.


      
        Dosis recomendada: 120-240 mg diarios de extracto seco, en cápsulas, repartido en 2 o 3 tomas. Para obtener beneficios óptimos, es importante mantener su uso durante un mínimo de 8 semanas.


         


        Precauciones importantes: si estás tomando medicamentos para la presión arterial, anticoagulantes, antidepresivos o anticonvulsivos, consultá con tu médica antes de usar ginkgo, ya que puede interactuar con ellos. Como medida preventiva, suspendé su uso 3-4 días antes de cualquier intervención quirúrgica debido a su efecto antiagregante plaquetario.

      


      [image: ]  Brahmi: la planta de la sabiduría


      Utilizada durante miles de años en la medicina ayurvédica como Medhya rasayana (rejuvenecedor del intelecto), la bacopa (Bacopa monnieri) es una verdadera joya para nuestro cerebro durante etapas de cambios. Sus principios activos actúan sobre múltiples mecanismos cerebrales para restaurar y potenciar nuestras capacidades cognitivas.


      Lo que distingue a la bacopa de otras plantas para la memoria es su acción integral: no solo protege las neuronas del daño oxidativo, sino que facilita la comunicación entre ellas y favorece la liberación de acetilcolina, un neurotransmisor esencial para la memoria y el aprendizaje.


      Además de sus efectos cognitivos, lo que más valoramos de la bacopa es su doble acción: mientras fortalece la memoria, también reduce la ansiedad gracias a sus propiedades adaptógenas. Este equilibrio la hace ideal para momentos de la vida donde necesitamos mantener la claridad mental mientras navegamos cambios emocionales.


      
        Dosis recomendada: tenemos dos formas de consumirla. Extractos secos estandarizados en cápsulas: 200-400 mg/día, divididos en 2 tomas. Tintura madre: 1 gota por kg de peso, 2 tomas diarias.


        Los efectos son acumulativos, con beneficios que se optimizan después de 8-12 semanas de uso continuo.


        Se recomienda un ciclo de tratamiento de hasta 6 meses.


         


        Tip: combiná la bacopa con una fuente de grasa saludable (como aceite de coco o ghee) para mejorar la absorción de sus principios activos, siguiendo la tradición ayurvédica.

      


      [image: ]  Romero: la hierba de la claridad


      No podemos hablar de plantas para la memoria sin mencionar el romero (Rosmarinus officinalis). Esta aromática planta mediterránea, presente en muchas de nuestras cocinas, contiene compuestos como el ácido rosmarínico y el carnosol, que mejoran la circulación cerebral y tienen potentes efectos antioxidantes.


      Lo que pocas personas saben es que no solo es una maravillosa hierba culinaria, sino también una poderosa aliada para la mente durante la plenipausia. Estudios recientes han demostrado que puede mejorar tanto la memoria prospectiva (recordar hacer algo en el futuro) como la retrospectiva (recordar hechos o eventos pasados). También ha mostrado capacidad para reducir la ansiedad, la depresión y mejorar la calidad del sueño.


      En nuestra experiencia con mujeres en plenipausia, el simple acto de inhalar su aroma ya disipa la niebla mental y trae foco.


      Además, ayuda a equilibrar los niveles de estrógeno en el cuerpo, lo que puede aliviar otros síntomas de la transición hormonal.


      
        Dosis recomendada: para vía oral podés usar sus hojas de dos formas. Como infusión: 1-2 g de hojas secas en 150-250 ml de agua caliente, 2-3 veces al día. Como tintura madre: 1 gota por kg de peso en dos tomas diarias. Por vía tópica podés usar el aceite esencial: inhalalo colocando 2 gotas en la palma de tu mano o agregá 2-3 gotas a un aceite base (oliva, girasol) para masajear tus sienes.


         


        Precaución: los preparados de romero no deben utilizarse por vía oral en caso de obstrucción de vías biliares, enfermedad hepática, cálculos biliares y cualquier otro trastorno biliar que requiera supervisión médica.

      


      PARA MEJORAR EL SUEÑO


      [image: ]  Valeriana: la calmante natural


      La valeriana (Valeriana officinalis) ha sido utilizada durante siglos como un relajante natural para mejorar la calidad del sueño. Sus raíces, con su característico aroma terroso, contienen compuestos activos como los ácidos valerénico y acetoxivalerénico, que actúan sobre el sistema nervioso central de una manera notable y completamente natural.


      Lo que la hace especialmente valiosa durante la plenipausia es su mecanismo de acción: aumenta la concentración de GABA. Lo hace inhibiendo su catabolismo y recaptación, permitiendo que permanezca más tiempo en el espacio sináptico. Este efecto es similar al de algunos medicamentos para dormir, pero sin sus efectos secundarios y sin riesgo de dependencia.


      Además de los ácidos valeriánicos, otros componentes como los flavonoides (hesperidina y 6-metil-apigenina) potencian su efecto sedante y ansiolítico, creando una sinergia perfecta para quienes sufren tanto de dificultad para conciliar el sueño como de ansiedad asociada al despertar nocturno.


      Para las mujeres en plenipausia, la valeriana ofrece un beneficio adicional: estudios muestran que, a dosis de 560-765 mg/día, es efectiva en la reducción de síntomas vasomotores, los famosos sofocos que son de los principales factores que alteran el sueño en esta etapa.


      
        Dosis recomendada: tintura madre de 20-30 gotas tomadas en medio vaso de agua, 2 horas antes de dormir.


        Consejos importantes para su uso efectivo:


        
          	Los efectos no son inmediatos; se requiere un tratamiento de 2-4 semanas para conseguir una mejora significativa.


          	No tomar inmediatamente antes de acostarse. Lo ideal es tomarla 1-2 horas antes de dormir.


          	No conducir durante 1-2 horas después de su administración.


          	Funciona especialmente bien combinada con otras plantas sedantes como lúpulo, melisa o pasiflora.

        

      


      [image: ]  Pasionaria: la flor del descanso


      Esta hermosa flor es otro de nuestros grandes aliados para el insomnio relacionado con la ansiedad y los pensamientos recurrentes que tanto suelen molestar en esta etapa. La pasionaria (Passiflora incarnata) actúa sobre el sistema GABA, promoviendo un estado de calma que facilita la conciliación del sueño. Al igual que la valeriana, no causa dependencia ni efectos secundarios significativos con el uso prolongado (a diferencia de los psicofármacos).


      
        Dosis recomendada: como tintura, 1 gota por kg de peso, 1 hora antes de acostarte. Como infusión,1-2 cucharaditas de la planta seca en agua caliente, infusionar por 10 minutos. Podés combinarla con valeriana ya que juntas potencian su efecto relajante.


         


        Precaución importante: es recomendable evitar su uso concomitante con psicofármacos tranquilizantes como las benzodiacepinas, salvo que se haga con control médico.

      


      [image: ]  Lúpulo: no solo para la cerveza


      El lúpulo (Humulus lupulus) contiene compuestos con efectos sedantes y también fitoestrogénicos, lo que lo hace doblemente beneficioso en la plenipausia. Sus principios amargos y aceites esenciales tienen propiedades calmantes que favorecen un sueño reparador.


      
        Dosis recomendada: como infusión, 1 cucharadita de flores secas en una taza de agua caliente. Como tintura madre, 1 gota por kg de peso por día, antes de dormir. Podés tomarla sola o combinarlas con otras plantas relajantes como la melisa y la valeriana.


         


        Tip: si sufrís de sofocos nocturnos, el lúpulo puede ser especialmente beneficioso.

      


      [image: ]  Lavanda: el aroma del descanso


      El aroma de la lavanda (Lavandula angustifolia) actúa directamente sobre el sistema nervioso, reduciendo la ansiedad y promoviendo la relajación. Estudios clínicos han demostrado que la inhalación de aceite esencial de lavanda mejora significativamente la calidad del sueño. Como su efecto es sutil, resulta una gran aliada si estás en una etapa inicial o leve de insomnio o ansiedad.


      
        Dosis recomendada:


        Aceite esencial: colocá 2-3 gotas de aceite esencial en tu almohada o en la palma de tu mano para inhalar directamente.


        Tintura madre: 1 gota por kg de peso, dividida en dos tomas diarias.

      


      [image: ]  Reishi: el hongo de la tranquilidad


      Conocido en la medicina tradicional china como “el hongo de la inmortalidad”, el reishi (Ganoderma lucidum) es un poderoso adaptógeno que apoya la función adrenal ayudando al cuerpo a regular su respuesta al estrés, mejora los ciclos de sueño y vigilia, y promueve un sueño reparador.


      Durante la plenipausia, cuando las fluctuaciones hormonales y el estrés pueden interferir con el descanso nocturno, actúa como un regulador natural, ayudando al cerebro a transitar hacia un estado de calma profunda sin los efectos secundarios de los medicamentos para dormir.


      
        Dosis recomendada: como tintura madre, 1 gota por kg de peso por día, 1 hora antes de acostarte.

      


      PARA EQUILIBRAR LAS EMOCIONES


      [image: ]  Melena de león: el hongo que nutre el cerebro emocional


      Como mencionamos antes, además de ser un gran aliado para la memoria, este hongo medicinal tiene un gran impacto positivo en nuestro estado de ánimo.


      La ciencia ha documentado sus propiedades antidepresivas y ansiolíticas, que resultan especialmente valiosas durante la plenipausia: al tomarlo varias semanas, las personas reportan reducciones notables en ansiedad, irritabilidad y síntomas depresivos. Además, en personas con alteraciones del sueño, el consumo regular de este hongo no solo optimizó la calidad del descanso nocturno, sino que mejoró los cuadros depresivos y redujo la ansiedad.


      
        Recomendaciones de uso: las mismas indicadas en la sección de memoria, pero si tu principal objetivo es equilibrar las emociones, tomá la segunda dosis preferentemente por la tarde (y no por la noche) para aprovechar sus beneficios durante las horas de vigilia.

      


      [image: ]  Hipérico (Hypericum perforatum): la luz en momentos oscuros


      También conocida como hierba de San Juan, ha demostrado efectos antidepresivos comparables a algunos fármacos, especialmente en casos de depresión leve a moderada. Actúa aumentando los niveles de serotonina, dopamina y norepinefrina, neurotransmisores clave para el bienestar emocional.


      Esta planta, con sus flores amarillas que parecen pequeños soles, contiene varios compuestos activos como la hipericina, la hiperforina y diversos flavonoides que trabajan en sinergia. Su acción es multifacética: inhibe la recaptación de neurotransmisores, modula la actividad de ciertas enzimas cerebrales, y posee propiedades antioxidantes y antiinflamatorias que benefician al sistema nervioso.


      Para las mujeres que transitan la plenipausia, esta planta puede ser especialmente valiosa cuando los cambios hormonales desencadenan episodios de tristeza persistente, desmotivación o sensación de vacío. Numerosos estudios han respaldado su eficacia, mostrando resultados similares a los antidepresivos convencionales, pero con menos efectos secundarios.


      
        Dosis recomendada: como cápsulas de extracto estandarizado, 300 mg tres veces al día. Los efectos suelen notarse después de 2-3 semanas de uso continuo.


         


        Importante: recomendamos enfáticamente que el uso de hipérico sea supervisado por un profesional de la salud especializado en fitomedicina. Esta planta puede interactuar con numerosos medicamentos, incluyendo anticonceptivos, antidepresivos, medicamentos para la presión arterial, anticoagulantes, y fármacos para el colesterol, entre otros. También puede causar fotosensibilidad en algunas personas y está contraindicada durante el embarazo. No debe combinarse con otros antidepresivos ya que puede provocar un síndrome serotoninérgico.

      

    


    [image: ]  Rhodiola: la adaptógena para momentos de cambio


    La rhodiola (Rhodiola rosea) es una planta adaptógena que ayuda al cuerpo a manejar el estrés y equilibrar los sistemas hormonales. Durante la plenipausia, cuando nuestros niveles fluctuantes de hormonas pueden afectar nuestro estado de ánimo, ofrece un apoyo muy valioso.


    Lo más interesante es que nos ayuda a equilibrar el cansancio mental y físico al mismo tiempo, que mejora la claridad cognitiva, abordando así varios síntomas simultáneamente.


    
      Dosis recomendada: 200-400 mg de extracto estandarizado en cápsulas por la mañana o a primera hora de la tarde, ya que puede ser energizante.

    


    [image: ]  Melisa: la calmante del corazón


    La melisa (Melissa officinalis), también conocida como toronjil, es una planta con un delicado aroma a limón que actúa como un verdadero bálsamo para el sistema nervioso. Su nombre deriva del griego melissa (abeja), ya que su dulce fragancia atrae a estos insectos, un símbolo que refleja la dulzura y armonía que puede aportar a nuestras vidas.


    Lo que hace a la melisa particularmente valiosa durante la plenipausia es su acción multidimensional en el cerebro: no actúa por una sola vía, sino que modula varios sistemas cerebrales, incluyendo el gabaérgico (responsable de la calma), el colinérgico (relacionado con la memoria) y el serotoninérgico (vinculado al estado de ánimo).


    Esta triple acción explica por qué la melisa puede aliviar simultáneamente diferentes manifestaciones de desequilibrio emocional: ansiedad, irritabilidad, cambios de humor y dificultades para dormir, síntomas que con frecuencia aparecen entrelazados durante la transición hormonal.


    Los resultados de investigaciones recientes respaldan lo que vemos en nuestros programas: la melisa ha demostrado reducir significativamente la ansiedad y mejorar la calidad del sueño en la mayoría de las personas que la utilizan de forma regular. En muchos casos, se observa una disminución completa de los síntomas de ansiedad e insomnio tras varias semanas de uso.


    Además de su efecto calmante, la melisa posee potentes propiedades antioxidantes gracias a su alto contenido en ácido rosmarínico, que protege las neuronas del daño oxidativo, un factor que se intensifica durante la transición hormonal.


    En nuestra experiencia la melisa se ha convertido en una aliada indispensable para recuperar la serenidad en momentos de tormenta emocional, permitiendo acceder a un estado de calma sin somnolencia.


    
      Dosis recomendada: como infusión, 1-2 cucharaditas de hojas secas en una taza de agua caliente, 2-3 veces al día. Ideal antes de dormir o en momentos de mayor tensión. Como tintura madre, 1 gota por kg de peso por día, dividida en dos tomas. Podés sumarla también a tu baño relajante: añadí una infusión fuerte (4-6 cucharadas) a tu baño nocturno.


       


      Precaución: si tenés hipotiroidismo, consultá con tu médica antes de usar melisa regularmente, ya que puede afectar la función tiroidea.

    


    Medicina ancestral al rescate


    La sabiduría de nuestras ancestras resurge con fuerza cuando necesitamos mantener nuestra mente estable en este proceso de reseteo neuroendocrino que es la plenipausia. Vamos a hacer foco en dos aspectos fundamentales:


    1. A TUS HORMONAS LES GUSTA EL ORDEN


    Algo que las culturas antiguas entendían intuitivamente era cómo vivir en conexión con los ciclos del sol y la luna. Cuando vivíamos cerca de la naturaleza y en comunidad con ella, era natural despertarnos al salir el sol e iniciar así un nuevo día en armonía con el entorno. Y era natural también que las actividades del día terminaran con la puesta del sol.


    En nuestras sociedades actuales, esta conexión se perdió, nuestro ritmo de actividades se “independizó” de la luz solar, pero el costo es que estamos “intoxicadas” de luz artificial. ¿Y por qué decimos intoxicadas? Para entenderlo vamos a hablar de otra hormona clave para nuestro cerebro: la melatonina.


    La melatonina es una hormona producida por la glándula pineal, y su función es inducir el sueño y mantenerlo durante la noche. Nuestra glándula pineal produce melatonina a partir del aminoácido triptófano, y la secreta en respuesta a la oscuridad, con un pico alrededor de las 11 p. m. Esta producción de melatonina se ve afectada si tenemos “deficiencia de oscuridad”, principalmente por estar expuestas a luces artificiales durante la noche.


    La producción de melatonina es máxima alrededor de los 20 años y a partir de entonces empieza a declinar; para nuestros 40, los niveles ya son bastante bajos, y siguen cayendo. Y no solo eso: en nuestra plenipausia, la producción se ve afectada, además, por los niveles fluctuantes de estrógeno y progesterona.


    En los últimos años, ha habido descubrimientos superinteresantes acerca de esta hormona, y hoy sabemos que no solo regula el sueño, sino que también actúa como inmunomoduladora, reguladora del metabolismo de los lípidos y antioxidante.


    Podemos entender entonces por qué es fundamental, para nuestra mente y para nuestra salud en general, volver a realinearnos con el ciclo natural de luz y oscuridad.


    ¿Cómo hacerlo? Te proponemos algunas acciones que pueden ayudar:


     


    
      	Luego del atardecer utilizá luces bajas, de tonalidad cálida. Puede ser útil usar anteojos con bloqueo de luz azul a partir de esta hora.


      	Establecé una “hora límite digital” cada noche: al menos una hora antes de dormir (y mejor si son dos), apagá todas las pantallas. Usá ese tiempo para actividades relajantes como escuchar música suave, leer algo tranquilo y agradable, o regalarte un baño tibio y un masaje.


      	Establecé un horario de ir a dormir y hacé todo lo posible por respetarlo. Si te acostás tarde, empezá a hacerlo media hora antes, y en reemplazo levantate media hora antes por la mañana.


      	Reducí el alcohol: aunque pueda parecer que el alcohol te ayuda a dormir, en realidad altera la producción de melatonina e interrumpe los ciclos naturales del sueño. Incluso una copa de vino por la noche puede disminuir hasta en un 30 % la calidad de tu descanso nocturno.


      	Hidratate muy bien durante el día, pero limitá la ingesta de líquidos después de las 8 p. m. para reducir la necesidad de levantarte al baño durante la noche.

    


     


    Si en esta etapa estás teniendo insomnio, podés usar un suplemento de melatonina. Como vimos, esta hormona es clave para regular el sueño y además reduce la temperatura corporal, lo que puede ayudarte si tu sueño nocturno es interrumpido por sofocos. Varios estudios muestran que la suplementación con melatonina reduce el tiempo que necesitás para quedarte dormida, aumenta las horas totales de sueño y mejora su calidad.


    Dosis recomendada: 1-3 mg media o una hora antes de dormir, asociado a apagar todas las luces.


    Seguridad: es un suplemento muy seguro en las dosis recomendadas. Se recomienda no utilizarlo por periodos mayores a tres meses. Debe evitarse su uso simultáneo con antidepresivos y benzodiacepinas porque pueden generar somnolencia excesiva. Puede haber interacciones con anticoagulantes, hipoglucemiantes y anticonvulsivantes.


    2. LA UNIÓN SAGRADA DE CUERPO Y MENTE


    La antigua sabiduría védica, de la cual nacen el yoga y el ayurveda, conocía con gran certeza que el cuerpo y la mente son una unidad. Luego, durante siglos, la medicina occidental trató al cuerpo y a la mente como entidades separadas. Por suerte, en las últimas décadas, el conocimiento científico vino a traer luz y a respaldar ese conocimiento antiguo de una profunda conexión cuerpo-mente.


    Para entenderlo mejor, pensá que, cada vez que movés tus músculos, en tu cerebro está pasando esto:


     


    
      	Aumenta la irrigación sanguínea en un 80 % de las áreas cerebrales.


      	Se producen endorfinas y serotonina, que generan sensación de bienestar y actúan como analgésicas.


      	Se regula la respuesta al cortisol inducida por el estrés.


      	Aumenta la producción de factor neurotrófico cerebral (BDNF, por sus siglas en inglés), que mejora la conexión entre las neuronas.


      	Mejora la sensibilidad a la insulina, clave en esta etapa donde, como vimos, el metabolismo de glucosa cerebral se pone en jaque.

    


     


    Son cada vez más las investigaciones que muestran que la actividad física regular mejora los procesos cognitivos y la memoria, y retrasa el envejecimiento cerebral relacionado con la edad. Además, está bien demostrado que la actividad física tiene efectos antidepresivos y mejora las escalas de bienestar general.


    ¡Esto significa que, aunque nada cambie en tu vida, si movés tu cuerpo con regularidad, te vas a sentir mejor!


    ¿Cómo hacerlo? Empezá por lo que más te guste o lo que tengas más a mano. Todas las actividades son buenas: caminata, pilates, yoga, natación, ir al trabajo en bici, jugar al fútbol, salir a trotar con una amiga.


    3. LA MENTE ES SUTIL, HABLALE EN SU IDIOMA


    La antigua tradición védica nos recuerda que, para cuidar la mente, hay que emplear herramientas que trabajen en su misma frecuencia sutil. La meditación y las prácticas de atención plena (mindfulness) son precisamente esos puentes que conectan con nuestra interioridad.


    Al igual que tu planta preferida necesita cuidados diarios para tener hojas brillantes y florecer, tu mente necesita momentos de quietud y atención para mantenerse equilibrada.


    Durante la plenipausia estas prácticas milenarias se convierten en verdaderos salvavidas. En los estudios científicos se ve que meditar con regularidad mejora significativamente el bienestar psicológico en mujeres perimenopáusicas.


    ¿Cómo hacerlo? Incorporá momentos de quietud en tu rutina diaria. Pueden ser tan solo 5 minutos cada mañana, sentada cómodamente, observando tu respiración. Con el tiempo, podés extender estos momentos a 10 o 15 minutos. Lo importante no es la cantidad, sino la regularidad: es preferible 5 minutos todos los días que una hora una vez por semana.


    4. BUSCÁ TU TRIBU


    Nuestras ancestras sabían algo fundamental que nuestra sociedad moderna ha olvidado: no estamos diseñadas para transitarlo todo en soledad. El padecimiento mental o emocional se multiplica si lo vivimos aisladas, y se alivia enormemente cuando encontramos resonancia en otras mujeres que están pasando por lo mismo.


    En nuestro programa de transformación personal, hemos comprobado una y otra vez el poder sanador del encuentro entre mujeres. La magia sucede cuando una dice: “A mí también me pasa”, y de pronto aquello que creías que solo te ocurría a vos se revela como una experiencia compartida. En ese reconocimiento mutuo está el alivio y también el camino hacia la transformación.


    La ciencia lo confirma en forma de estudios: las mujeres que participan en terapia grupal durante la perimenopausia reducen significativamente sus síntomas de ansiedad y depresión, y reportan una mejor calidad de sueño y de vida en general.


    Esto no es casualidad: durante miles de años, las mujeres nos hemos reunido en círculos para compartir sabiduría, experiencias y sostén mutuo.


    ¿Cómo hacerlo? Buscá espacios donde puedas compartir con otras mujeres que estén transitando esta etapa. Pueden ser grupos presenciales o virtuales, círculos de mujeres, talleres específicos sobre menopausia, o simplemente un café regular con amigas donde sea posible hablar con honestidad sobre lo que estás viviendo.

  

  
    
      Tu bitácora de transformación


      A lo largo de este capítulo, te acompañamos a descubrir múltiples herramientas naturales para aliviar la niebla mental, mejorar el sueño y equilibrar tus emociones. Ahora es momento de crear tu propio plan, seleccionando aquellas estrategias que resuenen con vos, se adapten a tu estilo de vida y a tus posibilidades actuales.


      Te aconsejamos que los hábitos de sincronización con los ciclos naturales, la actividad física regular y las prácticas de conexión mente-cuerpo sean tu base sólida que mantengas a lo largo del tiempo porque, además de mejorar la función cognitiva, te acompañan en la salud general de esta etapa de vida.


      A la hora de elegir tus plantas y suplementos, recordá que, como siempre decimos, en medicina natural más no es mejor: te sugerimos iniciar tu plan combinando una planta medicinal con un suplemento, y tomarlos por un mes. Al finalizar ese tiempo, observá los cambios que se hayan producido. Si tu claridad mental y tu equilibrio emocional mejoraron, aunque no hayan desaparecido del todo los síntomas, mantené el mismo plan por un mes más. Si no hubo ningún cambio, podés cambiar de planta y/o suplemento.


      Para que puedas hacer este proceso de manera consciente y clara, registralo en esta bitácora:


       


       


       


      PASO 1: PUNTO DE PARTIDA


       


      Fecha de inicio:


       


      ¿Cómo está mi mente actualmente?


      
        
          
            	
              • Niebla mental (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Dificultad para concentrarse (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Problemas de memoria (1-10)

            

            	
                     
            
          

        
      


       


      ¿Cómo está mi sueño actualmente?


      
        
          
            	
              • Dificultad para conciliar el sueño (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Despertares nocturnos: veces por noche

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Sensación de descanso al despertar (1-10)

            

            	
                     
            
          

        
      


       


      ¿Cómo está mi estado emocional actualmente?


      
        
          
            	
              • Irritabilidad (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Tristeza/melancolía (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Ansiedad (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • ¿Identifico algún desencadenante?

            
          

        
      


       


       


       


      PASO 2: ESTRATEGIAS


      Vas a notar que varios de los puntos de esta propuesta coinciden con los del capítulo anterior. Esto es así porque nuestra mente se está recalibrando tanto como nuestra energía. Y lo mejor es que una acción ¡te sirve para mejorar dos áreas!


       


      Base fundamental (mantener siempre)


      Sincronización con los ciclos naturales (marcá al menos 3 compromisos):


       


      [image: ] Me expondré a la luz natural durante 15-20 minutos por la mañana.


      [image: ] Reduciré la exposición a luz artificial 2 horas antes de dormir.


      [image: ] Usaré filtros de luz azul en dispositivos por la noche.


      [image: ] Estableceré un horario regular para dormir:


      [image: ] Eliminaré/reduciré pantallas en la habitación.


      [image: ] Crearé un ritual nocturno relajante.


      [image: ] Otro:


       


       


       


      Movimiento vital (para empezar, elegí uno):


      [image: ] Caminaré _____ minutos, _____ veces por semana.


      [image: ] Practicaré yoga _____ veces por semana.


      [image: ] Realizaré ejercicio aeróbico _____ veces por semana.


      [image: ] Otro tipo de ejercicio (veces por semana):


       


       


       


      Prácticas mente-cuerpo (elegí una para comenzar):


      [image: ] Meditación. Frecuencia:


      [image: ] Respiración consciente. Frecuencia:


      [image: ] Mindfulness durante actividades cotidianas.


      [image: ] Escritura reflexiva. Frecuencia:


      [image: ] Otro:


       


       


       


      Conexión social:


      [image: ] Me reuniré con amigas/círculo de apoyo ______ veces al mes.


      [image: ] Participaré en un grupo de mujeres en esta etapa.


      [image: ] Compartiré mis experiencias con estas personas de confianza.


      [image: ] Otro:


       


       


       


      Plantas medicinales


      
        	Mi planta medicinal elegida para la función cognitiva:

      


       


       


      
        	Dosis diaria:

      


       


       


      
        	Mi planta medicinal elegida para el sueño (si aplica):

      


       


       


      
        	Dosis diaria:

      


       


       


      
        	Mi planta medicinal elegida para el equilibrio emocional (si aplica):

      


       


       


      
        	Dosis diaria:

      


       


       


      PASO 3: SEGUIMIENTO


      Al finalizar 1 mes de tratamiento


       


      Fecha de evaluación:


       


      ¿Cómo está mi mente ahora?


      
        
          
            	
              • Niebla mental (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Dificultad para concentrarme (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Problemas de memoria (1-10)

            

            	
                     
            
          

        
      


       


      ¿Cómo está mi sueño ahora?


      
        
          
            	
              • Dificultad para conciliar el sueño (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Despertares nocturnos: veces por noche

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Sensación de descanso al despertar (1-10)

            

            	
                     
            
          

        
      


       


      ¿Cómo está mi estado emocional ahora?


      
        
          
            	
              • Irritabilidad (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Tristeza/melancolía (1-10)

            

            	
                     
            
          


          
            	
              • Ansiedad (1-10)

            

            	
                     
            
          

        
      


      • ¿Qué estrategias he podido mantener?


       


       


      • ¿He notado alguna mejoría?


       


       


      • Ajustes para el próximo mes:


       


       


       


      REFLEXIONES PERSONALES


      Este espacio es para anotar cómo te sentiste durante este mes, qué aprendiste sobre tu cerebro en transformación y cualquier descubrimiento importante.


       


       


       


       


       


       

    

  

  
    
      [image: ]
    

  

  
    
      
        [image: ]
      

    

    CAPÍTULO 5 
 SOFOCADAS


    
      
        [image: ]
      

    

     


    
      El fuego no solo quema, sino que también ilumina, calienta, transforma y purifica. Nuestros sofocos son recordatorios de que somos mujeres de fuego, atravesando una de las transformaciones más poderosas de nuestra vida.


      ¿Cómo describir un sofoco? Si ya lo viviste, vas a coincidir con nosotras: es una sensación única, distinta a cualquier otra que hayas experimentado antes. No es como tener calor en verano, es como si de repente te llenaran el cuerpo de brasas. Puede aparecer sin previo aviso —de día o de noche, en pleno invierno o durante el verano— y durar pocos segundos o hasta diez minutos, que se sienten una eternidad. Se los llama sofocos, pero también calores, tuforadas o más técnicamente “síntomas vasomotores”.


      En general, vienen acompañados de mucha transpiración y, a veces, escalofríos. Y, como todo en esta etapa, es variable: algunas mujeres simplemente no los tienen, pero la gran mayoría (hasta el 75 %) los padece por varios meses o incluso años. Algunas empiezan a tenerlos mientras todavía están con ciclos menstruales, y en otras aparecen recién después de haber dejado de menstruar por completo.


      Más allá de la incomodidad, los sofocos alteran actividades cotidianas, interrumpen el sueño y generan irritabilidad y ansiedad, lo que afecta profundamente la calidad de vida.


      ¿Qué ocurre en nuestro cuerpo?


      Aunque todavía no existe una explicación única, se sabe que los sofocos están vinculados con una recalibración del centro termorregulador del hipotálamo.


      Imaginá que este centro funciona como el termostato de tu casa: antes de la menopausia, admite variaciones de hasta 0,4 °C sin activar mecanismos de enfriamiento. Pero, durante la transición hormonal, el termostato se vuelve hipersensible. Así, cambios mínimos —un ambiente un poco más cálido, una infusión caliente o incluso una emoción intensa— desencadenan una reacción inmediata: dilatación de los vasos sanguíneos, enrojecimiento y calor en cara, cuello, brazos y torso, junto con sudoración profusa.


      Desde la neuroendocrinología, se sabe que la disminución de estrógenos afecta directamente esa zona del hipotálamo, y también lo hace de forma indirecta al modificar neurotransmisores como serotonina y noradrenalina.


      Un dato clave: no son los niveles bajos de estrógenos los que generan sofocos, sino sus fluctuaciones bruscas. Por eso, quienes tienen oscilaciones más marcadas suelen padecer más sofocos que aquellas con valores bajos pero estables.


      Otro punto interesante es la relación entre sofocos y ansiedad: tener sofocos genera ansiedad y, a su vez, la ansiedad amplifica la experiencia de los sofocos, haciendo que los percibamos como más intensos y difíciles de soportar. Hoy sabemos que las vías neuroendocrinas relacionadas con el estrés interactúan con la fluctuación estrogénica y alteran la regulación térmica del hipotálamo. Por esto es fundamental incorporar estrategias de manejo del estrés como parte de nuestro plan para calmar los sofocos.


      ¿CUÁNTO DURAN LOS SOFOCOS?


      Por lo general, los sofocos aparecen en los últimos años de tu transición hormonal. Luego de tu última menstruación, tu centro termorregulador debería reestablecerse gradualmente, aunque en algunas mujeres los sofocos pueden persistir durante varios años. Lo importante es recordar que tienen un final y que existen múltiples alternativas naturales que pueden hacerte más llevadero este proceso.


      Cómo armar tu plan personalizado antisofocos


      Todas sabemos cuándo empezaron los calores, lo que no sabemos es cuánto van a durar. Esto, lejos de generarnos ansiedad o agobio, tiene que servirnos para saber que es probable que tengamos que ir cambiando la estrategia de tratamiento cada cierto tiempo.


      Te vamos a contar todos los recursos naturales que utilizamos para nosotras y las mujeres que guiamos: alimentación, hábitos específicos, plantas medicinales, y suplementos. A medida que vayas leyendo, observá cuáles resuenan más con vos y con tus posibilidades de hoy. Anotalos en la bitácora que encontrarás al final del capítulo de acuerdo con el plan que te proponemos.


      La respuesta está en la naturaleza: plantas medicinales para tus sofocos


      [image: ]  Isoflavonas de soja (Glycine max L.)


      Son un grupo de sustancias químicas que se encuentran en la soja, y que tienen la capacidad de unirse a los receptores de estrógenos de distintas células y tejidos; por eso se los conoce también como fitoestrógenos. Sus principales compuestos activos son la daidzeína y la genisteína.


      En estudios científicos, el uso de isoflavonas de soja durante 12 semanas mostró una reducción de la cantidad de sofocos diarios. El alivio más notorio lo perciben las mujeres que tienen más de 5 sofocos al día.


      
        Dosis recomendada: 1 comprimido de entre 30 y 40 mg, dos veces al día. La mayoría de los suplementos que se consiguen de venta libre tienen esa dosis. Siempre recomendamos leer las etiquetas para chequearlo.


         


        Seguridad: por su acción similar a los estrógenos humanos, surge siempre la pregunta de si las isoflavonas son seguras para mujeres con historia de cáncer hormonodependiente (mama, endometrio). En este sentido, existen estudios que muestran que, luego de consumir la dosis recomendada por un año, no se producen alteraciones en la densidad mamaria valorada mediante mamografía ni incremento en el grosor endometrial. De todas formas, recomendamos que, si tuviste o tenés cáncer de mama, realices este tratamiento acompañado por una profesional de la salud.


        No hay estudios de seguridad en lactancia. Si estás amamantando, una alternativa con la que tenemos experiencia son las isoflavonas del trébol rojo.

      


      [image: ]  Cimicifuga (Actaea racemosa L.)


      Es una planta nativa de Norteamérica cuyos beneficios para la salud de las mujeres ya eran bien conocidos por las antiguas habitantes de estas regiones. No es casualidad que haya perdurado en el tiempo como una de las principales aliadas para la transición hormonal.


      El rizoma (tallo subterráneo) contiene sustancias químicas denominadas glucósidos triterpénicos que actúan de manera específica para aliviar los sofocos, pero por una vía diferente a la de los fitoestrógenos. Mientras los fitoestrógenos de las isoflavonas se unen a los receptores estrogénicos, los compuestos de la cimicifuga actúan modulando neurotransmisores clave como la dopamina, la serotonina y la adrenalina, que están directamente implicados en la termorregulación. Esta capacidad de actuar sobre los neurotransmisores es clave para otro de los efectos que amamos: nos ayuda a relajar y equilibrar nuestro sistema nervioso durante esta etapa de cambios.


      Un aspecto para destacar es que, al no interactuar con receptores de estrógenos, esta es una planta que pueden consumir con seguridad aquellas mujeres con antecedentes de cáncer de mama.


      
        Dosis recomendada: como tintura madre, 1 gota por kg de peso, dividida en dos tomas diarias. Es decir, si tu peso es de 60 kg, tomás 30 gotas a la mañana y 30 gotas por la noche en medio vaso de agua. Como extractos estandarizados, comprimidos de 4 mg, dos veces al día.


         


        Seguridad: aunque los estudios de toxicidad crónica indican seguridad, se recomienda no extender el tratamiento más allá de tres meses continuos. También, por un posible efecto hipotensor, se debe usar con precaución en mujeres que toman fármacos antihipertensivos, y es aconsejable discontinuar su uso 2 semanas antes de cualquier intervención quirúrgica.


        No hay estudios de seguridad en lactancia.

      


      [image: ]  Trébol rojo (Trifolium pratensis L.)


      Esta planta, reconocible por sus características flores de color rosado, es mucho más que una simple hierba silvestre. Sus delicadas flores son una fuente de isoflavonas, que las mujeres han empleado tradicionalmente para aliviar y equilibrar los cambios hormonales a lo largo de generaciones.


      Los estudios científicos sobre el trébol rojo muestran resultados variables, como suele suceder con muchas plantas medicinales. Las mujeres que incorporan el trébol rojo a su rutina diaria suelen contarnos que, además de reducir la frecuencia e intensidad de los sofocos, también logran una sensación general de mayor bienestar y equilibrio hormonal.


      Una de las características más hermosas del trébol rojo es su perfil de seguridad. Es tan gentil con el cuerpo que incluso se utiliza en las infancias para cuadros alérgicos y problemas respiratorios leves.


      
        Dosis recomendada: como extracto de isoflavonas de trébol rojo, 1 comprimido de 40 mg, dos veces al día. Como tintura madre, 1 gota por kg de peso, dividida en dos tomas diarias.


         


        Tip: la mayor parte de las mujeres que acompañamos comienzan a sentir disminución en sus sofocos luego del segundo mes de toma. Así que, si la elegís como planta aliada, te recomendamos completar al menos 2 meses para evaluar los efectos. La versatilidad es otro regalo del trébol rojo: podés utilizar sus flores frescas directamente a tus ensaladas, aportando color, sabor y beneficios para tu equilibrio hormonal. Al igual que para todas las plantas que contienen isoflavonas, si tenés o tuviste cáncer de mama, te recomendamos consumirla con acompañamiento de tu médica.

      


      [image: ]  Lúpulo (Humulus lupulus L.)


      Esta planta, conocida principalmente como ingrediente de la cerveza, tiene propiedades muy valiosas. Sus conos contienen sustancias llamadas flavonoides, como la 8-prenilnaringenina, que ha demostrado afinidad por los receptores estrogénicos. La 8-prenilnaringenina se une principalmente a los receptores estrogénicos alfa, pero con una potencia mucho menor que el estradiol. Esta característica le permite aliviar los sofocos sin estimular en exceso los tejidos sensibles a los estrógenos.


      Lo que hace al lúpulo especialmente valioso es su doble acción: además de su efecto sobre los sofocos, tiene propiedades relajantes que resultan particularmente beneficiosas cuando los episodios de calor interrumpen tu sueño nocturno.


      Cuando es la planta elegida por nuestras alumnas, ellas nos cuentan que este doble alivio (menos sofocos y mejor descanso nocturno) les trae también mejoría en otros síntomas como la ansiedad y el cansancio diurno.


      
        Dosis recomendada: como extracto seco, 1 comprimido de 150-300 mg por día, preferentemente por la noche 1 hora antes de dormir.

      


      [image: ]  Shatavari (Asparagus racemosas)


      Es una planta medicinal nativa de las altas montañas de la India. Sus raíces son una poderosa medicina que llega a nosotras con 5000 años de experiencia acompañando mujeres en todas sus etapas de vida.


      Con una mirada ayurvédica, el shatavari tiene una energía refrescante, lo que la vuelve una aliada magnífica en época de sofocos e irritabilidad.


      En términos científicos, su principal componente bioactivo son las shatavarinas. Actúa como un fitoestrógeno natural. En los últimos años, varios estudios científicos han demostrado su utilidad para reducir sofocos y también para mejorar el estado de ánimo en mujeres perimenopáusicas.


      
        Dosis recomendada: como extracto seco estandarizado, comprimidos o cápsulas de 250-500 mg, dos veces al día. Lo conseguís en forma de comprimidos, en farmacias naturistas.

      


      Una alimentación para equilibrar la temperatura


      La re-evolución hormonal comienza en tu mesa, con decisiones conscientes que honran la sabiduría de tu cuerpo mientras atravesás esta poderosa transición. No se trata de un único alimento mágico, sino de un plan alimentario integral.


      ALIMENTOS ALIADOS ANTISOFOCOS


      [image: ]  Soja y sus derivados


      Como ya te contamos, la soja contiene isoflavonas, que son clave para la regulación de la temperatura. Su fermentación, como en el tempeh o miso, aumenta la biodisponibilidad de sus fitoestrógenos, potenciando sus beneficios.


      
        Tip: es superimportante que controles que sea soja de producción orgánica, lo cual sabemos que hoy en día es un poco difícil, pero ¡no imposible!

      


      [image: ]¿Cómo incorporarlos?


      
        	Tofu en salteados y ensaladas.


        	Tempeh: lo podés hacer vos, y también hay emprendimientos que lo elaboran.


        	Miso: una pasta ideal para darles sabor a tus comidas. Lo conseguís en dietéticas.


        	Milanesas de soja caseras, hechas con porotos orgánicos. Por favor, ¡no compres las del súper, están llenas de químicos!

      


      [image: ]  Semillas de lino


      Son una fuente excepcional de lignanos, otro tipo de fitoestrógenos. Además, su alto contenido en ácidos grasos omega 3 contribuye a reducir la inflamación sistémica que colabora a exacerbar los sofocos.


      [image: ]¿Cómo incorporarlas?


      
        	Molidas: es importante molerlas para aprovechar al máximo sus propiedades ya que, si las consumís enteras, atraviesan el sistema digestivo sin ser aprovechadas. Las molés con molinillo o mixer, y las guardás en un frasco cerrado en la heladera. Duran hasta 12 meses. Espolvorealas sobre todas tus comidas, o sumalas a tus batidos o smoothies.


        	Linaza: es el gel que obtenés al remojar las semillas en agua.


        	Tip: prepará un postre superdelicioso remojando una cucharada sopera de semillas en 3 cucharadas de agua o bebida vegetal. Sumale tu fruta preferida y licuá.


        	Muchas preparaciones veganas utilizan linaza en reemplazo de huevo para cocinar, y queda muy rico para budines y muffins. Tené en cuenta que, en ese caso, al cocinarlo, perdemos los omega 3 por la acción del calor.

      


      [image: ]  Frutas y verduras


      Todas las frutas y verduras son ricas en diversos bioflavonoides, sustancias químicas que colaboran en disminuir sofocos. Además, reducen la inflamación sistémica y el estrés oxidativo, y optimizan la salud de los vasos sanguíneos, aminorando la vasodilatación repentina característica de los sofocos.


      [image: ]¿Cómo incorporarlas?


      
        	Cada vez que vayas a la verdulería o hagas tu pedido, sumá dos verduras o frutas que no consumas habitualmente. La variedad es clave.


        	En cada plato de comida, que al menos la mitad de lo que comés sea vegetal.


        	Presta atención a que, a lo largo de la semana, hayas consumido vegetales de todos los colores: verde, violeta, rojo, naranja, amarillo y blanco.

      


      
        Dos tips importantes:


        Muchos bioflavonoides son liposolubles, por lo que se absorben mejor cuando se consumen con alguna fuente de grasa saludable. Añadí un chorrito de aceite de oliva a tus ensaladas o un puñado de nueces a tus batidos.


        Algunos bioflavonoides resisten bien el calor, mientras otros se degradan. Como regla general, cocciones suaves como el vapor o salteados rápidos preservan mejor estos compuestos.

      


      ALIMENTOS Y SUSTANCIAS QUE NO TE AYUDAN


      [image: ]  Alcohol


      Al igual que en los años setenta, la publicidad se encargaba de que fumar fuese cool; lo mismo pasa ahora con el alcohol. Pareciera que hay que tener una copa en la mano para disfrutar la vida.


      Hay dos motivos fundamentales para evitar o reducir el consumo de alcohol si estás padeciendo calores: provoca dilatación de los vasos sanguíneos, lo que empeora los sofocos y la sudoración. Y también altera la producción de melatonina y los ritmos de sueño saludable, lo que empeora los despertares nocturnos por los sofocos. Varios estudios científicos muestran una relación entre el consumo del alcohol y la severidad de los sofocos.


      En este punto es importante que te preguntes cuál es tu motivo para tomar alcohol: tal vez sea una rutina más que simplemente necesita ser cuestionada, o tal vez lo estés usando como una manera de relajarte al final de un día o una semana difícil. Si es este caso, te invitamos a explorar otras opciones como regalarte un baño de inmersión con lavanda, o un hermoso automasaje como el que te proponemos en el capítulo 9.


      [image: ]  Cafeína


      Varios estudios han demostrado que el consumo de cafeína reduce el umbral de los sofocos; es decir que estos se desencadenan con más facilidad.


      Un estudio observacional realizado en la Clínica Mayo sobre una base de 1800 mujeres mostró que las que redujeron la cafeína experimentaron una disminución del 25 % en la frecuencia de sofocos.


      Si estás usando el café como un plus de energía porque te sentís agotada, volvé a leer el capítulo 3, donde explicamos con más detalle este loop cansancio-café-cansancio.


      [image: ]  Ultraprocesados


      Definitivamente, son los grandes desestabilizadores hormonales de nuestra época. Reducir su consumo debería ser la primera de nuestras batallas en una alimentación para sanar. Sabemos que no es fácil, pues es ir contra la presión de la industria de alimentos, que lleva casi un siglo imponiéndonos costumbres que son para su propio beneficio.


      Pero no es una misión imposible. Proponete reemplazar un alimento industrializado de tu alacena o heladera por semana, buscando una alternativa que venga directo de la naturaleza. Por ejemplo, en vez de kétchup, tomates secos rehidratados y procesados con oliva y las especias que elijas.


      UNA ALIMENTACIÓN ANCESTRAL QUE REFRESCA


      En clave ayurveda entendemos los sofocos como un exceso del elemento fuego. Todo lo que aporte más fuego va a empeorar los calores, y todo lo fresco nos va a reequilibrar.


      Cuando hablamos de alimentos, no solo depende de la temperatura a la que los consumimos, sino de su energía intrínseca. Por ejemplo: si masticás jengibre recién sacado del freezer, igualmente va a generar calor en el cuerpo.


      Basándonos en esto, vamos a reducir en nuestra mesa todos los alimentos con energía caliente: fritos, ácidos, salados, picantes, alcohol y carnes rojas.


      Y de acuerdo con esta mirada, nos beneficia incorporar alimentos con energía refrescante:


       


      
        	Frutas dulces y bien maduras: peras, manzanas, duraznos, higos, uvas, sandía, mango, melón.


        	Vegetales: pepinos, hinojo fresco, brócoli, hojas verdes (espinaca, kale, rúcula, palta). Si te gusta el cilantro, ¡frescor asegurado!


        	Si te animás a dar un pasito extra, aprender a hacer brotes de fenogreco o alfalfa es un viaje de sabor y una fuente maravillosa de fitoestrógenos.


        	Cereales y granos integrales: arroz basmati, trigo burgol, cebada perlada, quinoa y amaranto. No los dejes solo para guisos, son fantásticos para sumar a tus ensaladas.


        	Bebidas vegetales: la de coco es excelente. En el capítulo 10, “Alquimistas”, hay un tónico mágico para sofocos basada en esta bebida.


        	Hierbas y especias para condimentar: cardamomo, semillas de hinojo, cilantro y coriandro (son la misma planta; del primero, las hojas y, del segundo, las semillas), regaliz, azafrán, hojas de menta y albahaca.


        	Tip: armá tu blend de especias refrescantes moliendo dos cucharadas soperas de semillas de hinojo, coriandro y 5 vainas de cardamomo. Podés incorporar esta mezcla al aderezo de tu ensalada o salteadas al empezar la cocción de tus vegetales.


        	Ghee (manteca clarificada): ¡nuestro medio graso preferido para cocinar! También podés usar aceite de oliva extra virgen: una fuente de grasas saludables excelente para nuestra transición hormonal.

      


      
        Ayurtip: sabemos que, cuando aparecen los sofocos, puede parecer lógico querer calmarlos con agua, gaseosa o cerveza helada. Pero las bebidas muy frías apagan tu fuego digestivo. En vez de tomar agua helada, preparate tu agua botánica: un vaso de agua a temperatura ambiente, con tres rodajas de pepino y varias hojas de menta.


        Si algunos de los alimentos que mencionamos te resultan poco conocidos, te invitamos a elegir uno y buscar recetas que sean fáciles y deliciosas.

      


      Movimiento regular: una decisión inteligente


      El ejercicio físico es una de las estrategias naturales más efectivas contra los sofocos, ya que equilibra neurotransmisores como serotonina y endorfinas que, como te contamos al inicio del capítulo, no solo optimizan la función del centro termorregulador, sino que también modulan nuestra experiencia subjetiva de los episodios.


      Todas las formas de movimientos son buenas, animate a probar y a elegir aquella con la que te sientas más cómoda: lo importante es que transformes el movimiento de tu cuerpo en un hábito no negociable para esta etapa de tu vida.


      Te compartimos tres formas de entrenamiento que mostraron beneficios en estudios científicos:


       


      
        	Entrenamiento de fuerza: si sos de las que siempre odiaron los gimnasios, te contamos que hay evidencia de que las mujeres que hacen un entrenamiento de fuerza tres veces por semana reducen la intensidad de los sofocos en un 44 %. Como beneficio adicional, también mejora la calidad del sueño.


        	Yoga: el yoga, ciencia hermana del ayurveda, no solo fortalece tus músculos y huesos, sino que también regula el sistema nervioso, lo que se traduce en una reducción importante de los sofocos. Una revisión de estudios científicos publicada en 2018 mostró que la práctica regular de yoga reduce los sofocos en un 34 % y también mejora la calidad del sueño en mujeres plenipáusicas.


        	Caminata: no es necesario un entrenamiento intenso para ver resultados. Caminar a paso ligero durante 30 minutos, 5 veces por semana, mostró una reducción del 27 % en la frecuencia de sofocos. Esto puede ser tan simple como pasear a tu perro, o hacer uno de tus trayectos diarios caminando en vez de usar transporte público o auto. También podés activar el contador de pasos de tu celular e ir aumentando de a poco hasta llegar a 10.000 pasos diarios.

      


      Rituales diarios: lo sutil también es poderoso


      En ayurveda los pequeños rituales cotidianos no son meras rutinas, sino poderosas herramientas de autocuidado que mantienen el equilibrio entre cuerpo, mente y espíritu. Constituyen un pilar fundamental para preservar la salud y prevenir desequilibrios, especialmente durante las transiciones vitales como la plenipausia.


      Te proponemos que elijas uno o dos que te resuenen y los sumes a tu bitácora de transformación.


      RESPIRACIÓN REFRESCANTE


      El yoga nos enseñó esta poderosa medicina. Te invitamos a probarla y dejarte sorprender.


      ¿Cómo hacerlo? Sentate cómoda con la espalda recta. Enrollá la lengua formando un tubito. Si no podés, colocá la lengua entre los dientes sin morder. Inhalá lentamente a través de la lengua, sea como tubito o entre los dientes. Cerrá la boca y exhalá suavemente por la nariz.


      
        Tip: podés hacer esta respiración como rutina al levantarte o antes de dormir, o cuando aparece el calor.

      


      AROMATERAPIA


      Cuando inhalamos un aceite esencial, sus moléculas aromáticas recorren un camino privilegiado: ascienden por las fosas nasales y llegan directamente al sistema nervioso central, donde ejercen efectos inmediatos, en especial en el sistema límbico. Esto explica por qué ciertos aromas pueden cambiar rápidamente nuestra temperatura corporal y nuestro estado emocional durante un sofoco.


      Para aliviar estos episodios, usamos aceites de plantas con propiedades refrescantes. La menta se convierte en nuestra principal aliada, pero también podemos elegir rosa, jazmín, sándalo o lavanda.


      [image: ]¿Cómo hacerlo?


      
        	Colocá 3 gotas del aceite esencial que elegiste en la palma de tu mano. Frotalas un poquito, acercalas a tu nariz y hacé varias inhalaciones profundas durante unos minutos. Vas a sentir rápidamente la diferencia.


        	Splash refrescante: si preferís, podés elaborar tu propia bruma refrescante. Nuestra preferida es la de rosas. Para hacerlo, colocá 100 ml de hidrolato de rosas en un frasco y agregale 3-5 gotas de aceite esencial de rosas. Guardalo en un frasco con atomizador y llevalo cuando salgas de casa. Al sentir que comienza un sofoco, aplicá sobre tu rostro, cuello y pecho.

      


      
        Tip: el hidrolato es un agua floral destilada de pétalos de rosa. Lo conseguís en negocios de insumos de cosmética natural o tiendas de aromaterapia.

      


      MOONBATHING: BAÑO DE LUZ LUNAR


      El baño de luna llena es un antiguo ritual ayurvédico que conecta específicamente con la energía femenina, refrescante y nutricia.


      Durante la plenipausia, cuando nuestras hormonas se vuelven impredecibles, reconectarnos mensualmente con los ritmos lunares ofrece un ancla energética y un recordatorio de que lo cíclico no desaparece, sino que se está transmutando.


      ¿Cómo hacerlo? Sentate al aire libre, preferiblemente sobre la tierra, durante 5-10 minutos, en un lugar donde recibas la luz de la luna. También podés hacerlo caminando.


      
        Tip: podés potenciar el ritual dejando una jarra de agua expuesta a la luz de la luna toda la noche, y tomarla durante el día.

      

    

  

  
    
      
        Ejercicio inspirador 
 Honrá tu fuego sagrado


        Como aprendiste en este capítulo, los sofocos son una nueva forma de manifestarse de nuestro fuego interior, nuestro poder transformador. Te invitamos a realizar este ritual para reconocer y honrar tu fuego como una parte esencial de tu ser.


        PREPARACIÓN


        Buscá un momento tranquilo, cuando sientas que podés conectarte con vos sin interrupciones. Prepará un espacio con estos elementos:


        
          	Una vela (roja, naranja o dorada)


          	Papel y lapicera


          	Un vaso de agua


          	Opcional: incienso de sándalo o rosa, un cristal de granate o cuarzo rosa

        


        EL RITUAL


        Sentate cómoda, con la espalda erguida. Colocá la vela frente a vos sin encenderla aún. Cerrá los ojos y hacé varias inhalaciones profundas, sintiendo cómo el aire recorre todo tu cuerpo. Con cada exhalación, sentí como se liberan las tensiones acumuladas.


        Ahora encendé la vela con plena conciencia, mientras pronunciás, en voz alta o mentalmente, esta frase: “Enciendo esta llama como símbolo del fuego sagrado que habita en mí. Un fuego que transforma, que ilumina, que purifica y que crea”.


        Observá la llama durante unos minutos. Percibí cómo danza, cómo se mueve, cómo responde incluso al más sutil movimiento del aire. Mientras la contemplás, respirá suavemente y permití que surjan sensaciones, emociones, reflexiones.


        Tomá el papel y respondé a estas preguntas desde lo más profundo de tu corazón.


        ¿Qué cualidades del fuego reconozco en mí?


        
          	Pasión


          	Determinación


          	Doraje, valentía


          	Capacidad de transformación

        


        ¿En qué momentos de mi vida mi fuego interior me permitió superar un obstáculo? ¿En qué momento su poder me acompañó a transformarme o a dar los pasos necesarios hacia algo nuevo?


        ¿Qué deseo crear o iluminar con mi fuego en esta etapa de mi vida?


        Ponete de pie frente a la vela. Colocá tus manos sobre la parte baja de tu abdomen, reconociendo el centro de tu poder creativo y repetí: “Honro mi fuego creativo”. Luego llevalas a tu corazón con un sentimiento de gratitud y repetí: “Honro el fuego que enciende mi corazón”. Finalmente, llevalas a tu frente y repetí: “Honro el fuego que ilumina mi mente”.


        Si te sentís inspirada, dejá que tu cuerpo se mueva libremente, como una llama que danza. No hay forma correcta o incorrecta de hacerlo. Simplemente dejá que el movimiento surja. Puede ser un suave balanceo o un movimiento más expresivo.


        Sentate nuevamente y tomá un sorbo de agua. Reflexioná sobre tus sofocos con esta nueva perspectiva: “Reconozco que mis sofocos son también una expresión de mi fuego interior buscando nuevos caminos. Aunque a veces me incomodan, también me recuerdan el poder transformador que habita en mí durante esta etapa de sabiduría”.


        Antes de apagar la vela, tomá una última respiración profunda y agradecé: “Agradezco a mi fuego interior por guiarme, transformarme y acompañarme en cada etapa. Me comprometo a honrarlo con conciencia y amor”.


        Apagá la vela suavemente, visualizando que esa luz ahora habita conscientemente dentro de vos.


        Podés realizar este ritual completo una vez al mes, preferiblemente durante la luna llena, o adaptarlo a una versión breve diaria (3-5 minutos):


        
          	Encendé una vela cada mañana o noche.


          	Respirá conscientemente tres veces.


          	Reconocé una cualidad de tu fuego que necesites en ese día.


          	Agradecé una manera en que tu fuego te ha acompañado recientemente.

        


        
          Tip especial: cuando sientas que un sofoco está comenzando, en lugar de resistirlo, probá este enfoque. Respirá profundamente y pensá: “Mi fuego transformador está activo”. Visualizá esa energía no como una molestia sino como un recordatorio del poder de transformación que habita en vos.

        

      

    

  

  
    
      Tu bitácora de transformación


      A lo largo de este capítulo, te acompañamos a descubrir múltiples herramientas naturales para aliviar los sofocos. Ahora es momento de crear tu propio plan, seleccionando aquellas estrategias que resuenen con vos, se adapten a tu estilo de vida y posibilidades actuales.


      Te aconsejamos la alimentación, la actividad física y las prácticas rituales sean tu base sólida que mantengas a lo largo del tiempo porque, además de mejorar los sofocos, te acompañarán en la salud general de esta etapa de la vida.


      A la hora de elegir tus plantas recordá que, como siempre decimos, en medicina natural más no es mejor: te sugerimos iniciar tu plan con una planta medicinal y tomarla por un mes (con excepción del trébol rojo que te recomendamos completar por 2 meses). Al finalizar ese tiempo, observá los cambios que se hayan producido. Si tus sofocos mejoraron, aunque no hayan desaparecido del todo, mantené el mismo plan por un mes más. Si no hubo ningún cambio, podés cambiar de planta.


      Para que puedas hacer este proceso de manera consciente y clara, registralo en esta bitácora:


       


       


       


       


       


      PASO 1: PUNTO DE PARTIDA


       


      Fecha de inicio:


       


      ¿Cómo son mis sofocos actualmente?


      • Frecuencia: _______ por día / _______ por semana


      • Intensidad (1-10) _______


      • Duración promedio


      • Momento del día en que suelen aparecer:


       


       


      • ¿Identifico algún desencadenante?


       


       


      PASO 2: ESTRATEGIAS


      Base fundamental (mantener siempre)


      Alimentación consciente. Marcá al menos 3 compromisos:


      [image: ] Incorporaré semillas de lino molidas diariamente.


      [image: ] Aumentaré mi consumo de frutas y verduras de todos los colores.


      [image: ] Incluiré soja orgánica y/o sus derivados _____ veces por semana.


      [image: ] Reduciré/eliminaré la cafeína.


      [image: ] Reduciré/eliminaré el alcohol.


      [image: ] Reduciré/eliminaré ultraprocesados.


      [image: ] Evitaré alimentos de energía “caliente”, con visión ayurveda.


      [image: ] Incorporaré más alimentos “frescos” con visión ayurveda.


      [image: ] Prepararé mi blend de especias refrescantes.


      [image: ] Otro:


       


       


       


      Movimiento vital. Elegí al menos uno:


      [image: ] Caminaré _______ minutos, _______ veces por semana.


      [image: ] Practicaré yoga _______ veces por semana.


      [image: ] Realizaré entrenamiento de fuerza _____ veces por semana.


      [image: ] Otro tipo de ejercicio (veces por semana):


       


       


       


      Rituales ayurvédicos.


      Podés elegir 1 o 2, de acuerdo con cómo lo sientas:


      [image: ] Respiración refrescante. Frecuencia:


      [image: ] Aromaterapia con aceites esenciales


      [image: ] Moonbathing en luna llena


      [image: ] Splash de agua de rosas


      [image: ] Otro:


       


       


       


      Plantas medicinales. Elegí una para comenzar:


      [image: ] Isoflavonas de soja: ______ mg diarios


      [image: ] Cimicífuga: ______ mg/gotas diarias


      [image: ] Trébol rojo: ______ mg/gotas diarias


      [image: ] Lúpulo: ______ mg diarios


      [image: ] Shatavari: ______ mg diarios


      [image: ] Otra:


       


       


      PASO 3: SEGUIMIENTO MENSUAL


      [image: ]  Primer mes


      Fecha de evaluación:


       


      ¿Cómo están mis sofocos ahora?


      
        	Frecuencia: _______ por día / _______ por semana


        	Intensidad (1-10)


        	Duración promedio:

      


       


       


       


      ¿Qué estrategias he podido mantener?


       


       


       


       


       


      ¿He notado alguna mejoría?


       


       


       


       


       


      Ajustes para el próximo mes:


       


       


       


       


       


      [image: ]  Segundo mes


      Fecha de evaluación:


      ¿Cómo están mis sofocos ahora?


      
        	Frecuencia: _______ por día / _______ por semana


        	Intensidad (1-10)


        	Duración promedio:

      


       


       


       


      ¿Qué estrategias he podido mantener?


       


       


       


       


       


      ¿He notado alguna mejoría?


       


       


       


       


       


      Ajustes para el próximo mes:


       


       


       


       


       


      [image: ]  Tercer mes


      Fecha de evaluación:


       


      ¿Cómo están mis sofocos ahora?


      
        	Frecuencia: _______ por día / _______ por semana


        	Intensidad (1-10)


        	Duración promedio:

      


       


       


       


       


      ¿Qué estrategias he podido mantener?


       


       


       


       


       


      ¿He notado alguna mejoría?


       


       


       


       


       


      Plan para los próximos 3 meses:


       


       


       


       


      REFLEXIONES PERSONALES


      Este espacio es para anotar cómo te vas sintiendo, qué vas notando en tu cuerpo y cualquier descubrimiento considerable durante tu proceso.


       


       


       


       


       


      RECORDATORIOS IMPORTANTES


      
        	Paciencia: los cambios en el equilibrio hormonal pueden tomar tiempo. Date al menos 3 meses con tu plan inicial.


        	Consistencia: la regularidad es más importante que la intensidad.


        	Escuchá a tu cuerpo: si alguna estrategia no te sienta bien, es aconsejable modificarla o abandonarla.


        	Celebrá los pequeños cambios: incluso una reducción leve en la intensidad o frecuencia de tus calores es un éxito.


        	Consulta profesional: si después de 3 meses no notás una mejora o los sofocos son muy intensos, considerá consultar con un profesional de salud que respete tu preferencia por los enfoques naturales.

      

    

  

  
    
      [image: ]
    

  

  
    
      
        [image: ]
      

    

    CAPÍTULO 6 
 INFLAMADAS: ¿QUÉ TIENE QUE VER TU SALUD DIGESTIVA CON TUS HORMONAS?


    
      
        [image: ]
      

    

     


    
      Sin salud digestiva no hay salud hormonal. Es así en todas las etapas de la vida, pero en nuestra transición hormonal se vuelve un verdadero imprescindible por observar y, sin dudas, priorizar.


      Estamos totalmente convencidas de esto porque, más allá de todo lo que estudiamos e investigamos, lo vemos todos los días en las mujeres que llegan a nuestro programa de detox hormonal. Ellas nos cuentan que buscan una solución para sus problemas hormonales y nunca hacen comentarios acerca de su digestión durante nuestras primeras conversaciones. Pero, cuando específicamente les preguntamos cómo está su sistema digestivo, las respuestas son impresionantes...


      Fiorella (42 años) se sumó preocupada por sus ciclos irregulares y por un dolor menstrual que la obligaba a faltar a su trabajo, que ama. Cuando le preguntamos por su digestión, con ese humor tan típico de ella, nos dijo: “Mi panza es un zepelín desde siempre, me río cuando me dan el asiento en el colectivo porque piensan que estoy embarazada”.


      Paola (55 años) no entendía por qué seguía aumentando de peso y con el colesterol alto, a pesar de que comía muy poco. Cuando le preguntamos por qué comía poco, apareció la clave: “Lo evito porque sé lo que se viene: pesadez, hinchazón para el resto del día”.


      Mariana (52 años) estaba agotada por los sofocos que no la dejaban en paz, ni de día ni de noche. Después reconoció que tenía tanta acidez que no me imaginaba su vida sin antiácidos en la mochila.


      Laura (34 años) venía con muchos deseos de gestar, pero después de meses de búsqueda no lo lograba. A pesar de haber hecho varias consultas, nadie le había preguntado por su digestión. Nos contó: “Vivo con dolor de panza, siempre pensando dónde hay un baño cerca, pero ya me acostumbré a eso”.


      Aunque te parezca increíble, ninguna de ellas había conectado estos problemas digestivos con sus “temas hormonales”. Y fue entonces cuando empezamos juntas por el principio: volver a mirar con amor nuestro sistema digestivo es la punta del iceberg para equilibrar nuestras hormonas.


      Esto aplica también para vos. Aunque no tengas síntomas digestivos evidentes, es clave empezar a tomar conciencia e implementar ajustes que cuiden tu digestión. Sin dudas, es una de las grandes claves para suavizar los cambios que se vienen y lograr una plenipausia de disfrute.


      En este capítulo, te acompañamos a entenderlo con ciencia y, como siempre, te ayudamos a resolverlo con la medicina de la naturaleza.


      Eje intestino-hormonas: la conexión de la que nadie habla


      Hasta hace unas décadas se consideraba al sistema digestivo como un simple tubo que procesaba alimentos, pero ahora sabemos que es muchísimo más que eso. Dentro de nuestros intestinos habita un universo microbiano asombroso: unos cien mil millones de microorganismos (hongos, virus, bacterias y arqueas) que constituyen lo que hoy llamamos microbiota intestinal y que contiene 150 veces más genes que nuestro propio genoma. Esta comunidad se comporta como un órgano activo, que influye de manera directa en muchas de nuestras funciones biológicas vitales, entre ellas la modulación del metabolismo hormonal.


      Hoy sabemos que una microbiota sana es aquella que tiene mayor cantidad y diversidad de microorganismos, y que su composición varía a medida que pasan los años. Las últimas investigaciones muestran que, después de los 40, tendemos naturalmente a perder parte de esa diversidad; entonces esta etapa es una gran oportunidad de cuidar con más amor a este ecosistema maravilloso que nos habita, y que nos devuelve todo lo que le das, multiplicado en forma de salud.


      Estas son las múltiples formas en que una microbiota sana nos acompaña a tener una transición hormonal más suave y armoniosa:


       


      
        	Equilibra los niveles de estrógeno. Uno de los descubrimientos más relevantes de los últimos años fue la existencia del estroboloma: un grupo de bacterias intestinales que recicla estrógenos. Cuando el hígado procesa estas hormonas, las marca para ser eliminadas; pero el estroboloma puede liberarlas y permitir que vuelvan a la sangre a través de la circulación enterohepática. Este mecanismo se vuelve clave en la transición hormonal porque, al bajar los estrógenos ováricos, los que se recirculan gracias al intestino-hígado adquieren mayor relevancia.


        	Produce serotonina intestinal, clave para un estado de ánimo óptimo durante esta etapa, como vimos en el capítulo 4.


        	Modula la sensibilidad a la insulina, factor crucial para nuestra salud metabólica, que vamos a desarrollar en el capítulo siguiente.


        	Previene la inflamación crónica y sus múltiples manifestaciones (en un ratito te lo contamos).


        	Regula nuestra respuesta al estrés, a través de su interacción con el eje hipotálamo-hipófisis-adrenal. En el capítulo 3, te contamos cómo este eje es crucial en la sensación de agotamiento de la etapa de transición hormonal.

      


       


      Comprender esta conexión es entender por qué mantener o recuperar nuestra salud digestiva es la clave para tener hormonas en equilibrio y una salud en su mejor versión. Por eso te decimos que, aunque no tengas síntomas, cuidar la digestión se convierte en una de las intervenciones más poderosas para atravesar esta etapa de la vida con energía y disfrute.


      Agni: el fuego digestivo


      Mucho antes de que la ciencia occidental descubriera el microbioma intestinal, la medicina ayurvédica ya conocía el papel central de la digestión en nuestra salud física y emocional a través del concepto de Agni o “fuego digestivo”.


      Desde esta mirada ancestral, Agni no es simplemente la capacidad de digerir alimentos; representa la inteligencia biológica que transforma todo lo que ingerimos —alimentos, experiencias, emociones— en nutrición para el cuerpo y la mente. Según los textos clásicos, cuando Agni está equilibrado, tenemos una digestión óptima, construimos tejidos sanos, nuestra mente está clara y nos sentimos con mucha vitalidad y entusiasmo. Qué parecido a las funciones de la microbiota que te contamos recién, ¿no?


      De acuerdo con esta sabiduría que nos enamoró hace más de diez años y que seguimos eligiendo como una de nuestras guías maestras, cuando Agni se desequilibra, aparecen sustancias tóxicas que son la base de toda enfermedad. Es casi lo mismo que la ciencia redescubrió, hace no tanto tiempo, como permeabilidad intestinal e inflamación crónica, que te vamos a contar en breve. Pero antes hagamos una pequeña “ayurpausa”.


      Tu “ayurpausa”


      Antes de continuar leyendo, te invitamos a reconocer ese malestar que hoy te incomoda.


      Tomate un momento. Cerrá los ojos, respirá profundo, volvé al cuerpo para sentir cómo está hoy tu digestión. Preguntate con mucha suavidad si hay algo que no se siente en armonía y recordate que tu cuerpo sabe volver al equilibrio.


      Ahora, leé con mucha apertura para reconocer cuál es el elemento que necesitás equilibrar y luego preparate tu infusión sanadora para recordar eso que tu fisiología necesita.


      AIRE QUE HINCHA


      ¿Sentís tu panza hinchada y, además, tu digestión es irregular? ¿No tenés mucha pista de qué es lo que te cae mal porque no es igual todos los días… ni siquiera en el mismo día? No sos vos, es tu elemento aire manifestándose. Para regularlo, preparate esta tisana:


      
        Ingredientes y preparación:


        En una taza con agua caliente (80 °C) agregá:


        
          	1 cucharadita de flores de manzanilla


          	1 cucharadita de hojas de cedrón


          	½ cucharadita de semillas de hinojo

        


        Dejá reposar 10 minutos, tapado con un platito para que no se evaporen los principios activos. Tomala 15 minutos después de tus comidas principales, durante una semana.


        Registrá los cambios.

      


      FUEGO QUE QUEMA


      ¿Tu estómago arde? ¿Tenés reflujo y literalmente sentís un dragón en tu interior? No sos vos, es tu fuego fuera de control. Para suavizarlo, preparate esta tisana:


      
        Ingredientes y preparación:


        En una taza con agua tibia agregá:


        
          	1 cucharada de hojas de congorosa (si estás en la Patagonia como yo, Flor, utilizá pañil, que es excelente)


          	1 cucharada de hojas de llantén

        


        Dejá reposar tapado 10 minutos. Tomala 15 minutos después de tus comidas principales durante una semana.


        Registrá cómo te vas sintiendo.

      


      TIERRA QUE PESA


      ¿Tu principal problema es que todo te cae pesado? ¿Te sentís llena, aunque tu última comida haya sido hace más de 4 horas? Es el momento de activar tu llama digestiva.


      
        Ingredientes y preparación:


        En un jarrito colocá:


        
          	1 taza de agua


          	2 rodajas de jengibre fresco


          	1-2 clavos de olor


          	1 trozo de canela en rama

        


        Herví a fuego suave durante 5 minutos. Dejá reposar tapado 5 minutos más. Tomala 15 minutos antes de tus comidas principales durante una semana. Anotá en tu cuaderno los cambios que vayas percibiendo.

      


      Cuando el equilibrio se rompe: disbiosis, SIBO, permeabilidad intestinal e inflamación crónica


      Ahora que empezaste a tomar conciencia de la perfecta interrelación que hay entre la salud digestiva y tus hormonas, y luego de la pausa aromática con tu tisana, vamos a dar un paso más para entender qué ocurre cuando el equilibrio de nuestro sistema digestivo se altera.


      Antes te contamos la importancia de tener una microbiota abundante y variada. Cuando se reduce la cantidad de microorganismos o cambia la composición de este ecosistema, se produce una situación que llamamos disbiosis, que puede manifestarse con síntomas en tu digestión, pero también en muchas otras partes del cuerpo.


      Una forma particular de disbiosis que parece ser casi una epidemia es el SIBO. Se trata de un sobrecrecimiento de bacterias fermentadoras en el intestino delgado, lugar donde no deberían estar. La propuesta actual de la medicina alopática es confirmar el diagnóstico con un test de aire espirado y realizar luego un tratamiento de dieta y antibiótico. Sin embargo, la tasa de recurrencia es de hasta el 40 %. El tratamiento del SIBO requiere acompañamiento por una nutricionista especializada. Igualmente, no queremos dejar de contarte que tan importante como hacer la dieta específica, baja en alimentos FODMAP, es tener un seguimiento posterior para modificar y sostener tus nuevos hábitos y evitar así las recurrencias, y sanar de raíz.


      Otro componente clave de nuestra salud digestiva y, por lo tanto, hormonal son las células de la mucosa intestinal, esa barrera que nos recubre por dentro de la misma manera que la piel lo hace hacia el exterior. En condiciones normales, estas células están unidas unas a otras muy estrechamente, creando una barrera protectora selectiva, que permite el paso de nutrientes, mientras bloquea el ingreso de toxinas y proteínas potencialmente dañinas. Cuando estas uniones se deterioran, se produce lo que se conoce como intestino permeable, una situación en la que las sustancias tóxicas que ingresan al torrente sanguíneo generan un estado de inflamación crónica y una activación inadecuada del sistema inmune.


       


      NOTA: Gracias a la acción protectora de los estrógenos, las mujeres tenemos una integridad intestinal superior a la de los hombres. Pero esta ventaja biológica disminuye con la llegada de la transición hormonal y las fluctuaciones estrogénicas.


       


      Es importante entender que estas tres situaciones: disbiosis, permeabilidad intestinal alterada e inflamación crónica no son condiciones separadas, sino diferentes manifestaciones de un sistema digestivo hackeado por la vida moderna. Estas alteraciones no suceden por azar, sino que son el resultado de años de exposición a sustancias y hábitos que nos alejan de nuestra biología natural.


      Las consecuencias del desequilibrio “intestino-hormonal”


      Cuando los maravillosos mecanismos de tu funcionamiento intestinal se alteran, tu cuerpo y tu mente te van a dar señales. Esto puede suceder en cualquier momento de tu vida, pero los años de transición hormonal son una etapa de mayor vulnerabilidad. Como el desequilibrio suele desarrollarse gradualmente, los síntomas pueden ser leves o confusos durante un buen tiempo. Es fundamental que puedas reconocerlos e interpretarlos a tiempo, pues mientras antes empieces tu camino de cambios, menos tiempo te va a llevar recuperar tu mejor versión.


       


      
        	Agotamiento, dolores musculares o articulares: si estos son tus síntomas y ya consultaste al sistema médico, es posible que te hayan dicho que no tenés nada, o “es estrés”, o tal vez te diagnosticaron fibromialgia. Ahora podés traerle luz y entenderlo como una de las manifestaciones de inflamación crónica. Y, lo más importante, vas a tener un plan de acción para sanar.


        	Niebla mental e inestabilidad emocional: existe un diálogo íntimo entre los neurotransmisores intestinales y los cerebrales, y la clave es tu microbiota. En el capítulo 4, entendiste cómo tu cerebro está reseteándose para funcionar con nuevos niveles hormonales. Entonces, en esta etapa vulnerable, se vuelve doblemente importante cuidar la salud digestiva para tener una mente clara y estable.


        	Nuevas alergias o problemas de la piel: aparición de alergias, eczema, rosácea o brotes acneicos después de décadas de piel saludable, nos hablan de un sistema inmunológico sobreestimulado por la permeabilidad intestinal aumentada. Hemos visto hermosas respuestas en las mujeres de nuestros programas cuando ponen manos a la obra para aplicar las recomendaciones que hoy compartimos con vos.


        	Resistencia metabólica: si notaste que, alrededor de tus 40, se volvió mucho más difícil alcanzar o mantener un peso saludable a pesar de estar haciendo lo mismo que otras veces te había dado resultados, o si por primera vez tus análisis dieron valores alterados de glucosa o colesterol, es probable que tu microbiota esté alterada y afectando el eje intestino-hígado-hormonas. Vamos a dedicar todo el próximo capítulo a desarrollar este tema.

      


      Empezando a identificar los enemigos de tu microbiota


      Todas las alteraciones en nuestra digestión son producto de la exposición a sustancias o hábitos tóxicos que sobrepasan la capacidad de adaptación de nuestra biología. Son muchos los factores que pueden alterar la microbiota o producir permeabilidad intestinal. Vamos a empezar por algunos que son clave, para que hagas tu propio chequeo:


       


      
        	Limpieza exagerada. ¿Sabías que, cuando hablamos de microbiota, más limpio no es mejor? El lavado constante con antisépticos y el uso frecuente de alcohol en gel —tan común durante la pandemia— afecta nuestro equilibrio microbiano. Además, sabemos que la limpieza excesiva se asocia con mayor riesgo de alergias. El contacto con la naturaleza es una necesidad básica y fundamental: si tocaste el pasto o la tierra, no necesitás lavarte las manos después. No lo olvides: somos naturaleza, una humilde parte más de un intrincado entramado ecosistémico.


        	Gluten. Aunque no seamos celíacas, el exceso de gluten nos hace mal a todas, y la ciencia lo comprobó en las últimas investigaciones. El gluten es una mezcla de proteínas complejas que no pueden ser digeridas completamente por nuestras enzimas intestinales: esta semidigestión genera productos que provocan un aumento de la permeabilidad intestinal, tanto en personas celíacas como en las que no lo son.

      


       


      Después de vivir años con mi panza como un globo, cuando empecé a encontrarme con toda esta información acerca del gluten, decidí hacerme los análisis de celiaquía. Rogaba que fueran negativos porque no me imaginaba mi vida sin pastas o pizza. Mientras esperaba el resultado me animé a vivir dos semanas sin gluten. Para cuando me dijeron que eran negativos, ya estaba disfrutando de una nueva yo, sin cólicos y logrando ir al baño todos los días. Fue unos meses después que me di cuenta de que también habían desaparecido mis migrañas y los dolores de las articulaciones.


      San


       


      
        	Fármacos. Los antibióticos no distinguen: así como eliminan gérmenes patógenos, también matan a las bacterias de tu microbiota, generando disbiosis. Y vamos a decirlo claro: no estamos “en contra” del uso racional de antibióticos, pues salvan vidas en casos de infecciones serias como una neumonía. El problema es el uso indiscriminado y sin fundamentos: hemos visto empleados de farmacia y también médicos en guardias indicando antibióticos para un resfrío.


        	Los inhibidores de la bomba de protones (IBP), como el omeprazol y el pantoprazol, alteran el medio naturalmente ácido del estómago y permiten la migración de bacterias orales al intestino. El resultado puede ser un aumento de bacterias nocivas, y la aparición de disbiosis y SIBO. Por supuesto, hay situaciones –como una úlcera gástrica– que pueden necesitar de un tiempo de tratamiento farmacológico, pero tomar omeprazol para siempre porque tenés acidez, creenos que te trae más problemas que soluciones. Las plantas medicinales que tanto amamos (llantén, congorosa, aloe vera, etc.) te brindan un alivio similar, sin ningún efecto adverso.


        	Alcohol. Según investigaciones recientes, el consumo de alcohol favorece un estado de disbiosis y aumenta la permeabilidad intestinal. Parece lógico: si elimina virus y bacterias fuera del cuerpo, ¿por qué haría algo diferente dentro de él?

      


       


      Por último y no menos importante, una microbiota poco diversa y además alterada por todos los factores que vimos antes es un terreno muy propicio para que proliferen diferentes tipos de parásitos que causan síntomas bastante similares a otros desequilibrios: distensión abdominal, alteraciones evacuatorias, cambios de humor, etc. Excede los fines de este libro porque es un tema extenso, pero te hacemos dos recomendaciones puntuales:


       


      
        	No es una moda new age realizar desparasitaciones estacionales. Es medicina ancestral superalineada con la actualidad.


        	Si chequeás parásitos en materia fecal y los resultados te dan negativo, no significa que no los tengas. Por eso es importante desparasitarnos al menos una vez al año. Así lo recomienda la sabiduría comechingona, así lo incluimos en nuestros programas, y los resultados son verdaderamente increíbles.

      


      Tu plan de acción para una digestión alineada con tus hormonas


      1. RESPETÁ EL RITMO DE TU INTESTINO


      Tu intestino no es una estación de servicio 24/7, necesita pausas para poder funcionar correctamente.


      A la luz de todas las investigaciones de la última década, hoy sabemos que dejar espacio entre comidas es clave para una microbiota saludable. Tus intestinos tienen un patrón de motilidad cíclica conocido como complejo motor migrante. Este mecanismo se activa cada 90-120 minutos durante el ayuno, y se encarga de barrer restos de alimentos no digeridos, bacterias y células muertas hacia el colon. Si te acordás lo que te contamos antes, vas a entender por qué este mecanismo es clave para reducir la permeabilidad intestinal y disminuir el crecimiento bacterial anormal (SIBO). Lo más importante: solo funciona cuando NO estás digiriendo y necesita 3-5 horas entre comidas para completar su trabajo de limpieza.


      Entonces, uno de tus esfuerzos para sanar tu digestion y tus hormonas tiene que ser el compromiso de espaciar tus comidas al menos 4 horas. Aunque el picoteo resulte tentador. Por supuesto, el beneficio se multiplica si además sumás un ayuno intermitente individualizado, como te vamos a contar en el próximo capítulo.


      2. IDENTIFICÁ LOS ALIMENTOS QUE PONEN EN RIESGO TU MICROBIOTA Y TUS HORMONAS


      Para recuperar el equilibrio, es imprescindible que puedas reconocer esos alimentos que están dañando tu ecosistema interno y empezar a alejarte de ellos:


       


      
        	Ultraprocesados: los alimentos industriales están diseñados para que quieras comerlos sin parar. Eso la industria lo logra usando emulsionantes y aditivos, pero lo que no te dicen es el precio de ese sabor extra: estos químicos generan permeabilidad intestinal y favorecen la proliferación de bacteroides, un grupo de microorganismos que desequilibran tu microbiota.


        	Lácteos: especialmente en esta etapa +40, pueden estar generando una inflamación silenciosa que afecta tus hormonas.


        	Azúcares refinados: estamos intoxicadas de dulce. El exceso de azúcar industrial alimenta las bacterias menos beneficiosas de tu microbiota, creando el terreno perfecto para la disbiosis.


        	Gluten: repetimos, no hace falta ser celíaca para sentir sus efectos. El exceso de gluten aumenta la permeabilidad intestinal en todas nosotras. Si notás hinchazón, dolores articulares o niebla mental, probá un mes sin gluten y registrá los cambios.

      


      3. LOS TRES GRANDES “SÍ” PARA TU MICROBIOTA FELIZ


      Una vez que quitaste lo que le hace mal a tu microbiota, es hora de nutrir tu ecosistema interno con alimentos clave para una microbiota sana.


      [image: ]  Fibra abundante y variada: el alimento estrella de tu microbiota


      Tu microbiota necesita fibra para nutrirse. Una alimentación que solo tenga carnes, harinas blancas e industrializados genera una reducción en la cantidad y variedad de microorganismos de tu microbiota.


      Incorporá:


       


      
        	Cereales integrales: arroz yamaní, trigo sarraceno, quinoa, mijo y avena. Los granos enteros, cocidos, pero sin otro procesamiento. Ojo con los alimentos “a base de”: siempre leé las etiquetas para identificar químicos agregados, ¡la única manera de hackear a la industria de los alimentos es ser detective de etiquetas!


        	Legumbres: lentejas, porotos, garbanzos. Remojalos y cocinalos al dente, con una hojita de laurel o un alga kombu para que sean más fáciles de digerir.


        	Almidón resistente: banana verde, papas y batatas enfriadas después de cocinarlas.


        	Fibra prebiótica: semillas de lino y chía (molidas), avena, legumbres, membrillos (la fruta, no el dulce industrial), zanahorias, etc.

      


      [image: ]  Fermentados: tus aliados microbianos


      Estos alimentos son un verdadero tesoro para tu microbiota: chucrut, kimchi, kéfir, kombucha, vinagre de manzana sin pasteurizar.


      Empezá con pequeñas cantidades e incrementá gradualmente hasta lograr incluirlos a diario.


      [image: ]  Proteínas y grasas que cuidan tus hormonas


      
        	Proteínas: priorizá las de origen vegetal (legumbres, semillas, frutos secos) y las carnes blancas, como pescados.


        	Grasas saludables: incorporá diariamente fuentes de omega 3 y 9 –como semillas de lino o chía molidas–, nueces, palta y aceite de oliva extra virgen. Estas grasas son antiinflamatorias y fortalecen la barrera intestinal.

      


      4. ALIMENTOS-MEDICINA: LA FARMACIA EN TU PLATO


      Ahora sí, una vez revisado lo anterior, sumá a tu día a día estos prebióticos que alimentan tus bacterias maravillosamente:


       


      
        	Raíz de bardana: depurativa y aliada del hígado y la piel. Vamos a conocerla con más profundidad en el capítulo 9.


        	Raíz de diente de león: regenera la mucosa intestinal. En el capítulo 10, te contamos cómo elaborar un delicioso café con esta generosa medicina


        	Melena de león: un hongo medicinal que repara la barrera intestinal y calma la inflamación. Ya hablamos mucho de él en el capítulo 4, pues sí: mente y digestión están profundamente conectados.

      


      5. MOVETE PARA DIVERSIFICAR TU MICROBIOTA


      El sedentarismo empobrece nuestra microbiota intestinal, mientras que el ejercicio regular promueve el crecimiento de bacterias beneficiosas que producen compuestos antiinflamatorios y fortalecen la barrera intestinal. Incluso sesiones moderadas de 30-60 minutos de ejercicio tres veces por semana pueden mejorar significativamente la composición de nuestra microbiota.


      Tu desafío detox en tres semanas


      Somos abanderadas de que saber nos empodera, nos permite tomar decisiones alineadas con los objetivos de salud que deseamos. Y también somos superconscientes de que, cuando recién nos acercamos a un tema, la información puede resultarnos difícil de ordenar y de llevar a la práctica.


      Por eso te proponemos un plan de tres semanas que ya mejoró la salud digestiva y hormonal de muchísimas mujeres.


      Durante este tiempo vas a seguir conscientemente las recomendaciones de cuidado de tu microbiota, y te vas a acompañar de plantas medicinales que depuran tu digestión para equilibrar tus hormonas. Si tenés síntomas digestivos vas a volver a disfrutar de una digestión saludable y placentera. Si no tenés síntomas vas a evitar que aparezcan, además de darle amor a tu microbiota y potenciar todas sus funciones.


      PRIMERA ETAPA


      Esta primera es depurativa, de limpieza, de soltar. Dura 7 días, y la vamos a realizar con carqueja. Es la etapa más intensa, porque limpiar puede remover emociones que teníamos guardadas. Tratate con amor y registrá lo que sientas en la bitácora.


      [image: ]  Carqueja (Baccharis trimera)


      Esta planta nativa de nuestras tierras crece en muchos rinconcitos de América del Sur. Si pensamos en depurar un sistema digestivo intoxicado, sin dudas la carqueja es una gran aliada hacia un reseteo profundo y, además, duradero. Enciende la digestión, por eso vas a escuchar que muchas abuelas cordobesas recomiendan su infusión antes de una comida pesada.


      Además de ser una gran planta detox digestiva, es muy útil para tratar acidez, gastritis y pesadez. Es excelente para limpiar el hígado, por lo cual también es una opción para realizar el detox hepático que proponemos en el siguiente capítulo.


      Muchos la conocen como el “viagra natural” porque nos conecta con el placer, con el poder creativo uterino, que va mucho más allá de tener relaciones sexuales.


      
        Cómo tomarla: tomá dos tazas de infusión por día durante los 7 días que dura esta etapa. Para prepararla, colocá una cucharadita de sus hojas secas en una taza de agua caliente, siguiendo el método que vimos en tu “ayurpausa”. Podés tomarla antes o después de tus comidas principales. Es tan depurativa como amarga: si recordás esto vas a reeducar tu paladar y la vas a amar.


         


        Quiénes no pueden tomarla: evitala si estás tomando fármacos antihipertensivos o hipoglucemiantes, porque puede potenciar su efecto. Si estás gestando no la consumas, ya que es un estimulante uterino.

      


      SEGUNDA ETAPA


      Es tiempo de nutrir, de suavizar para reiniciar con fortaleza. Dura 14 días, y la planta aliada es la manzanilla.


      [image: ]  Manzanilla (Matricaria chamomilla, Matricaria recutita)


      Es la planta de la calma, de la relajación. Si recordamos la intrínseca relación entre el intestino y el cerebro, es fácil deducir como la manzanilla ayuda a equilibrar digestiones difíciles. Cuando nos relajamos gracias a esta hermosa flor, se activa el sistema parasimpático que, entre muchas funciones, nos ayuda a digerir los alimentos adecuadamente.


      Tiene además un enorme poder carminativo —te ayuda a eliminar gases—, antiinflamatorio intestinal y es muy eficaz en casos de gastritis, acidez y digestiones muy pesadas. Es antiespasmódica: te ayuda a aliviar dolores cólicos, tanto intestinales como menstruales.


      
        Cómo tomarla: en infusión, 3 tazas por día, durante las dos semanas de esta etapa. Colocás 2 cucharaditas de flores secas en una taza de agua caliente y seguís el método general para infusiones, que también explicamos en el capítulo 10.


        Podés tomar la primera taza posalmuerzo; la segunda, a la tarde, y la última, antes de ir a dormir, así además te ayuda a conciliar el sueño


         


        Quiénes no pueden consumirla: evitala si tenés problemas de coagulación sanguínea o estás recibiendo fármacos anticoagulantes o hipolipemiantes.


        También está contraindicada para personas alérgicas a la familia de las compuestas, que incluye plantas como el diente de león y la caléndula.


        Aunque las reacciones alérgicas no son muy frecuentes, si tenés tendencia a alergias múltiples y nunca probaste estas plantas, podés hacer una prueba previa: embebé una gasa en la infusión, aplicala sobre la piel y observá si hay reacción. Después podés comenzar tomando pequeñas cantidades para asegurarte de que la tolerás bien.

      

    

  

  
    
      Tu bitácora de transformación


      Esta bitácora te va a acompañar durante las tres semanas de tu reseteo para que puedas llevar tu autorregistro. Ya nos conocés, somos fundamentalistas de llevar la teoría a la práctica. Acuerpar, pasar por el cuerpo, es la mejor manera de aprender y, por supuesto, sanar.


      AUTOEVALUACIÓN INICIAL: ¿DONDE ESTÁS HOY?


      Completá antes de empezar para tener tu punto de partida.


      Ritmo intestinal actual:


       


      
        	¿Cuánto tiempo dejás entre comidas habitualmente?

      


       


       


       


       


      
        	¿Comés entre comidas? ¿Picoteás?

      


       


       


       


       


      
        	¿En qué momentos del día sentís más hambre?

      


       


       


       


       


      
        	¿Cómo describirías tu digestión actual?

      


       


       


       


       


      Tus alimentos actuales. Marcá con qué frecuencia consumís:


      
        	Ultraprocesados:  
 [image: ] Diario 
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        	Lácteos: 
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        	Azúcares refinados: 
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        	Gluten: 
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        	¿Cuál es tu mayor desafío alimentario?

      


       


       


       


      Tu relación con el movimiento:


      
        	¿Cuántas veces por semana te movés?

      


       


       


       


       


      
        	¿Qué actividades disfrutás?

      


       


       


       


       


      
        	¿Qué te frena para moverte más?

      


       


       


       


       


      Como siempre decimos, ninguna planta medicinal va a hacer el proceso de sanar por vos, es un trabajo en equipo. Entonces, durante estas tres semanas es fundamental que, mientras hacés la toma de plantas medicinales, te regales también la oportunidad de poner en marcha las 5 acciones de reequilibrio digestivo. Creamos acá el espacio para que puedas registrarlo, te recomendamos hacerlo una vez a la semana, junto con registro de toma de planta medicinal.


       


      1. Espaciado entre comidas:


      
        	¿Lograste dejar 4 horas entre comidas?

      


       


       


       


       


      
        	¿Qué notaste cuando respetaste el espaciado?

      


       


       


       


       


      
        	¿Cuál fue tu mayor desafío?

      


       


       


       


       


      2. Reducción de alimentos ultraprocesados:


      
        	¿Cuántas veces los consumiste?

      


       


       


       


      
        	¿Hubo alguno que te costó más?

      


       


       


       


      3. Alimentos aliados de tu microbiota:


      
        	¿Cuáles incorporaste?

      


       


       


       


      
        	¿Cuál fue tu favorito?

      


       


       

       

      
        	¿Cuál es el próximo que vas a sumar?

      


       


       


       


      4. Alimentos medicina:


      
        	¿Cuál elegiste probar?

      


       


       

       

      
        	¿Cómo lo percibiste?

      


       


       


       


      5. Movimiento corporal:


      
        	¿Cuántos días a la semana pudiste hacer una actividad física?

      


       


       


       


      
        	¿Cómo se sintió?

      


       


       


       


      
        	¿Cuál es tu próximo objetivo?

      


       


       


       


      PRIMERA ETAPA: DEPURACIÓN CON CARQUEJA


      Semana 1 (días 1-7)


      Fecha:


       


      Digestión:


      
        	¿Cómo fue tu digestión esta semana?

      


       


       


       


      
        	¿Notaste cambios?

      


       


       


       


      Energía y claridad mental:


      
        	Nivel de energía promedio (1-10) _____


        	¿Experimentaste más claridad mental?

      


       


       


       


      Emociones:


      
        	¿Qué emociones aparecieron durante esta semana?

      


       


       


       


      
        	¿Hubo momentos de liberación emocional?

      


       


       


       


      Tu paladar:


      
        	¿Cómo fue adaptarte al sabor amargo de la carqueja?

      


       


       


       


      Conexión con tu placer y creatividad:


      
        	¿Notaste cambios en tu vitalidad sexual o creatividad?

      


       


       


       


      Lo más desafiante:


       


       


       


      Lo más sorprendente:


       


       


       


      SEGUNDA ETAPA: NUTRICIÓN CON MANZANILLA


      Semana 2 (días 8-14)


      Fecha:


      Digestión:


      
        	¿Cómo se siente tu digestión ahora?

      


       


       


       


      
        	¿Notaste reducción de gases o inflamación?

      


       


       


       


      Sueño y relajación:


      
        	¿Cómo cambió tu calidad de sueño?

      


       


       


       


      
        	Nivel de calma/relajación (1-10)

      


       


       


       


      Dolores:


      
        	Si los tenías, ¿hubo cambios en tus dolores cólicos intestinales o menstruales?

      


       


       


       


       


      Sistema nervioso:


      
        	¿Te sentiste menos ansiosa o estresada?

      


       


       


       


       


      Comparando con la semana anterior:


      
        	¿Qué diferencias notás entre la etapa anterior depurativa y esta nutritiva?

      


       


       


       


       


       


       


       


      Semana 3 (días 15-21)


      Fecha:


       


      Digestión:


      
        	Estado general de tu digestión:

      


       


       


       


       


      Integración:


      
        	¿Cómo se siente tu cuerpo después de estas tres semanas?

      


       


       


       


       


      
        	¿Qué cambios percibiste en tu cuerpo y en tus emociones?

      


       


       


       


       


      Aprendizajes:


      
        	¿Qué descubriste durante este proceso?

      


       


       


       


       


      REFLEXIÓN FINAL DEL RESETEO COMPLETO


      ¿Cómo te sentís ahora en comparación con el inicio?


      
        	Digestión:

      


       


       


       


      
        	Energía:

      


       


       


       


      
        	Sueño:

      


       


       


       


      
        	Equilibrio emocional:

      


       


       


       


      
        	Conexión con vos misma:

      


       


       


       


      
        	¿Qué cambios querés sostener a futuro?

      


       


       


       


      
        	¿Qué fue lo más valioso de esta experiencia?

      


       


       


       


       


       


      Recordá agradecerte por esta experiencia. Respirá hondo, llevá tus manos al corazón, repetí y hacé tuya esta frase: “Me agradezco por cada decisión consciente, por confiar en mi capacidad de cambio. Hoy sé que puedo cuidarme desde el amor”.
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    CAPÍTULO 7 
 METABOLISMO +40 SALIÓ DEL GRUPO


    Mientras escribo este libro, no puedo dejar de pensar en cómo todos los cambios metabólicos que te vamos a contar me fueron pasando a mí también, uno por uno, después de los 40. Y te confieso que me da un poco de bronca pensar que ni en la facultad ni en ninguno de los posgrados que hice —incluso uno específico de metabolismo— nadie me contó todo esto. Me hubiera encantado tener esta información hace diez años, para poder prepararme y no correr atrás de los síntomas como me tocó hacer.


    San
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      Nuestro metabolismo —esa compleja red de reacciones bioquímicas que sostiene la vida— también se ajusta cuando nuestras hormonas empiezan a cambiar.


      A algunas nos pasa que subimos de peso, aunque comamos y nos movamos igual que siempre; a otras se nos empiezan a alterar los análisis y aparecen un poquito altos los niveles de glucosa o colesterol.


      En este capítulo, queremos ayudarte a entender cómo se reorganiza tu metabolismo en esta nueva etapa (y no, no saliste ni te sacaron del grupo). Vas a aprender cómo acompañar estos cambios desde un lugar que respeta la sabiduría de tu cuerpo y su increíble capacidad de renovarse. Como dice la médica Lara Briden, “trabajando con nuestra biología, no contra nuestra biología”.


      El metabolismo +40


      De manera simple, podemos decir que el metabolismo es el gran conjunto de procesos encargado de transformar los alimentos que comemos en energía, almacenarla, y utilizarla de manera eficiente de acuerdo con las necesidades. Este proceso está profundamente influenciado por nuestras hormonas.


      Durante nuestros años menstruales, los estrógenos favorecen la producción de energía mitocondrial, mejoran la eficiencia de la insulina, generan saciedad, y limitan la acumulación de grasa abdominal depositándola en nuestras caderas.


      En la transición hormonal, al fluctuar o disminuir los estrógenos, se genera una situación de predominio relativo de andrógenos. Este nuevo escenario hormonal se manifiesta en nuestro cuerpo con algunos cambios que son visibles, y otros que son más silenciosos, pero también dan señales:


       


      
        	Redistribución del tejido graso. La grasa se desplaza desde las caderas y los muslos hacia el abdomen. De hecho, la grasa intraabdominal puede aumentar hasta un 50 % en los primeros años de la peri y menopausia. La importancia de este cambio está muy lejos de ser una cuestión estética: el problema de este tipo de tejido graso es que produce sustancias bioactivas que favorecen la resistencia a la insulina, los trastornos del colesterol y la inflamación sistémica.


        	Disminución de masa muscular. Con menos tejido muscular para consumir glucosa y grasas, el metabolismo se vuelve más lento.


        	Mayor tendencia a dos situaciones de desbalance metabólico que vamos a explorar en profundidad: la resistencia a la insulina y la “inflexibilidad metabólica”.

      


      Resistencia a la insulina e inflexibilidad metabólica: el desafío central de la transición hormonal


      La insulina es una hormona clave en nuestro metabolismo. En condiciones normales, luego de una comida los niveles de glucosa en sangre suben, nuestro páncreas lo detecta y produce insulina. Esta hormona les da a las células la señal de “abrir las puertas” para que ingrese la glucosa y transformarla en energía.


      Cuando la capacidad de las células para responder a la insulina se reduce, el cuerpo necesita producir mayor cantidad de insulina para lograr el mismo efecto. Esta situación se denomina resistencia a la insulina, y se vuelve más frecuente al declinar nuestros estrógenos. Si se sostiene en el tiempo, esta situación puede transformarse en diabetes. Y no solo eso, la resistencia a la insulina también genera un estado de inflamación crónica e impacta en el funcionamiento de las hormonas tiroideas y el cortisol.


      Otro aspecto clave que se pone en jaque en nuestra transición hormonal es la flexibilidad metabólica: la capacidad del organismo de utilizar diferentes fuentes de energía (carbohidratos o grasas) según su disponibilidad y necesidad. Esta flexibilidad metabolica está facilitada por los estrógenos y, por lo tanto, disminuye significativamente en esta etapa. El resultado es que nuestras células reducen su capacidad de usar grasas como combustible y se vuelven dependientes de la glucosa como única fuente de energía. Dicho de otra manera: aunque tengas reservas de grasa, tu cuerpo no logra utilizarlas.


      ¿Cómo se sienten estos cambios en tu cuerpo?


      Tanto la resistencia a la insulina como la inflexibilidad metabólica pueden manifestarse con señales muy concretas:


       


      
        	Somnolencia o dificultad para concentrarte después de las comidas.


        	Hambre constante: no poder pasar más de 3 horas sin comer, o sentir antojos frecuentes de consumir dulces y harinas. Cuando estás en una situación de inflexibilidad metabólica, puede ser casi imposible comer menos o dejar de picotear —incluso durante la noche— aunque lo intentes. Reconocerlo no significa resignarte sino, por el contrario, es la clave para entender que el problema no es tu falta de voluntad.


        	Una sensación general de pesadez y falta de energía.


        	Dificultad para perder peso: incluso repitiendo estrategias que antes te funcionaban.


        	Cambios en la piel: pueden aparecer áreas más oscuras en el cuello o las axilas, que se denomina acantosis nigricans. O pueden aparecer pequeñas verrugas marrones llamadas acrocordones.

      


       


      La buena noticia es que ambas situaciones, la resistencia a la insulina y la inflexibilidad metabólica, pueden revertirse con estrategias específicas que no tienen nada que ver con “hacer dieta” o “reducir calorías”.


      La verdadera clave está en entender cómo funciona tu metabolismo ahora, y acompañarlo con herramientas que respeten la sabiduría de tu cuerpo.


      El colesterol: otra pieza clave del rompecabezas metabólico


      Los cambios metabólicos de la transición hormonal afectan también a los valores de lípidos en sangre. Este desajuste no ocurre de la noche a la mañana, sino que empieza a gestarse desde la perimenopausia y se acentúa especialmente en los primeros dos años después del último período, cuando los estrógenos reducen sus niveles drásticamente.


      En esta etapa suele observarse un aumento de triglicéridos y una disminución del colesterol “bueno” (HDL). Esta combinación se asocia a la resistencia a la insulina y al hígado graso, y responde muy bien cuando incorporás las prácticas depurativas que te proponemos en este libro.


      Otra posibilidad es que aumente el colesterol “malo” (LDL). Acá es clave detenernos a reflexionar, sobre todo en un momento en que hay una gran presión de la industria farmacéutica, que intenta acortar el camino e ir de un valor alto de colesterol a la indicación de estatinas (fármacos para reducir el colesterol) sin escalas. Como siempre decimos en nuestras rondas de mujeres, no es cuestión de obsesionarnos con el colesterol como un número aislado, sino de evaluar nuestro riesgo cardiovascular global, que se define en conjunto con otros factores: edad, tabaquismo, valores de glucemia, HDL, presión arterial, antecedentes propios de haber tenido un infarto o ACV, y antecedentes familiares.


      Si tenés un LDL alto en tu perimenopausia, pero sin ningún otro factor de riesgo adicional, podés tomarte con total tranquilidad 6 meses para implementar un cambio de estilo de vida y reevaluar.


      En cambio, si tenés un LDL alto y fumás, o sos diabética, tenés hipertensión o varias personas en tu familia tuvieron un infarto siendo jóvenes, posiblemente tengas un riesgo elevado y, en tu caso, un medicamento brinde una protección importante.


      Se puede hacer el cálculo de riesgo cardiovascular fácilmente con aplicaciones online. Por supuesto que no te recomendamos que determines vos si necesitás un acompañamiento farmacológico o no, sino que te acercamos estos datos para que puedas tomar una decisión informada y consciente, y que no aceptes empezar a ingerir estatinas sin tener calculado tu riesgo individual.


      ¿Y el peso corporal?


      Empecemos gritando a los cuatros vientos una gran verdad: los cuerpos sanos tienen diferentes tamaños y formas.


      Una de las cosas por las que nos enamoramos del ayurveda es por esta celebración de todas las formas corporales. Hoy la ciencia lo confirma cada día más: muchas personas con “algunos kilos de más” mantienen una salud excelente, con análisis de sangre perfectos, presión arterial normal y una condición física que supera incluso a la de algunas personas delgadas. Los investigadores llaman a esto el “fenotipo de sobrepeso metabólicamente sano”; en ayurveda le decimos predominancia del elemento tierra, y nos muestra que lo que ocurre por dentro de nuestro cuerpo importa más que su apariencia externa.


      En términos metabólicos, como venimos viendo a lo largo de todo el capítulo, lo importante no es tanto cuánto pesamos sino dónde se acumula esa grasa (la abdominal es la más problemática), qué tan activas somos física y metabólicamente, cómo se comportan nuestras hormonas y si tenemos inflamación sistémica o no. De hecho, hay estudios que muestran que personas delgadas, pero con sedentarismo tienen más riesgo cardiovascular que aquellas de peso mayor pero físicamente activas.


      En definitiva, la salud es un mosaico con muchas piezas, donde el número de la balanza es solo una de ellas, y no necesariamente la más importante.


      Los análisis esenciales


      Si mientras leías este capítulo te identificaste con lo que te contamos en esta situación, es muy aconsejable que te realices una evaluación metabólica completa. No basta con un simple análisis rutinario, necesitás pruebas específicas que revelen lo que está sucediendo bajo la superficie. Hablá con tu médica acerca de esto y pedile hacerte unos análisis que incluyan:


       


      
        	Niveles de glucosa e insulina en sangre (¡ojo!, la insulina debe medirse directamente, ya que puede estar elevada incluso con glucosa normal).


        	Un perfil lipídico detallado con colesterol total, LDL, HDL y triglicéridos.


        	Control de hormonas tiroideas, que podrían estar afectando tu metabolismo.


        	Proteína C reactiva como marcador de inflamación silenciosa.


        	Hepatograma para detectar si hay aumento de enzimas hepáticas que indicarían hígado graso.

      


       


      Por supuesto, no todo va en un laboratorio: también controlá tu presión arterial, que puede elevarse como parte de este desbalance hormonal general.


      Con estos resultados vas a tener un panorama más claro de tu situación metabólica actual, que te ayudarán a tomar mejores decisiones para comenzar tu camino hacia el equilibrio.


      Estrategias para recuperar la flexibilidad metabólica


      Ahora que comprendimos qué sucede en tu metabolismo +40, te presentamos dos poderosas herramientas de reseteo metabólico que diseñamos especialmente para acompañar a las mujeres en nuestros programas: el ayuno intermitente con enfoque ayurvédico y nuestro protocolo de detox hepático. Estas prácticas son rituales para honrarte y cuidarte con sabiduría.


      1. EL AYUNO INTERMITENTE: DIÁLOGO ENTRE CIENCIA CONTEMPORÁNEA Y SABIDURÍA ANCESTRAL


      En los últimos años, el ayuno intermitente se volvió tendencia mundial, aunque es una práctica milenaria que las medicinas ancestrales conocían muy bien. Durante la transición hormonal, esta herramienta se vuelve particularmente valiosa para recuperar la flexibilidad metabólica, apoyar la función hepática y reducir la inflamación crónica.


      Nuestra propuesta de ayuno es para todas las mujeres +35, con la excepción de que estés embarazada o cursando alguna enfermedad importante que te esté debilitando.


      La clave para que el ayuno intermitente sea beneficioso durante esta etapa es adaptarlo a tu biología individual. No somos todas iguales, por lo tanto, no necesitamos lo mismo. A continuación, las tres modalidades básicas de ayuno según el elemento que predomina en tu cuerpo:


      [image: ]  Si predomina el elemento aire


      Siempre has sido delgada y tenés tendencia a perder peso con facilidad. Los ayunos demasiado prolongados pueden ser perjudiciales para vos. Estas son tus “ayurclaves”:


       


      
        	Decile adiós al picoteo. Es típico de las mujeres con esta energía comer todo el día sin registro. Si te identificás con esto, organizá tus comidas como pequeños rituales: sentate tranquila frente al plato de comida —sí, sabemos que te cuesta estar quieta, pero es solo un ratito—, cerrá los ojos y respirá profundo. Conectá con los aromas e invocá un recuerdo lindo relacionado con el momento de comer. Volvé a respirar con calma, y mientras comés hacé foco en este acto de autoamor maravilloso que es nutrirte. Todo lo demás puede esperar. Respirá nuevamente, agradecete por este momento de conexión con tu alimento e intencioná que este pequeño ritual se vuelva hábito en tus comidas.


        	Dejá 8 horas entre la cena y tu primera comida del día siguiente. De la misma manera que no es bueno estar comiendo sin registro ni pausa, tampoco es bueno para vos hacer los ayunos prolongados que vemos en redes sociales.

      


       


      Cuando empezamos uno de nuestros detox grupales, Cinthia nos contó algo que nos impactó: “Qué alivio saber que hay otras maneras de hacer un ayuno. En un detox anterior, todos ayunábamos 16 horas. Yo justo estaba menstruando y terminé con una cefalea que me dejó en cama 5 días”.


      [image: ]  Si predomina el elemento fuego


      Para vos siempre es fácil comprar ropa online, porque sabés que sos talle M. Tenés un cuerpo atlético y un metabolismo que históricamente ha respondido a tu favor. Reconocés perfectamente cuándo aparece tu apetito y el picoteo claramente no te satisface: necesitás un plato completo y, a veces, repetir otra porción.


      
        Tus “ayurclaves”:


        Tu comida principal (la más abundante) tiene que estar planificada al mediodía. Si tu apetito se enciende antes, adelantá el horario de tu almuerzo según lo necesites.


        Cená temprano y dejá pasar al menos 12 horas entre la cena y tu primer alimento del día.


        Empezá tu día con un vaso de agua a temperatura ambiente con un chorrito de vinagre de manzana y menta (en el capítulo 10, te enseñamos a elaborarlo).

      


      En la misma rueda de Cinthia estaba Clara, quien nos contó: “Siento que mi metabolismo me soltó la mano. Toda la vida pude comer lo que quisiera, y mi peso no cambiaba. Tengo 52 años y desde hace 3 años siento que engordo solo con tomar agua”.


      [image: ]  Si predomina el elemento tierra


      Te caracteriza una estructura corporal sólida. Tus caderas y tus hombros son anchos, y tu estructura no cambia, aunque hagas dieta. Sos más grande y tu cuerpo es hermoso así. No deberíamos ni aclararlo: todos los cuerpos son hermosos. Pero en el momento en que llegamos a este elemento es cuando más lo tenemos que recordar porque, en esta sociedad hegemónica y patriarcal, tener un cuerpo robusto y encima ser mujer claramente no tiene buena prensa.


      Según ayurveda, estas personas son las que tienen más fortaleza física, las que más se benefician del ayuno y quienes pueden realizar ayunos más prolongados. Seguramente vas a agradecer la sensación de liviandad apenas comiences con el hábito.


      
        Tus “ayurclaves”:


        Comenzá con 12 horas de ayuno nocturno y, si lo sentís bien, rápidamente extenderlo a 14-16 horas.


        Escuchá tu apetito: muchas mujeres de tierra tienen hambre recién después del mediodía. No desayunes si no lo sentís necesario. Después, una cena liviana o una “merien-cena” es la mejor opción.


        Con la práctica vas a reencontrarte con tu apetito real y probablemente descubras que con 2 comidas diarias es más que suficiente para vos.


        Fijate qué diferente es esto de la indicación obsoleta de “comer cada 3 horas”, ¿verdad? Tu cuerpo te pide que lo escuches, y ahora sabés cómo hacerlo.

      


      [image: ]  Cómo romper el ayuno correctamente


      Una pregunta que nos llega por redes casi a diario es la siguiente: ¿cuántas horas exactas debo ayunar para obtener sus beneficios?


      La respuesta es simple: las horas dependen de tu biotipo, y el momento indicado es cuando reaparece el apetito real, porque eso indica que tu fuego digestivo ya recuperó su fuerza y puede digerir adecuadamente lo que comas.


      También nos preguntan mucho qué rompe o qué no rompe el ayuno. Creemos que el foco no hay que ponerlo en listas interminables que nadie recordará. En general, las infusiones sin endulzar no lo rompen (exceptuando las plantas ricas en mucílagos como el llantén o la malva). La clave está en no forzar el cuerpo y en hidratarse con agua hasta la primera comida (puede ser agua de mar o con electrolitos).


      Por otro lado, es importante saber que de nada nos sirve ayunar si al finalizar tenemos un atracón o consumimos alimentos que no nos nutren (como facturas o pizza). Lo ideal es que tu primera comida tenga proteínas, fibra y grasa saludable: por ejemplo, huevos revueltos con palta y tomate. Es preferible evitar que esta primera comida sea con hidratos de carbono de rápida absorción o altos en fructosa, como las típicas tostadas con mermelada.


      Cada ciclo de ayuno es una hermosa oportunidad de dejar atrás hábitos alimentarios que ahora reconocemos como no tan saludables.


      Es fundamental escuchar a tu cuerpo y reconocer que, durante esta etapa de transición hormonal, tus necesidades pueden cambiar. Algunos días podrías tolerar perfectamente un ayuno más prolongado, mientras que en otros momentos podrías necesitar modalidades más suaves.


      Ayuno intermitente y depuración hepática son prácticas complementarias para lograr un metabolismo óptimo. El ayuno es para incorporar a tus rutinas de autocuidado diario. El detox hepático que viene a continuación conviene realizarlo una o dos veces al año, para lograr una limpieza y reseteo profundos.


      2. LIMPIEZA HEPÁTICA: CLAVE PARA LA SALUD HORMONAL Y METABÓLICA


      El hígado, el órgano más voluminoso de nuestro cuerpo (¡sí, es más grande que el cerebro!), actúa como una sofisticada planta de procesamiento metabólico. En la transición +40, algunas de sus funciones se vuelven clave para mantener el equilibrio en esta etapa:


       


      
        	Metabolismo hormonal: el hígado regula la biodisponibilidad y eliminación de estrógenos y progesterona.


        	Metabolismo lipídico: sintetiza colesterol y lipoproteínas, fundamentales para la producción de hormonas.


        	Gluconeogénesis: produce glucosa en respuesta a las necesidades energéticas del cuerpo.


        	Detoxificación: procesa y elimina sustancias potencialmente dañinas, incluyendo los disruptores endocrinos que pueden afectar el equilibrio hormonal.

      


      [image: ]  El hígado, centro de transformación emocional


      Desde la perspectiva del ayurveda, el hígado se asocia principalmente con el elemento fuego y la capacidad de transformación. Además de sus funciones metabólicas, tiene un papel esencial en la transformación de las emociones.


      Cuando se desequilibra, no solo afecta al cuerpo: puede manifestarse en nuestros estados emocionales con la aparición de ira, frustración, irritabilidad, impaciencia, exigencia desmedida y dificultad para “digerir” situaciones complejas de la vida.


      [image: ]  El ritmo circadiano del hígado


      El ayurveda nos enseña que el hígado tiene un horario de máxima actividad entre las 10 de la noche y las 2 de la madrugada. Durante estas horas realiza sus funciones más importantes de metabolización y detoxificación. Si cenamos en este período crítico, el hígado debe dividir su energía entre la digestión de alimentos recién ingeridos y su función detox. Esto impide que logre eliminar eficazmente las toxinas acumuladas durante el día, tanto físicas como emocionales.


      Por esta razón, te recomendamos hacer una cena ligera y lo más temprano posible, idealmente entre las 18 y las 19 horas. Sabemos que, en países como Argentina y España, donde la cena culturalmente sucede tarde, es desafiante.


      
        Algunas estrategias que pueden ayudarte:


        Adelantar la cena media hora cada semana. Para eso, es necesario muchas veces ajustar agendas y dejar preparada la comida con anticipación.


        Ser flexible: algunos días ya sé que mi cena será tarde y no me castigo. Un día no define tus hábitos.


        Compatibilizar mi necesidad y deseo con mi pareja o familia. Hablar sobre por qué esto es importante para mí para poder hacerlo juntos.

      


      Es superimportante integrar este hábito de cenar temprano con tu práctica de ayuno personalizado.


      Protocolo detox hepático-hormonal: 
 3 semanas para resetear tu metabolismo


      Como te contamos antes, el ayuno intermitente diario y la depuración hepática estacional son prácticas que se complementan entre sí. El ayuno intermitente es como el orden cotidiano de tu casa. El detox hepático, en cambio, es como vaciar y reorganizar el placar: más profundo y transformador.


      Podés realizarlo si estás transitando un problema metabólico, o podés agendarlo para la primavera y el verano, aunque no tengas ningún problema, como práctica preventiva.


      Este protocolo está diseñado como un ritual de autocuidado en tres fases, donde combinamos plantas medicinales, alimentación consciente y hábitos depurativos para acompañar a tu cuerpo en su capacidad natural de transformación.


      No se trata de forzar al organismo ni de eliminarlo todo, sino de darle espacio para liberar lo que ya no sirve y reconstruir desde otro lugar.


      CÓMO FUNCIONA ESTE PROTOCOLO: 
 ACTIVAR, SOSTENER, REPARAR


      El proceso se divide en tres etapas:


      Semana 1 – Activación: comenzamos a limpiar con una planta que estimula suavemente la producción de bilis y favorece la eliminación de toxinas, sin agredir ni forzar.


      Semana 2 – Profundización: con el cuerpo ya en marcha, continuamos el proceso con plantas que acompañan y sostienen la limpieza, protegiendo al mismo tiempo los tejidos digestivos.


      Semana 3 – Regeneración: una vez despejado el terreno, es momento de nutrir, reparar y fortalecer con plantas regeneradoras de los hepatocitos, las células hepáticas.


      ¿Cuándo no hacer esta depuración?


      
        	Si tomás dos o más medicamentos.


        	Si estás cursando una enfermedad que te debilita.


        	Si estás embarazada o amamantando.

      


      [image: ]  Semana 1 – Activar: limpieza inicial con diente de león


      Es una de las plantas más nobles y accesibles para depurar el hígado. Estimula la producción de bilis, ayuda a filtrar toxinas, mejora la digestión y tiene efecto diurético suave. Es ideal para empezar a “poner en marcha” el sistema depurativo.


       


      [image: ]¿Cómo tomarla?


      
        	Infusión: 1 cucharada de hojas secas por taza. Tomar 2-3 tazas al día, antes de las comidas.


        	Tintura madre: 30-40 gotas en agua, 2 veces al día.

      


      Qué podés sentir: que orinás más cantidad o más seguido, sabor amargo en la boca. Tus emociones pueden ponerse en movimiento: en el hígado se guardan enojos de los que no tenemos ni registro; depurar puede contactarte con esa emoción para sanarla.


      Es un proceso muy personal, así que no te condiciones. Confiá en que lo que aparezca es perfecto para este momento.


      Algunas mujeres migrañosas nos han contado que tuvieron dolores de cabeza más frecuentes durante esta semana. No tengas miedo de hacer el protocolo por esto, ya que sanar el hígado es una gran llave para resolver tus cefaleas o migrañas. Para minimizar las crisis, tomá mucha agua, reducí especialmente esta semana el tiempo frente a pantallas y comenzá el protocolo en momentos donde no estés tan presionada laboralmente. El diente de león no provoca dolor de cabeza, solo te recuerda que es necesario ocuparte de él.


      No tomes diente de león si tenés cálculos, colangitis, úlcera péptica, insuficiencia renal o alergia a compuestas.


      [image: ] Semana 2 – Profundizar: continuar limpiando con boldo y llantén


      En esta fase sostenemos y profundizamos el trabajo iniciado. El cuerpo ya está activado, y estas plantas lo acompañan con firmeza y suavidad a la vez.


      Boldo: estimula y regula el flujo de la bilis, mejora el metabolismo hepático y protege las células hepáticas.


      Llantén: antiinflamatorio y emoliente, protege las mucosas digestivas durante la depuración.


       


      [image: ]¿Cómo tomarlas?


      
        	Infusión: mezclar 1 parte de boldo y 2 de llantén. Infusionar 1 cucharada de la mezcla en una taza de agua caliente, por 10 minutos. Tomar 2-3 tazas al día.


        	Tinturas: 20 gotas de cada una en agua, 2 veces al día.

      


      
        Qué podés sentir: por nuestra experiencia guiando ruedas detox, al profundizar la depuración podemos sentir algunos altibajos de energía, mayor sensación de sabor amargo, muchas ganas de comer algo dulce.

      


      La intensidad emocional suele aminorar: la limpieza energética continúa, solo que en planos más sutiles. De todas formas, como te contamos antes, es un proceso muy personal: algunas mujeres experimentan cambios emocionales recién en esta fase, otras no perciben emociones hepáticas durante estas etapas de limpieza. Ambas experiencias son válidas. Recordá que la medicina de plantas dialoga con tus células y con tu ser. Te muestra el camino y te da la mano para vivir el proceso perfecto para vos.


      No tomes boldo si tenés cálculos o una hepatitis activa, usás anticoagulantes, estás embarazada o en período de lactancia.


      No tomes llantén si estás embarazada, tenés presión baja o algún bloqueo intestinal.


       


      [image: ]  Semana 3 – Reparar: regeneración con cardo mariano y cúrcuma


      Después de dos semanas de limpieza, el cuerpo está listo para reparar y fortalecer. Esta etapa favorece la regeneración celular, reduce la inflamación y ayuda a restablecer la vitalidad general.


      Cardo mariano: uno de sus compuestos activos, la silimarina, es capaz de regenerar células hepáticas y proteger frente a agresiones futuras.


      Cúrcuma: potente antiinflamatorio, antioxidante y regulador del metabolismo de grasas y hormonas.


       


      [image: ]¿Cómo tomarlas?


      
        	Cardo mariano: como tintura madre, 30 gotas en agua, 2 veces al día.


        	Cúrcuma: extracto seco en cápsulas (500-1000 mg diarios en 2 tomas).

      


      
        Qué podés sentir: la metáfora de la vida como la montaña tiene mucho sentido cuando llegás a esta tercera semana. Cuestan los pasos hacia arriba, pero cuando alcanzás a la cumbre, respirás y sentís que valió la pena todo el recorrido. En esta fase suele aparecer mayor claridad mental, mejora la digestión, notás que tu sueño es más profundo y reparador, tu piel luce más luminosa y los antojos de dulces desaparecen. Este es un gran momento de llevar estos aprendizajes a tu vida cotidiana, transformando el proceso detox de tres semanas en hábitos que apoyen tu bienestar hormonal y metabólico.

      


      No tomes cúrcuma si tenés calculos biliares, tomás anticoagulantes, antiplaquetarios o tenés algún problema en tu coagulación.


      No tomes cardo mariano si estás en tratamiento con otros fármacos.


      ALIMENTACIÓN QUE APOYA AL HÍGADO Y LAS HORMONAS


      Este protocolo no tendría sentido si no lo acompañamos de una alimentación hepatoprotectora, rica en nutrientes clave que el hígado necesita para desintoxicar, transformar y regenerar.


       


      Lo que evitamos durante la depuración:


      
        	Ultraprocesados, fritos, alcohol, gaseosas, azúcares refinados.


        	Carnes rojas procesadas, quesos duros, embutidos.


        	Aceites vegetales refinados, snacks salados, harinas blancas.

      


       


      Lo que sumamos, y por qué:


      
        	Vegetales de hojas verdes y clorofila 

        
          	Favorecen la eliminación de toxinas y la oxigenación celular.


          	Ej.: espinaca, rúcula, kale, berro, acelga, cilantro fresco.

        



        	Vegetales coleréticos (estimulan la bilis) 

        
          	Ayudan a que el hígado elimine toxinas solubles en grasa.


          	Ej.: alcauciles (ricos en cinarina), rábano, remolacha, zanahoria, limón.

        



        	Fermentos naturales 

        
          	Equilibran la microbiota y reducen la carga tóxica sobre el hígado.


          	Ej.: vinagre de manzana sin pasteurizar (1 cucharadita en 1 vaso de agua antes de las comidas), chucrut, kéfir.

        



        	Frutas frescas con alto contenido de agua y antioxidantes 

        
          	Facilitan el drenaje renal y linfático.


          	Ej.: sandía, melón, pepino, manzana, arándanos, frutillas.

        



        	Grasas saludables 

        
          	Esenciales para metabolizar hormonas y proteger tejidos.


          	Ej.: aceite de oliva extra virgen, palta, ghee, semillas activadas, nueces.

        



        	 Especias digestivas y protectoras 

        
          	Estimulan enzimas hepáticas y reducen la inflamación.


          	Ej.: cúrcuma (con pimienta negra para mejorar la absorción), jengibre, comino, coriandro, hinojo, menta.

        


      


       


      A continuación, y solo a modo de ejemplo, te compartimos un día registrando nuestras comidas en el detox. No hace falta que lo hagas igual, es solo una idea para que puedas visualizar cómo lo hacemos y animarte a crear tus propios menús diarios.


       


      Al despertar:


      
        	Agua tibia con limón


        	Agua con vinagre de manzana sin pasteurizar


        	Jugo de remolacha, zanahoria y jengibre

      


      Si tenés acidez o reflujo, tomá solo agua a temperatura ambiente.


       


      Desayuno:


      
        	Manzana asada con canela, ghee y frutos secos


        	Tostada de trigo sarraceno con palta y huevo


        	Bol de frutas con semillas activadas y coco

      


       


      Almuerzo:


      
        	Kichadi (guiso ayurvédico) de arroz basmati y lentejas con vegetales de estación y especias digestivas


        	Bol de quinoa, vegetales asados y palta en rodajitas


        	Ensalada tibia con hojas verdes con chucrut, alcauciles y omelette

      


       


      Merienda (solo si hay hambre):


      
        	Batido verde con espinaca, manzana verde y menta


        	Leche dorada (cúrcuma, canela, pimienta negra y ghee). Si no sabés preparar golden milk, en el capítulo 10, te contamos cómo hacerlo


        	Frutos secos: 1 puñado de castañas de cajú, nueces o almendras

      


       


      Cena (temprana):


      
        	Sopa de vegetales con jengibre y mijo


        	Croquetas de lentejas con verduras al vapor


        	Hinojo salteado en aceite de coco o ghee, acompañado por cuadraditos de tofu

      


       


      Hábitos para reforzar durante estas tres semanas:


      
        	Caminá al menos 30 minutos diarios. 


        	Hidratate bien. La orina es una vía de eliminación de toxinas, por eso es fundamental hidratarte. El agua te limpia. El agua ayuda a barrer todo eso que hoy querés soltar.


        	Cená temprano, idealmente entre las 18 y las 19 horas.


        	Esperá al menos 2 horas después de la última ingesta, antes de acostarte.


        	Eliminá el alcohol.


        	Escribí lo que sentís. Tus emociones son tan importantes como tu metabolismo físico.

      

    


     


     


     


     


     


     


     

  

  
    
      
        Tu bitácora de transformación


        Ahora que ya sabés qué hacer, llegamos al momento de pasar a la acción. Para ello te proponermos un ejercicio de registro y plan de acción en 3 pasos:


         


        
          	Escaneo personal: para identificar señales de cambios metabólicos.


          	Registro de ayuno intermitente: adaptado a tu biotipo ayurvédico.


          	Plan de detox hepático: para resetear tu metabolismo en tres semanas.

        


         


        Recordá que este es un viaje único para cada una de nosotras. Esta bitácora es un espacio sagrado para registrar tu camino, celebrar tus victorias y aprender de los desafíos.


        SECCIÓN 1: ESCANEO DE SEÑALES METABÓLICAS


        [image: ]  Reconociendo las señales en mi cuerpo


        Instrucciones: marcá las señales que has experimentado en los últimos 3-6 meses. Esto te ayudará a identificar posibles situaciones de resistencia a la insulina e inflexibilidad metabólica.


         


        Cambios en la distribución de grasa corporal:


        [image: ] Aumento de grasa en la zona abdominal


        [image: ] Disminución de grasa en caderas/muslos


        [image: ] Reducción de masa muscular


         


        Señales energéticas:


        [image: ] Somnolencia después de las comidas


        [image: ] Dificultad para concentrarme luego de comer


        [image: ] Sensación general de pesadez o falta de energía


        [image: ] Necesidad de dormir siesta frecuentemente


         


        Patrones de alimentación:


        [image: ] Hambre constante o recurrente


        [image: ] Imposibilidad de pasar más de 3 horas sin comer


        [image: ] Antojos frecuentes de dulces o harinas


        [image: ] Sensación de que “no puedo parar de picotear” aunque lo intente


         


        Cambios en la piel:


        [image: ] Áreas más oscuras en el cuello o axilas (acantosis nigricans)


        [image: ] Aparición de pequeñas verrugas marrones (acrocordones)


        [image: ] Piel más seca o con menos luminosidad


         


        Otros indicadores:


        [image: ] Dificultad para perder peso a pesar de mantener los mismos hábitos


        [image: ] Cambios en análisis de sangre (glucemia, colesterol, triglicéridos)


        [image: ] Cambios en la presión arterial


 

        [image: ] Reflexión sobre mis señales


        
          	De todas las señales que marqué, ¿cuál fue la primera que noté?


          	¿Hay alguna situación particular (estrés, cambios en la alimentación, etc.) que coincidió con la aparición de estas señales?


          	¿Qué señales me generan mayor preocupación y por qué?

        


         


        [image: ] Mis análisis metabólicos clave


         


        Instrucciones: si te hiciste análisis recientemente, registrá los valores acá para tener un seguimiento. Si no lo hiciste, podés hablar con tu médica para actualizar un control.


        SECCIÓN 2: PLAN DE AYUNO INTERMITENTE


        [image: ] Identificando mi elemento predominante


         


        Instrucciones: antes de comenzar tu práctica de ayuno, identifica qué elemento predomina en tu cuerpo. Marcá las características que más se ajustan a tu realidad:


         


        Elemento aire:


        [image: ]Siempre he sido delgada y pierdo peso con facilidad.


        [image: ]Como a lo largo del día sin mucho registro (“picoteo”).


        [image: ]A veces olvido comer por estar concentrada en otras actividades.


         


        Elemento fuego:


        [image: ]Históricamente mi peso ha sido estable (talle M).


        [image: ]Tengo un cuerpo atlético o de contextura media.


        [image: ]Reconozco perfectamente cuándo tengo hambre.


        [image: ]Necesito un plato completo, el picoteo no me satisface.


         


        Elemento tierra:


        [image: ]Mi estructura corporal es sólida y robusta.


        [image: ]Mis caderas y mis hombros son naturalmente anchos.


        [image: ]No suelo tener mucho apetito por la mañana.


        [image: ] Mi plan personalizado de ayuno


         


        Para predominancia del elemento aire:


        
          	Ventana de ayuno: 8 horas entre la cena y la primera comida del día siguiente.


          	Comidas diarias: 2-3 comidas nutritivas y conscientes.


          	Clave principal: decir adiós al picoteo, establecer horarios definidos.

        


         


        Para predominancia del elemento fuego:


        
          	Ventana de ayuno: al menos 12 horas entre la cena y la primera comida del día.


          	Comida principal: al mediodía (la más abundante).


          	Clave principal: cenar temprano y ligero, comenzar el día con agua + vinagre de menta.

        


         


        Para predominancia del elemento tierra:


        
          	Ventana de ayuno: iniciar con 12 horas y extender progresivamente a 14-16 horas.


          	Primera comida: cuando aparezca el hambre (posiblemente después del mediodía).


          	Clave principal: cena liviana y temprana, posibilidad de reducir a 2 comidas diarias.

        


         


        Registro semanal de mi práctica de ayuno

      

        
          
            
              	
                Semana del _________ al _________ de _________ 20__

              
            


            
              	
                Día

              

              	
                Hora última comida

              

              	
                Hora primera comida

              

              	
                Total horas ayuno

              

              	
                ¿Cómo me sentí?

              

              	
                Observaciones

              
            


            
              	
                Lunes

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Martes

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Miércoles

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Jueves

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Viernes

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Sábado

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Domingo

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            

          
        


         


        Registro de primera comida (romper el ayuno)


        Instrucciones: registrá qué alimentos elegiste para romper el ayuno y cómo te sentiste después.


         


        
          
            
              	
                Semana del _________ al _________ de _________ 20__

              
            


            
              	
                Día

              

              	
                ¿Qué comí para romper el ayuno?

              

              	
                ¿Incluí proteínas, fibra y grasas saludables?

              

              	
                ¿Cómo me sentí después?

              
            


            
              	
                Lunes

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Martes

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Miércoles

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Jueves

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Viernes

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Sábado

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Domingo

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            

          
        


         


        Reflexión semanal sobre mi experiencia de ayuno


        
          	¿Qué cambios he notado en mi energía, apetito o claridad mental?


          	¿Qué ha sido lo más desafiante de esta práctica?


          	¿Qué ajustes necesito hacer para la próxima semana?

        


         


         


         


         


         


         


         


        SECCIÓN 3: PROTOCOLO DE DETOX HEPÁTICO


   [image: ] Preparación para el detox

       

         


        Lista de compras:


        [image: ]Diente de león (hojas secas o tintura madre)


        [image: ]Boldo (hojas secas o tintura madre)


        [image: ]Llantén (hojas secas o tintura madre)


        [image: ]Cardo mariano (tintura madre)


        [image: ]Cúrcuma (en polvo o cápsulas)


        [image: ]Vegetales de hojas verdes (espinaca, rúcula, kale, berro, acelga)


        [image: ]Vegetales coleréticos (alcauciles, rábano, remolacha, zanahoria, limón)


        [image: ]Fermentos naturales (vinagre de manzana sin pasteurizar, chucrut, kéfir)


        [image: ]Frutas frescas (sandía, melón, pepino, manzana, arándanos, frutillas)


        [image: ]Grasas saludables (aceite de oliva extra virgen, palta, ghee, semillas, nueces)


        [image: ]Especias digestivas (cúrcuma, pimienta negra, jengibre, comino, hinojo, menta)


  

        [image: ] Plan de 3 semanas


        Semana 1: activación con diente de león


        Registro diario


        
          
            
              	
                Semana del _________ al _________ de _________ 20__

              
            


            
              	
                Día

              

              	
                Tomé mi infusión/tintura

              

              	
                Alimentos destacados del día

              

              	
                ¿Cómo me sentí?

              

              	
                Cambios notados

              
            


            
              	
                Lunes

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Martes

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Miércoles

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Jueves

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Viernes

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Sábado

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Domingo

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            

          
        


         


        Reflexión de la primera semana:


        
          	Cambios físicos que noté:


          	Emociones que experimenté:


          	Lo que más me costó:


          	Lo que más me ha sorprendido:

        


         


         


         


         


         


        Semana 2: profundización con boldo y llantén


        Registro diario


         


        
          
            
              	
                Semana del _________ al _________ de _________ 20__

              
            


            
              	
                Día

              

              	
                Tomé mi infusión/tintura

              

              	
                Alimentos destacados del día

              

              	
                ¿Cómo me sentí?

              

              	
                Cambios notados

              
            


            
              	
                Lunes

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Martes

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Miércoles

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Jueves

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Viernes

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Sábado

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Domingo

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            

          
        


         


        Reflexión de la segunda semana:


        
          	¿En qué se diferencia esta semana de la anterior?


          	¿Qué cambios noté en mi digestión, energía o estado de ánimo?


          	¿Qué hábitos estoy incorporando que me gustaría mantener?

        


         


         


         


         


         


        Semana 3: regeneración con cardo mariano y cúrcuma


        Registro diario


        
          
            
              	
                Semana del _________ al _________ de _________ 20__

              
            


            
              	
                Día

              

              	
                Tomé mi infusión/tintura

              

              	
                Alimentos destacados del día

              

              	
                ¿Cómo me sentí?

              

              	
                Cambios notados

              
            


            
              	
                Lunes

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Martes

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Miércoles

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Jueves

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Viernes

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Sábado

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            


            
              	
                Domingo

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              

              	
                

              
            

          
        


         


        Reflexión de la tercera semana:


        
          	¿Qué cambios significativos noté durante esta semana, y a lo largo de todo el proceso?


          	¿Cómo ha cambiado mi relación con la comida?


          	¿Qué prácticas quiero mantener en mi vida cotidiana?

        


         


         


         


         


         


         


        Evaluación final del detox


        Instrucciones: completá esta evaluación al finalizar las tres semanas.


         


        ¿Qué cambios físicos has experimentado?


        [image: ]Piel más luminosa


        [image: ]Mejor digestión


        [image: ]Sueño más profundo


        [image: ]Reducción de antojos


        [image: ]Mayor claridad mental


        [image: ]Cambios corporales


        [image: ]Otros:


         


         


         


         


         


        ¿Qué cambios emocionales has notado?


        [image: ]Menor irritabilidad


        [image: ]Mayor estabilidad emocional


        [image: ]Mejor manejo del estrés


        [image: ]Mayor conexión conmigo misma


        [image: ]Otros:


         


         


         


         


         


        ¿Qué aprendiste sobre tu cuerpo y tus necesidades?


        ¿Qué prácticas incorporarás a tu rutina de manera permanente?


         


         


         


         


         


        El metabolismo no es solo ciencia, es uno de los lenguajes con los que te habla tu cuerpo. Aprender a escucharlo es el primer paso para sanarlo.

      

    

  

  
    
      [image: ]
    

  

  
    
      
        [image: ]
      

    

    CAPÍTULO 8 
TIROIDES, LA CEO NO RECONOCIDA


    
      
        [image: ]
      

    

     


    
      Después de tantos años acompañando a mujeres en sus procesos de salud y enfermedad, queremos gritar a los cuatro vientos: ¡basta de hablar únicamente de estrógenos y progesterona cuando hablamos de hormonas femeninas! Tenemos que incluir a las hormonas tiroideas como protagonistas de nuestro cuidado hormonal, porque los datos son contundentes:


       


      
        	Las mujeres tenemos entre 5 y 10 veces más hipotiroidismo que los hombres.


        	Se estima que 1 de 8 mujeres tendrá algún problema tiroideo en su vida.


        	La probabilidad de desarrollar hipotiroidismo aumenta con la edad, por eso es bastante común que se diagnostique en tu etapa +40.

      


       


      ¿Y por qué es importante ocuparnos de la tiroides? Porque de ella depende el buen funcionamiento de todos los sistemas del organismo: las hormonas tiroideas (T3 y T4) regulan la eficiencia de tu sistema metabólico, controlan tu temperatura corporal, el ritmo cardíaco e incluso influyen en tu estado de ánimo y claridad mental.


      Cuando la función de la tiroides se altera, los niveles de hormonas que produce pueden disminuir o aumentar: lo llamamos hipo o hipertiroidismo, respectivamente.


      ¿Perimenopausia o tiroides? 
 Síntomas que se parecen


      “Estoy cansada todo el tiempo, subí de peso comiendo lo mismo de siempre y se me cae el pelo más que a mi perro”. Esto lo contó Ceci al inicio de uno de nuestros programas, pero podrías ser vos o tu mejor amiga. Y podría ser un relato típico tanto de la perimenopausia como de un problema tiroideo. Y acá está el verdadero desafío: muchos síntomas se superponen de tal manera que incluso siendo médicas puede ser difícil distinguir la causa real.


      Veamos las similitudes que pueden confundirnos:


      
        
          
            	
              Síntoma

            

            	
              Así se siente la perimenopausia

            

            	
              Así se siente el hipotiroidismo

            

            	
              Así se siente el hipertiroidismo

            
          


          
            	
              Energía

            

            	
              “Me siento agotada sin razón”.

            

            	
              “No tengo fuerzas ni para las actividades que me gustan”.

            

            	
              “Estoy agotada, pero a la vez inquieta e incapaz de relajarme”.

            
          


          
            	
              Estado de ánimo

            

            	
              “Lloro por cosas pequeñas y me irrito con facilidad”.

            

            	
              “Me siento desanimada y sin motivación”.

            

            	
              “Estoy ansiosa, como con un motor interno que no para”.

            
          


          
            	
              Sueño

            

            	
              “Me despierto a las 3 a. m. con pensamientos acelerados”.

            

            	
              “Duermo demasiado, pero sigo cansada”.

            

            	
              “No logro conciliar el sueño aunque estoy agotada”.

            
          


          
            	
              Ciclos menstruales

            

            	
              “Mis períodos son impredecibles, a veces muy abundantes”.

            

            	
              “Mis períodos son más abundantes y frecuentes”.

            

            	
              “Mis períodos son más escasos o han desaparecido”.

            
          


          
            	
              Peso

            

            	
              “He ganado peso en la zona abdominal sin cambiar nada”.

            

            	
              “He aumentado de peso incluso reduciendo calorías”.

            

            	
              “Estoy perdiendo peso sin hacer dieta”.

            
          


          
            	
              Temperatura

            

            	
              “Tengo sofocos que me despiertan por la noche”.

            

            	
              “Siempre tengo frío, incluso cuando otros tienen calor”.

            

            	
              “Sudo más de lo normal y no tolero el calor”.

            
          


          
            	
              Piel y cabello

            

            	
              “Mi piel está más seca y mi pelo ha perdido volumen

            

            	
              “Mi piel está áspera y mi cabello, más fino y quebradizo”.

            

            	
              “Mi piel está húmeda, pero mi pelo se cae a mechones”

            
          


          
            	
              Mente

            

            	
              “A veces no encuentro las palabras o me olvido cosas”.

            

            	
              “Me cuesta concentrarme y pensar con claridad”.

            

            	
              “Mi mente está acelerada, paso de un pensamiento a otro”.

            
          


          
            	
              Corazón

            

            	
              “A veces siento palpitaciones, especialmente de noche”.

            

            	
              “Mi ritmo cardíaco es más lento de lo habitual”.

            

            	
              “Siento el corazón acelerado incluso en reposo”.

            
          

        
      


       


      ¿Ves por qué es tan fácil confundirse? Por eso es fundamental no asumir que todos tus síntomas son “solo la perimenopausia” y hacerte los análisis adecuados. Muchas mujeres descubren problemas tiroideos durante esta etapa, precisamente porque al final buscan respuestas a síntomas que ya no pueden ignorar.


       


      NOTA: Si bien es mucho más común el hipotiroidismo que el hipertiroidismo, si tu diagnóstico es este último, sí o sí necesitás acompañamiento con una endocrinóloga. De lo que compartimos en este capítulo, podés poner en práctica las pautas de cuidado de microbiota y la reducción de disruptores endocrinos.


      Sistema inmune y perimenopausia: una época de confusión


      Hay algo que muchas de nosotras no sabemos: la perimenopausia coincide con un momento en que nuestro sistema inmunológico tiene más tendencia a “confundirse”. Es decir, comienza a utilizar los mismos mecanismos con los que debería defendernos de invasores externos contra nuestros propios tejidos. A esto lo llamamos enfermedades autoinmunes. Aún no se sabe del todo por qué sucede, pero se cree que la mayor incidencia de problemas autoinmunes en esta etapa de la vida tiene que ver con la disminución del rol inmunomodulador de los estrógenos, y también con la vulnerabilidad a desarrollar mayor permeabilidad intestinal.


      La tiroides es uno de los blancos favoritos del sistema inmune alterado, y la tiroiditis de Hashimoto, la más frecuente de estas afecciones. La inflamación de la tiroides que se produce como consecuencia de este proceso puede no darte ningún síntoma y ser solo un hallazgo en tus análisis de laboratorio, pero también puede producir hipo o hipertiroidismo, de acuerdo con cómo afecte la producción de las hormonas.


      Cuando esta inflamación se mantiene en el tiempo, termina destruyendo el tejido de la glándula y transformándolo en una cicatriz sin funcionalidad. Por eso es tan importante tener un diagnóstico temprano y no limitarse únicamente a reemplazar hormonas: también necesitamos estrategias que modulen la respuesta inmune de base.


      Si tenés familiares con problemas tiroideos autoinmunes, es especialmente importante estar atenta durante esta etapa. La genética marca un camino, y son las circunstancias externas las que los desencadenan.


      Los enemigos invisibles de tu tiroides: los disruptores endocrinos


      ¿Escuchaste alguna vez hablar de disruptores endocrinos? Leé con atención, porque estos enemigos silenciosos nos tienen rodeadas. Son sustancias químicas que están en nuestro cotidiano, y que tienen la capacidad de “hackear” nuestros sistemas hormonales: mimetizan la acción de las hormonas naturales, bloquean su acción o modifican su metabolismo, y provocan así múltiples consecuencias negativas.


      En el caso de la tiroides, los disruptores actúan en múltiples niveles: afectan la regulación central a nivel de la hipófisis, la producción de hormonas en la glándula tiroidea, y también en el transporte y su función a nivel de los tejidos.


      Pero atención: no solo afectan a la tiroides, también interfieren con la función de todas tus hormonas. Por eso es superimportante que consideres lo que sigue, aunque no tengas un problema tiroideo actual.


      Para detectarlos no tenés que ir muy lejos, simplemente empezá a mirar a tu alrededor:


       


      
        	Los plásticos de tu cocina: el bisfenol A (BPA) y otros bisfenoles están en botellas y recipientes de plástico. Cuando estos recipientes se calientan, liberan estas sustancias hacia los alimentos. Está demostrado que la exposición a BPA altera la función de las hormonas tiroideas.


        	Tus sartenes antiadherentes: esas sartenes tan prácticas, donde nada se pega, contienen sustancias perfluoradas (PFAS) que se liberan cuando se calientan a alta temperatura, o cuando se desprenden por el uso. Está demostrado que los PFAS alteran la producción de hormonas tiroideas, además de causar otros serios problemas para tu salud.


        	Tus cosméticos favoritos: los ftalatos presentes en muchos productos de belleza, sobre todo en esmaltes de uñas y fragancias, pueden alterar la función de tus hormonas tiroideas.


        	Los pesticidas en tus frutas y verduras: existe amplia evidencia científica de que la exposición a pesticidas aumenta el riesgo de hipotiroidismo.

      


       


      ¡Que no cunda el pánico pensando que tenés que cambiar todo de la noche a la mañana! Podés empezar a reducir tu exposición con pequeños cambios: usá envases de vidrio en lugar de plástico, cambiá por sartenes de hierro o acero inoxidable, elegí cosméticos libres de ftalatos y, cuando sea posible, consumí alimentos orgánicos. Cada pequeño cambio cuenta para proteger tu tiroides durante este período de transición.


      Microbiota y salud tiroidea


      Hace más de 3000 años, el ayurveda afirmaba que de la buena salud digestiva dependía el buen funcionamiento de cada tejido del cuerpo. Esto nos parecía bastante difícil de entender hasta hace pocos años, cuando la ciencia moderna “descubrió” la microbiota (algo similar a “descubrir” América, que ya estaba ahí aunque el resto del mundo lo ignorara). Hoy ya nadie duda de la conexión intestino-cerebro, y en esa misma línea hablamos ahora también del eje intestino-tiroides.


      La alteración de nuestra microbiota intestinal puede impactar en la salud de la tiroides por varias vías: por un lado, como ya vimos en el capítulo 6, el aumento de la permeabilidad intestinal genera respuestas inflamatorias sistémicas y, por otro lado, una pared intestinal inflamada interfiere en la absorción de nutrientes que son esenciales para la función tiroidea (iodo, zinc, selenio, hierro). También se ha descubierto que ciertas bacterias patógenas del intestino tienen partes de su estructura similar al tejido tiroideo y que, al igual que pasa con el gluten, pueden darle señales equivocadas a tu sistema inmune para que ataque a tu tiroides.


      Los análisis que realmente necesitás: más allá de la TSH


      Vamos a decirlo claro: los “análisis de rutina” no deberían ser iguales para todas las personas. No es lo mismo si tenés síntomas o no, ni si tenés antecedentes familiares o no.


      Veamos los análisis que sirven para evaluar diferentes aspectos de la salud de tu tiroides. Podés charlar con tu médica y decidir juntas cuáles son más convenientes para vos.


       


      TSH (hormona estimulante de la tiroides): este es el análisis de base. Si no tenés síntomas ni antecedentes familiares, con esto puede ser suficiente. Si, en cambio, tu cuerpo está dando señales sospechosas de un desequilibrio en la función de tu tiroides, es necesario ampliar con uno o más de los siguientes.


      Hipotiroidismo subclínico: se llama así a una situación en la que la TSH está levemente alta, pero todas las demás hormonas están normales y no hay síntomas.


      T4 libre: mide la cantidad de tiroxina que realmente está disponible para que tus células la utilicen. A veces la TSH aún está normal, pero tu T4 libre está baja, y eso explica tus síntomas.


      T3: esta es la forma más activa y potente de hormona tiroidea. En algunas situaciones, puede haber dificultades para convertir T4 en T3, lo que resulta en síntomas de hipotiroidismo incluso con una TSH y T4 aparentemente normales.


      Anticuerpos antitiroideos: son fundamentales para detectar problemas autoinmunes. Según tu historia familiar y si estás con síntomas de hipo o hipertiroidismo tu médica puede decidir hacer unos u otros.


      
        	Anti-TPO: indican tiroiditis de Hashimoto, una forma de autoinmunidad tiroidea que puede llevar a la glándula a disminuir su función.


        	Anti-Tg: ofrecen información adicional sobre procesos autoinmunes tiroideos.


        	TRAb: son característicos de la enfermedad de Graves, una forma de proceso autoinmune que provoca un aumento en la función de la tiroides (hipertiroidismo).

      


       


      ¿Con qué frecuencia deberías hacerte estos análisis?


      Si en el control inicial aparece alguna alteración, vas a necesitar controles frecuentes para monitorear el tratamiento indicado, hasta lograr el equilibrio hormonal.


      Si en ese control inicial está todo bien, se pueden incluir los análisis en tu control anual.


      Levotiroxina: ¿tengo que tomarla toda la vida?


      Si te recetaron levotiroxina (el medicamento estándar para el hipotiroidismo), o ya la tomás, posiblemente te surja la pregunta: “¿Realmente tengo que tomar estas pastillas? ¿Es para siempre?”.


      El problema no es tomar levotiroxina, sino quedarte con esa única opción sin hacer nada más, porque te quita la valiosa oportunidad de solucionar las causas de base. Y con las causas sin solucionar, seguramente sí la necesites de por vida.


      SI RECIÉN TE INDICARON LEVOTIROXINA Y TE ESTÁS PREGUNTANDO SI PODÉS EVITAR EMPEZAR A TOMARLA…


      
        	En hipotiroidismo leve (subclínico): si tu TSH está ligeramente alta (por ejemplo, entre 4.5 y 10 mUI/L) y no tenés síntomas significativos, es posible que puedas probar primero con cambios en el estilo de vida y suplementos naturales. Esta decisión debe tomarse junto con tu médica y con un seguimiento adecuado.


        	En hipotiroidismo franco: cuando tu TSH está muy elevada (más de 10), los niveles de T4 están claramente bajos o tenés síntomas que afectan tu calidad de vida, la levotiroxina suele ser necesaria, al menos durante un tiempo mientras ponés en marcha todo lo demás. Intentar manejar esta situación solo con enfoques naturales puede no ser suficiente y generarte complicaciones.

      


      SI YA ESTÁS TOMANDO LEVOTIROXINA Y TE PREGUNTÁS SI PODÉS DEJARLA…


      
        	En situaciones temporales. Hay algunas situaciones en particular, como la tiroiditis posparto o la tiroiditis subaguda (inflamación temporal de la tiroides), en que la función tiroidea se recupera de forma espontánea y podés eventualmente suspender el medicamento.


        	En hipotiroidismo reciente. Cuando la glándula tiroides aún no perdió del todo su función, es la mejor oportunidad para poner 100 % manos a la obra con lo que vamos a proponerte, porque tenés la oportunidad de reducir la inflamación y recuperar la funcionalidad de tu tiroides. En todos los años que llevamos acompañando mujeres a sanar, hemos visto resultados maravillosos de casos que pudieron revertir su hipotiroidismo, e incluso mejoraron su autoinmunidad.


        	En hipotiroidismo permanente: si te extirparon la tiroides o si tenés tiroiditis de Hashimoto de larga data, la levotiroxina es un reemplazo necesario de lo que tu cuerpo ya no puede producir. Es posible que no puedas suspenderla, pero implementar las pautas de cuidado natural, va a hacer que todo tu sistema hormonal mejore, y tus síntomas también. Si este es tu caso, es superimportante que sepas que no hay nada de malo en tomar levotiroxina, ya que es un análogo de tus propias hormonas.

      


       


      Durante la perimenopausia, los cambios en los niveles de estrógeno pueden afectar cuánta levotiroxina necesitás. Algunas mujeres requieren ajustes en la dosis durante esta etapa. Por eso es crucial hacer un seguimiento regular con análisis de sangre y prestar atención a cómo te sentís.


      
        Regla de oro: nunca ajustes o suspendas tu medicación por tu cuenta. Cualquier cambio debe ser supervisado por un profesional de la salud.


        Y, si tenés hipertiroidismo o nódulos tiroideos, vas a necesitar una consulta con una endocrinóloga.

      


      Las claves naturales para una tiroides sana


      Como te contamos, a veces la levotiroxina es necesaria, pero hay estrategias naturales que pueden complementar tu tratamiento.


      Y, si no tenés un problema aún, estas pautas te ayudan a mantener una tiroides saludable.


      1. MENOS GLUTEN, HORMONAS FELICES


      No, no es solo una moda. En el capítulo 6, hablamos acerca de los problemas que nos causa el gluten, y eso es doblemente válido si tenés hipotiroidismo o tus anticuerpos dieron positivo en los análisis.


      Esto es así porque las proteínas del gluten y las de tu tiroides tiene una estructura similar (llamada “mimetismo molecular”): tu sistema inmune puede interpretarlo equivocadamente y atacar a tu tiroides como si fuera un extraño.


      Si tenés tiroiditis autoinmune o un hipotiroidismo reciente, te recomendamos eliminar el gluten de tu dieta durante 3-6 meses como prueba. En muchas de las mujeres que acompañamos, esa única acción fue todo lo que necesitaron para mejorar sus síntomas e incluso sus valores hormonales. No necesitás tener una enfermedad celíaca diagnosticada para beneficiarte de esta estrategia.


      2. SELENIO: EL MINERAL CLAVE


      El selenio es un gran aliado de la función tiroidea: es necesario para la función de las enzimas que convierten T4 en T3 y tiene propiedades antioxidantes que protegen las células tiroideas del daño inflamatorio.


      Lo más interesante: estudios clínicos han demostrado que la suplementación con selenio puede reducir significativamente los niveles de anticuerpos anti-TPO en personas con tiroiditis de Hashimoto.


       


      [image: ]¿Dónde encontrarlo?


      
        	Castañas de Pará: las reinas absolutas del selenio. Con solo 1-2 castañas diarias podés cubrir tus necesidades. Pero no más, aunque sean deliciosas, porque el exceso de selenio también puede ser problemático.


        	Mariscos y pescados: especialmente atún, bacalao y sardinas.


        	Carnes: pollo, pavo y carne de vaca contienen cantidades moderadas.


        	Huevos: especialmente la yema.


        	Semillas de girasol y semillas de chía: excelentes opciones vegetales.


        	Si optás por suplementos, la dosis típicamente recomendada es de 200 mcg al día durante 3 meses.

      


       


      3. ASHWAGANDHA (WITHANIA SOMNIFERA): 
 LA ALIADA DE TU TIROIDES


      La naturaleza nos ofrece una planta que ya era conocida por el ayurveda y que la ciencia hoy revaloriza. Además, aunque es originaria de la India, podemos conseguirla fácilmente hoy en Occidente.


      En el capítulo 3, hablamos extensamente de esta planta adaptógena que amamos. Y sí, además de sus múltiples efectos para regular el estrés, también puede ayudar a normalizar la función tiroidea, especialmente en casos de hipotiroidismo subclínico.


      Tomala preferiblemente por la noche, ya que también ayuda a conciliar el sueño.


      
        Dosis recomendada: 300-600 mg de extracto estandarizado de Ashwagandha, dividido en dos tomas diarias. Si preferís usar la planta en polvo, la dosis recomendada es de 1-2 cucharaditas diarias (3-6 gramos), que podés incorporar a licuados o infusiones.


        Recordá tomarla con al menos 2-4 horas de diferencia de tu medicación tiroidea.


         


        Seguridad: el Ashwagandha es generalmente seguro para la mayoría de las personas. Sin embargo, debe evitarse en casos de hipertiroidismo, ya que puede estimular la actividad tiroidea. Como precaución, no se recomienda su uso junto con ansiolíticos o sedantes sin control por profesional de la salud.

      

    

  

  
    
      Tu plan de equilibrio tiroideo en 3 meses


      Nuestro método de equilibrio tiroideo es un plan integral que se basa en la relación entre tiroides, sistema inmunológico y salud intestinal. Integra la evidencia científica que te compartimos en este capítulo, y nuestra experiencia de más de 15 años de acompañar mujeres a sanar.


      Las participantes de nuestros programas que ponen en práctica esta estrategia no solo mejoran sus valores de laboratorio, sino que nos cuentan emocionadas cómo recuperan energía, claridad mental, mejor digestión y una sensación de “volver a ser ellas mismas en su mejor versión”.


      REFLEXIÓN INICIAL


      Antes de comenzar tu transformación, tomate un momento para conectar con vos misma. Respondé estas preguntas desde el corazón:


      [image: ] 1. Mi historia actual


      
        	¿Cómo me siento físicamente cada mañana al despertar?


        	¿Qué síntomas están limitando mi vida diaria?


        	¿Cómo describiría mi energía en una escala del 1 al 10?


        	¿Qué actividades he dejado de hacer por cómo me siento?

      


      [image: ] 2. Mi motivación profunda


      
        	¿Qué quiero recuperar en mi vida?


        	¿Qué haría diferente si tuviera más energía y claridad mental?


        	¿Cómo me veo sintiéndome dentro de 3 meses?

      


      [image: ] 3. Mi compromiso conmigo


      Escribí una declaración poderosa en tiempo presente, como si ya estuvieras viviendo tu transformación:


      “Yo, [tu nombre], me siento radiante y llena de energía. Mi cuerpo está en equilibrio y mi tiroides funciona perfectamente. Cada día me levanto con vitalidad y claridad mental. Tengo la fuerza para disfrutar todas las actividades que amo. Mi cuerpo es mi aliado y juntos creamos salud y bienestar”.


      EL PLAN DE ACCIÓN


      [image: ] Mes 1: Detox inicial


      
        	Eliminá completamente el gluten de tu alimentación. Esto ayuda a reducir la reactividad cruzada con el tejido tiroideo. Sabemos que es un desafío grande y que puede hacerse difícil, pero estamos completamente convencidas de que es tu piedra fundamental para lograr el cambio que necesitás.


        	Los días difíciles, podés apoyarte en estas frases y repetirlas como un mantra: “Cada pequeño cambio está creando mi nueva realidad”. “Este proceso es mi regalo de amor propio”.


        	Si un día no lográs sostenerlo, no abandones todo. Esta no es una dieta de revistas, que te obliga a empezar todo de cero. Lo que hayas hecho hasta ese momento, y lo que hagas después, va a ser lo que genere el cambio.


        	Suplementate con 2 castañas de Pará o 200 mcg de selenio para comenzar a reducir anticuerpos.


        	Registrá los disruptores endocrinos de tu entorno, y da el primer paso para reemplazar alguno de ellos.

      


      
        Registrá tu proceso: una vez a la semana tomate media hora para conectar con vos. Tomá conciencia de tus sensaciones físicas y mentales: ¿qué empieza a sentirse diferente? Anotá cuáles fueron tus mayores desafíos y también qué te resultó más fácil.

      


 

      [image: ] Mes 2: Profundizar el cambio


      
        	Incorporá Ashwaganda: tomá una cápsula por la mañana (recordá separarla 2 horas de la levotiroxina si estás en tratamiento), y otra al final del día. Si la conseguís en polvo, podés sumarla a una bebida de almendras o a un licuado.


        	Incorporá alimentos fermentados diariamente, en pequeñas cantidades, para mejorar tu microbiota. Puede ser una cucharada de vinagre de manzana no pasteurizado, una cucharada de chucrut, o el que prefieras.


        	Mantené tu alimentación sin gluten. 


        	Mantené la suplementación con selenio.

      


       


      Registrá tu proceso: durante este mes vas a empezar a sentir con mucha claridad los cambios. Permitite celebrarte, lo estás haciendo muy bien. Podés usar frases como “Mi constancia está dando frutos” o “Estoy creando una nueva realidad de salud para mí”.


 

      [image: ]  Mes 3: Consolidación y mantenimiento


      
        	Reducí el consumo de alcohol, intentando llegar a cero al menos durante este mes. Recordá que es uno de los principales enemigos de tu microbiota.


        	Si tus síntomas previos te limitaban a hacer actividad física, este es un excelente momento para empezar. Si ya hacías, podés ir por un desafío mayor.


        	Mantené la alimentación sin gluten, el suplemento de selenio y los alimentos fermentados.


        	Continuá la toma de Ashwaganda durante todo el mes.


        	Al final de este tercer mes, repetí los análisis para controlar la evolución y evaluar cómo seguir.

      


      
        Registrá tu proceso: más allá de los valores de laboratorio, tomate un momento para hacer tu propia autoevaluación subjetiva. Repasá tus notas de estos tres meses, conectá sinceramente y sin juicios con tus sensaciones actuales, y dejá que fluyan las respuestas a estas preguntas:


        
          	¿Cómo ha cambiado mi energía física y mental?

        


         


         


         


        
          	¿Qué síntomas han mejorado o desaparecido?

        


         


         


         


        
          	¿Cómo se siente mi cuerpo ahora?

        


         


         


         


        
          	¿Noto cambios en mi estado de ánimo?

        


         


         


         


        
          	¿Qué actividades he podido iniciar o retomar?

        


         


         


         


        
          	¿Qué nuevos hábitos quiero mantener?

        


         


         


         


        De ahora en adelante:


        
          	¿Qué aspectos seguiré trabajando?

        


         


         


         


        
          	¿Cómo mantendré estos cambios?

        


         


         


         


        
          	¿Cuáles son mis nuevas metas de salud?

        


         


         


         


         


         


        La re-evolución hormonal consiste en honrar también a tu tiroides, descubriendo que, cuando la cuidás con sabiduría, ella te regala la vitalidad y energía necesarias para crear la vida que deseás.
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    CAPÍTULO 9 
 PIEL, EL ESPEJO DE NUESTRA SALUD INTERIOR


    
      
        [image: ]
      

    

     


    
      Piel como mapa de mi vida. Con las heridas. Con el paso de los años.


      Piel que me separa y a la vez me conecta con el mundo exterior.


      Piel como reflejo de lo que sucede bien profundo en el interior de mi ser.


      Piel como verdadero espejo de mi salud como un todo: físico, mental, emocional.


      Los patrones estereotipados de belleza nos imponen rutinas de skin care con productos caros (y llenos de tóxicos) para que la edad “no se nos note”. Porque pareciese ser que arrugadas no valemos.


      Pero ¿y si cambiamos la mirada?


      ¿Y si tus marcas, tus arrugas son la impronta de tu sabiduría?


      ¿Y si transformamos la palabra anti age en “pro edad” o “pro age”, y buscamos cuidar nuestra piel abrazando sus años en vez de luchar contra el paso del tiempo?


      Los textos sagrados dicen que la belleza es la energía pura de la conciencia, reflejada en un poderoso brillo sutil a través de tu piel y todo tu cuerpo. Ese brillo no te lo dan los maquillajes, es una fuerza interior que se manifiesta cuando tus tejidos corporales están sanos.


      Nuestra piel es el órgano más extenso del cuerpo y danza al ritmo de nuestros cambios internos. Si estás en la década de los 30 y estás utilizando cosméticos de la industria, en este capítulo, te vamos a compartir toda la información para que entiendas por qué llegó el momento de cambiarlos, y también fórmulas para que puedas empezar a elaborar vos misma. Alejarte de los disruptores endocrinos es clave para cuidar tus hormonas en la transición +40. Es salud, no estética.


      Una piel luminosa no se logra solo desde afuera. Es el reflejo de tu equilibrio integral. Por eso te compartiremos también un protocolo detox con medicina herbal y fungi.


      Por último, vamos a desarrollar uno de los grandes desafíos de esta etapa: la sequedad de piel y mucosa vulvovaginal. Como siempre decimos, no nos resignamos a padecer, sino que juntas buscamos soluciones de la madre tierra que nos acompañen en nuestros desafíos vitales.


      Tu piel es mucho más que lo que ves


      Nuestra piel no es solo una envoltura. Es un órgano complejo y vital que cumple múltiples funciones esenciales para nuestra salud. Protege nuestro cuerpo creando una barrera física contra agresiones externas, defendiéndonos de la radiación ultravioleta y evitando que perdamos agua. Además, es nuestra primera línea de defensa inmunológica contra gérmenes patógenos.


      Además de protegernos, nos conecta con el mundo: a través de su intrincada red de receptores percibimos tacto, temperatura, presión y dolor, estableciendo una comunicación constante entre nuestro entorno y nuestro sistema nervioso central. Esta información es vital para adaptarnos y responder adecuadamente a lo que nos rodea.


      Cuando sentimos calor, nuestra piel trabaja para regular la temperatura corporal mediante la vasodilatación y la sudoración, un sistema natural de enfriamiento que se vuelve especialmente evidente durante los sofocos en la perimenopausia. Por el contrario, cuando hace frío, la vasoconstricción y el tejido adiposo subcutáneo nos ayudan a conservar el calor.


      Además, es una fábrica metabólica activa. Con la exposición solar adecuada, sintetiza vitamina D, fundamental para nuestros huesos y nuestro sistema inmunológico.


      Con los años, estas funciones experimentan cambios significativos: la barrera de defensa cutánea se vuelve más permeable, se reduce la producción de sebo y sudor, y la velocidad de regeneración. También disminuye la capacidad de sintetizar vitamina D.


      Piel y microbiota: un ecosistema vital


      Comprender la piel como un tejido vivo significa reconocer su verdadera naturaleza ecosistémica: en ella habita más del 20 % de toda nuestra microbiota. Este universo microscópico, frecuentemente subestimado, constituye un pilar fundamental de nuestra inmunidad que trabaja en sincronía con la microbiota intestinal, donde reside el otro 50 % de estos microorganismos beneficiosos, tema que abordamos en el capítulo 6.


      Esta comunidad está profundamente involucrada en la protección física, biológica e inmunológica de nuestra barrera cutánea. Pero su función es mucho más amplia, ya que refuerza nuestra resistencia ante la radiación solar y neutraliza toxinas ambientales. Su actividad contra los radicales libres (estrés oxidativo) preserva la vitalidad celular, mientras su influencia en la estructura lipídica mantiene íntegra nuestra capa protectora.


      Nutrir esta simbiosis mediante la medicina de la naturaleza es reconectar con una sabiduría que trasciende generaciones: al cuidar nuestra piel, honramos la totalidad de nuestro ser.


      EJE INTESTINO-CEREBRO-PIEL


      Ya en 1930 se hablaba de la relación entre emociones y sistema digestivo. Actualmente, en pleno siglo XXI, sabemos que las emociones no solo influyen sobre el sistema digestivo, sino también sobre la piel y su microbiota. La liberación de ciertos neurotransmisores puede alterar el equilibrio de todos esos microorganismos tanto digestivos como cutáneos, provocando inflamación crónica tanto local como sistémica.


      Los tres sistemas —cerebro, intestino y piel— están interrelacionados y lo que suceda en uno de ellos tendrá siempre repercusión en los otros, y en nosotros como personas íntegras.


      Disruptores endocrinos


 

      Como vimos en el capítulo 8, los disruptores endocrinos pueden afectar no solo la función tiroidea, sino todos nuestros ejes hormonales al interferir en la síntesis, secreción, transporte, metabolismo, unión y eliminación de las hormonas. Algo superimportante es que, una vez que entraron en nuestro organismo, se quedan largo tiempo en él, provocando consecuencias en el corto y largo plazo.


      Retomamos el tema en este capítulo porque algunos de estos disruptores están muy presentes en los productos que la industria nos propone para cuidar nuestra piel.


      La Comisión Europea ya reconoció que son sustancias potencialmente peligrosas para la salud, y propuso para los próximos años mejorar las regulaciones con el fin de minimizar la exposición humana y ambiental. Por otro lado, como la toxicidad es muy variable entre los diferentes químicos, es muy difícil establecer un umbral seguro de exposición.


      Por eso, mientras no exista un consenso mundial que regule lo que la industria puede incluir en su elaboración, nos toca ser detectives de etiquetas en cada uno de nuestros productos de higiene y cosmética. Hay muchas sustancias que tienen acción disruptora, pero vamos a empezar a detectar estas dos:


       


      Parabenos: son conservantes que se utilizan en una amplia variedad de productos cosméticos y de cuidado personal, desde champús hasta cremas para el cuerpo. Su función principal es evitar el crecimiento de bacterias y moho en los productos. Sin embargo, los parabenos se han relacionado con una serie de problemas de salud, incluyendo trastornos hormonales, alergias y cáncer de mama.


      Algunos ejemplos: Methylparaben, Ethylparaben, Propylparaben, Butylparaben, Isobutylparaben.


      Ftalatos: se utilizan como plastificantes en algunos productos cosméticos, como esmaltes de uñas y perfumes. Los ftalatos también se han relacionado con trastornos hormonales, daño renal y cáncer. Algunos ejemplos: Diethyl phthalate (DEP), Dibutyl phthalate (DBP), Butyl benzyl phthalate (BBP), Di(2-ethylhexyl) phthalate (DEHP).


       


      Si ya detectaste que los productos que utilizás habitualmente las tienen, es hora de explorar otras posibilidades que te nutran sin dañar. Vamos a descubrirlas juntas.


      Alimento para tu piel


      No pongas en tu piel nada que no comerías.


      Esta antigua máxima ayurvédica cobra especial relevancia hoy, cuando comprendemos mejor que nunca la capacidad de absorción de nuestra piel. Por ello, tenemos que poner mucha atención en los productos que aplicamos y el impacto que tienen sobre la microbiota cutánea.


       


      Prebióticos para la piel: son sustancias que sirven como alimento para la microbiota de la piel. Ejemplos: aceites vegetales de primera prensión en frío, extractos de plantas libres de agroquímicos, polvos de vegetales, entre otros. Te los vamos a contar en detalle y de acuerdo con tu tipo de piel, cuando desarrollemos tu rutina de autocuidado facial.


      Probióticos para la piel: son microorganismos vivos destinados a mejorar la calidad de nuestra microbiota o la diversidad de microorganismos que la componen. Pueden aplicarse por vía tópica a través de nuestras cremas o por vía oral, y tendrán actividad tanto en la microbiota intestinal como en la microbiota cutánea.


      Sadhana del cuidado de la piel


      Si practicás yoga o te acercaste a las tradiciones orientales, posiblemente conozcas la palabra “sadhana”. Este concepto ancestral se refiere a una práctica consciente y disciplinada que realizamos para nuestro bienestar integral.


      Hoy te invitamos a transformar el cuidado de tu piel en un verdadero sadhana, un ritual de autoamor y conexión con vos misma. Te invitamos a realizarlo cada mañana al despertar, luego de limpiar tu lengua y cepillarte los dientes.


      TU RITUAL AL DESPERTAR


      [image: ]  1. Limpieza consciente


      ¿Y si, en vez de lavar tu cara con jabones industriales llenos de químicos que dañan tu microbiota, lo hacés con una leche de limpieza que, además de purificar, nutre tu rostro?


      Es un verdadero placer lavarse la cara con agua tibia y tu propia leche de limpieza, que además es apta para todos los tipos de pieles.


      Si te animás, la podés hacer en casa (en el capítulo 10, te enseñamos el paso a paso). Si preferís comprarla, te recomendamos el emprendimiento de nuestra querida amiga Eliana Daffinoti, @Sunshine.byeli . Eli, “la médica infectóloga y bruja que cuida tus bacterias”, nos facilitó muy generosamente sus fórmulas alquímicas para esta sección de cosmética amorosa con vos y con el medio ambiente.


      [image: ]  2. Hidratación equilibrante


      Luego de limpiar, vamos a hidratar nuestra piel con un tónico facial. Te proponemos elaborar el tuyo, preparando una infusión con las plantas que te sugerimos a continuación. Para aplicarlo, podés hacerlo en forma de bruma usando un frasquito con atomizador, o bien aplicarla con un algodoncito.


      Si la piel de tu rostro es sensible, podés utilizar plantas medicinales con propiedades descongestivas, como malva, caléndula o manzanilla.


      Si en cambio tu tendencia es a una piel más grasa, elegí plantas con propiedades astringentes: salvia, romero o tomillo.


      Las que funcionan para todo tipo de piel: son la lavanda y las rosas.


      Procedimiento: preparás la infusión con la planta elegida. Una vez fría colocás en tu rostro. Te dura hasta 3 días en heladera.


      Si preferís un preparado que se conserve mejor en el tiempo, podés comprar hidrolato de las mismas plantas mencionadas y utilizarlo como tónico. Esta fórmula no se puede preparar en casa porque es necesario un destilador.


      Te recomendamos ir probando de a una planta por vez, y utilizarla al menos durante 10 días para observar los cambios.


      [image: ]  3. Nutrición biocompatible


      El tercer gran paso consiste en nutrir profundamente con un sérum facial personalizado según tu tipo de piel. No todas las pieles necesitan lo mismo, por eso a continuación vamos a contarte en clave ayurveda tips básicos para adecuar tu bioindividualidad al cuidado personal.


      Prepará tu propio sérum facial en 3 pasos. Para cada uno, seleccióná los ingredientes más adecuados para vos, del recuadro de abajo.


       


      
        	Elegí tu aceite base específico.


        	Maceralo con plantas medicinales que potencien sus beneficios. En el capítulo 10, te enseñamos el paso a paso de cómo realizar este procedimiento.


        	Agregá un aceite esencial que, además de enriquecer el efecto nutritivo, aporta un aroma delicioso. Cada 100 ml de aceite macerado colocá 5 gotas.

      


       


      Si tendés a tener PIEL SECA (predominio del elemento AIRE), es propensa a ser áspera y deshidratarse especialmente en clima frío. Nutrientes ideales:


      
        	Aceites base: almendras o rosa mosqueta


        	Planta para macerar: malva


        	Aceites esenciales que podés elegir: jazmín, neroli, vainilla, rosa

      

       

      Si sos del team PIEL SENSIBLE (predominio de elemento FUEGO), la piel de tu rostro es ligeramente oleosa, sobre todo en la zona T (frente y nariz), y es propensa a inflamarse (dermatitis/rosácea) y a enrojecer fácil si te exponés al sol. Nutrientes ideales:


      
        	Aceite base: jojoba


        	Planta para macerar: caléndula


        	Aceites esenciales que podés elegir: sándalo, hinojo, jazmín, ylang ylang y rosa

      


       


      Si tu PIEL suele ENGRASARSE (predominio de TIERRA), tu piel es húmeda, gruesa y fría; además, es propensa al acné en boca, mentón y cuello. Nutrientes ideales:


      
        	Aceite base: sí, aunque parezca mentira, aunque tengas tendencia a la grasitud existe un aceite que te ayuda a regular: nuestra cera líquida de jojoba. También podés usar aceite de pepitas de uva, que es bastante liviano.


        	Planta para macerar: salvia.


        	Aceites esenciales que podés elegir: eucalipto, lavanda, bergamota, alcanfor, tea tree.

      


      En el capítulo 10, además, encontrarás la fórmula de una hermosa crema base hidratante. Podés adecuar la fase oleosa (aceite base) de la preparación a tu tipo de piel.


      Protocolo detox para sanar tu piel


      La piel no miente. Como espejo honesto de nuestro equilibrio interno, cada problema cutáneo nos habla de procesos más profundos que ocurren en nuestro organismo. Ahora que ya aprendiste a armar tu rutina de autocuidado facial externo, es momento de dar un paso más allá: sumar un proceso que depure y nutra tu piel de adentro hacia afuera.


      Como te contamos al inicio de este capítulo, nuestra piel está íntimamente conectada con nuestro sistema nervioso (ambos derivan de la misma capa embrionaria, el ectodermo), con el sistema digestivo, y con el hígado. Esta visión integral nos ayuda a entender que, cuando la piel habla, no alcanza solo con medidas externas, sino que es fundamental un proceso más profundo para sanar de raíz.


      Te proponemos un protocolo de depuración que podés hacer una vez al año en forma preventiva o implementar si tu piel está manifestando algún desequilibrio inflamatorio (acné, rosácea, dermatitis).


      FASE 1: BARDANA, LA MAESTRA DE LA DEPURACIÓN CUTÁNEA


      La bardana (Arctium lappa) es una planta con raíces profundas que concentran poderosos principios activos depurativos, con propiedades antibacterianas, antifúngicas y antiinflamatorias. Esta planta ancestral actúa principalmente en el hígado, ayudando a metabolizar toxinas que, de otro modo, se expresarían a través de la piel. La bardana es particularmente efectiva para condiciones como acné persistente, psoriasis y otras manifestaciones inflamatorias de la piel.


       


      [image: ]¿Cómo tomarla?


      
        	Tintura madre: 1 gota por kg de peso, por día. Por ejemplo, si pesás 60 kg, tomá 30 gotas en un vaso con agua por toma. Hacé la primera en ayunas y la segunda a la tarde, al menos 3 horas antes de acostarte para que su acción diurética no interrumpa tu sueño.


        	Decocción: preparala con 1 cucharada de raíz seca por taza de agua, hervida a fuego bajo por 5 minutos. Colá y tomá una taza dos veces al día.

      


       


      Con la forma que elijas, hacé el proceso durante 21 días consecutivos. Esta limpieza profunda se refleja en una piel visiblemente más luminosa.


      No la consumas si tenés antecedentes de alergia a la familia de las asteráceas, o si tomás medicamentos hipoglucemiantes.


      FASE 2: ORTIGA Y TREMELLA: EL CROSSOVER  
 PLANTA-HONGO PARA NUTRIR TU PIEL


      Después de completar la fase depurativa con bardana, continuamos con un proceso de remineralización y nutrición depurativa combinando ortiga y tremella.


      La ortiga (Urtica dioica) es rica en minerales esenciales (hierro, sílice, calcio, potasio), motivo por el cual es una planta que amamos utilizar luego de una depuración profunda: porque continúa depurando a la vez que nutre y tonifica. Su contenido en clorofila purifica la sangre, mientras sus flavonoides mejoran la microcirculación, llevando nutrientes a las capas más profundas de la piel. Es especialmente beneficiosa para pieles debilitadas, apagadas, y para fortalecer cabello y uñas frágiles. Además, tiene un gran poder antioxidante, captando radicales libres y cerrando el proceso de limpiar el hígado de toxinas que iniciamos con bardana.


      El hongo tremella (Tremella fuciformis), también conocido como “el hongo de la belleza” en la medicina tradicional oriental, posee una capacidad hidratante extraordinaria que supera incluso al ácido hialurónico. Sus polisacáridos y antioxidantes crean una película protectora invisible que preserva la humedad natural, aumenta la elasticidad y combate el envejecimiento prematuro. La tremella aporta ese brillo característico de una piel hermosamente nutrida.


      Sus propiedades antioxidantes protegen contra el daño por radicales libres y los efectos nocivos de la radiación UV.


       


      [image: ]¿Cómo tomarlas?


      
        	Ortiga: como infusión, 1 cucharada sopera de sus hojas por taza. Te sugerimos tomar entre 2 y 3 tazas al día. Al igual que como vimos en la bardana, la última toma hacela al menos 3 horas antes de ir a dormir.


        	Tremella: como tintura madre, 20 gotas dos veces al día, que podés sumar a la infusión de ortiga.

      


       


      NOTA: Como complemento externo la infusión concentrada de ortiga funciona como excelente tónico capilar fortalecedor, mientras que la tremella en polvo puede incorporarse a tus mascarillas faciales caseras para un boost de hidratación inmediato.


       


      Este ciclo completo de depuración-remineralización-nutrición, realizado especialmente en los cambios de estación, permitirá que tu piel mantenga su vitalidad y equilibrio a lo largo del año, reflejando la salud interior que cultivás con tus prácticas conscientes.


      Recordá que este proceso se potencia enormemente cuando lo integrás con todos los hábitos de alimentación antiinflamatoria, gestión del estrés, movimiento consciente y rituales de equilibrio emocional que exploramos a lo largo del libro.


      Menos estrógenos, más sequedad


      La disminución natural de estrógenos durante la menopausia transforma significativamente la piel, el pelo, las uñas y las mucosasy mucosas.


      En la piel, los estrógenos juegan un papel fundamental en el mantenimiento de la hidratación, la elasticidad y el grosor cutáneo. Con su disminución, se produce un adelgazamiento notable de la dermis y epidermis, mientras que la capacidad de la piel para retener agua disminuye considerablemente. Las glándulas sebáceas reducen su actividad y la piel se vuelve notablemente más seca, con tendencia a descamarse y a presentar irritaciones.


      Los cambios en el cabello también son evidentes: el ciclo de crecimiento se altera, con una fase de crecimiento más corta y una fase de reposo más larga. Esto resulta en un cabello más fino, que crece lentamente, cae con facilidad y se vuelve más seco y quebradizo por la menor producción de sebo.


      ¿QUÉ ES EL SÍNDROME GENITOURINARIO DE LA MENOPAUSIA?


      Uno de los cambios más importantes ocurre en los tejidos genitourinarios, dando lugar al síndrome genitourinario de la menopausia (SGM). Este síndrome afecta aproximadamente al 50 % de las mujeres a los 60 años y al 75 % a los 70 años, y sus síntomas tienden a empeorar de forma progresiva si no se tratan.


      El tejido vaginal, extremadamente sensible a los estrógenos, sufre un adelgazamiento significativo. Las células epiteliales disminuyen su contenido de glucógeno, alterando el ecosistema vaginal y reduciendo la población de lactobacilos beneficiosos. La lubricación natural se reduce drásticamente, provocando sequedad vaginal persistente.


      Los síntomas del SGM son diversos y pueden incluir:


       


      
        	Sequedad vaginal y pérdida de lubricación


        	Ardor, dolor, irritación, picazón o fisuras en la vulva


        	Dolor o sangrado durante las relaciones sexuales (dispareunia)


        	Dolor al orinar e infecciones urinarias recurrentes


        	Urgencia miccional e incontinencia urinaria


        	Disminución de la libido


        	Prolapso vaginal

      


       


      Estos síntomas pueden ser tan severos que algunas mujeres experimentan dolor incluso al sentarse con ropa ajustada como los pantalones de jean, afectando profundamente su calidad de vida.


      Paralelamente, los tejidos del tracto urinario también experimentan cambios estructurales. La uretra y la vejiga, que también son muy sensibles a los estrógenos, sufren un adelgazamiento de su revestimiento epitelial. Estos cambios provocan mayor incidencia de infecciones urinarias recurrentes, urgencia urinaria y aumento en la frecuencia de micción. El suelo pélvico, que depende parcialmente de los estrógenos para mantener su tono muscular óptimo, puede debilitarse, contribuyendo a problemas de incontinencia.


      ¿QUÉ PODEMOS HACER?


      En clave ayurveda, la sequedad se interpreta como un exceso del elemento aire. Siguiendo la premisa ayurvédica de que nos equilibramos con las características opuestas: la sequedad del aire se equilibra con aceites nutritivos. Nuestros preferidos son el de sésamo y el de coco macerado en caléndula.


      Podés preparar óvulos vaginales para usar todas las noches o, si preferís, podés regalarte un masaje vulvovaginal diario con tu aceite directamente.


      Tan importante como hidratar tu cara es cuidar la hidratación y nutrición de tu vulva todos los días. A partir de los 40 años, incluso si no tenés síntomas, es recomendable empezar con este hábito de forma preventiva. Y si ya notaste algunos cambios, cuanto antes empieces, mejores serán los resultados.


      Además de la hidratación externa, también es clave nutrir los tejidos desde adentro. Y si hablamos de grasas aliadas para la piel y las mucosas en esta etapa, los ácidos grasos omega 3 son los protagonistas, respaldados por la ciencia moderna.


      [image: ]  Omega-3: la grasa esencial en la menopausia


      Con la caída de estrógenos, la piel y los tejidos genitales tienden a volverse más finos, secos y menos elásticos. Suplementar o incrementar el consumo de omega 3 puede mejorar significativamente la hidratación, elasticidad y salud de la piel y mucosas.


      Estudios en mujeres posmenopáusicas han demostrado que el consumo de 2000 mg diarios de EPA y DHA (los omega 3) durante 8 semanas mejora la sequedad vaginal, y otras investigaciones revelan efectos positivos en la elasticidad, hidratación y función barrera de la piel.


      Algunas fuentes alimentarias clave: pescados grasos de aguas frías (salmón, sardinas, caballa), aceite de lino y chía (aportan ALA, precursor de EPA/DHA), nueces.


      Dosis recomendada para suplementar: por prevención, cápsulas con 500-1000 mg/día (EPA + DHA). Por sequedad vaginal o menopausia activa, hasta 2000 mg/día.


      
        Importante: si no comés pescado al menos dos veces por semana, considerá tomar un suplemento de omega 3 que especifique claramente su contenido de EPA y DHA. Buscá productos certificados (por ejemplo, IFOS) para asegurar su pureza y eficacia.

      


      [image: ]  Otras grasas saludables por tener en cuenta


      Aunque el omega 3 es el más estudiado en esta etapa, otras grasas saludables pueden contribuir a mantener una piel hermosamente nutrida:


       


      
        	Ácido oleico (omega 9): presente en el aceite de oliva y la palta, mejora la función barrera de la piel en mujeres posmenopáusicas.


        	Ácidos grasos monoinsaturados (MUFA): contribuyen al metabolismo saludable y a cuidar y nutrir nuestra piel. Se encuentran en frutos secos, semillas y aceite de sésamo, entre otros.


        	Grasas antioxidantes (vitamina E y fitoesteroles): apoyan la protección celular frente al estrés oxidativo, clave para proteger la piel.

      


      MEDIDAS PARA ALIVIAR LA SEQUEDAD VAGINAL


      [image: ]  1. Zinc


      El zinc es esencial para la reparación e integridad de los tejidos, pudiendo mejorar significativamente la sequedad vaginal en pocas semanas. Dosis: 30 mg diarios divididos en dos tomas (tomá 15 mg 30 minutos después del almuerzo y la cena).


      [image: ]  2. Fenogreco al rescate


      El fenogreco (Trigonella foenum-graecum) es una semilla que de verdad no puede faltar en tu botiquín natural en la transición plenipáusica, porque alivia tanto los sofocos como la sequedad vaginal característica del SGM. Sus fitoestrógenos actúan como moduladores de los receptores hormonales, mejorando notablemente la hidratación de las mucosas y restableciendo el equilibrio alterado por la disminución estrogénica.


      Además, el fenogreco presenta efectos positivos sobre el metabolismo, mejora la sensibilidad a la insulina y regula el perfil lipídico, reduciendo el colesterol LDL y los triglicéridos, de lo que hablamos en el capítulo 7 con respecto al metabolismo.


      Lo podés sumar a tu vida de tres formas que se complementan entre sí:


      
        	Tintura madre: 1 gota por kg de peso, por día.


        	Alimento medicina: sumá brotes de fenogreco a tus ensaladas.


        	Gel vulvovaginal: encontrás la receta en el capítulo 10.

      


      [image: ]  3. Óvulos vaginales


      Son muy útiles para la sequedad vaginal, ya sea para tu día a día como así también para lubricarte al momento de mantener relaciones sexuales. En este caso es importante resaltar que estos óvulos no son aptos si utilizás preservativo, porque lo pueden dañar. En el capítulo 10, te enseñamos cómo elaborarlos. Podés utilizar aceite de coco o de sésamo.


      [image: ]  4. Probióticos


      Los probióticos vaginales y orales con cepas específicas, como Lactobacillus rhamnosus GR-1 y Lactobacillus reuteri RC-14, ayudan a normalizar el microbioma vaginal y prevenir infecciones recurrentes.


      [image: ] Acciones preventivas:


      
        	Evitá duchas vaginales y toallitas femeninas, que alteran el pH y dañan el microbioma.


        	No fumes, ya que fumar reduce los niveles de estrógeno y daña el microbioma vaginal.


        	Evitá el uso de antibióticos cuando sea posible.


        	Practicá ejercicios de Kegel o fisioterapia del suelo pélvico de manera rutinaria, ya que ayudan a fortalecer específicamente el suelo pélvico y por eso mejoran los síntomas del SGM. 

        ¿Cómo los hacés? Es fácil, consiste básicamente en contraer los músculos del periné, del ano y de la vagina, y luego relajarlos. Es como si quisieras cortar el chorro de orina mientras estás haciendo pis. Podés practicarlos en cualquier momento de tu día (cuando parás en el semáforo mientras manejás, en la fila del súper, etc.).



        	Mantené una dieta rica en proteínas, vitamina A, ácidos grasos esenciales y zinc.

      


       


      Alternativa alopática: si la sequedad y los síntomas del SGM persisten a pesar del uso de aceites nutritivos y suplementos, el estrógeno vaginal en forma de estradiol o estriol bioidénticos puede ser una opción que considerar. Actúa directamente sobre el tejido vaginal, restaurando el grosor epitelial, mejorando la lubricación y restableciendo el pH y el microbioma vaginal. El gel vaginal con DHEA también ha mostrado ser eficaz como alternativa.
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    ANEXO ESPECIAL 
 2 CLAVES PARA MANTENER EL BALANCE DEL EJE CUTÁNEO-HORMONAL
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    Vitamina T: el poder sanador del tacto


    Lo que conocemos como “vitamina T” no es una vitamina en sentido estricto, sino un concepto que captura la importancia esencial del tacto para nuestra salud. El tacto es el primer sentido que se desarrolla en la vida intrauterina (entre las semanas 6 a 9 de gestación), y pone en evidencia su importancia fundamental en el desarrollo humano. Como afirma Kerstin Uvnas Mberg, “el tacto es nuestro sentido corporal más admirable, por el número de sensaciones que nos proporciona; porque llegar a él, es llegar al mundo de lo tangible”.


    A diferencia de otros sentidos que están localizados en órganos específicos, el tacto se experimenta a través de toda nuestra piel, haciéndolo único en su capacidad para conectarnos con el mundo y con nosotras mismas. La piel es nuestro órgano más extenso y nuestra principal conexión con el mundo: los seres humanos no pueden sobrevivir sin el tacto, es una necesidad básica que nos acompaña desde antes de nacer.


    La ciencia moderna ha validado lo que culturas ancestrales siempre supieron: el contacto físico consciente desencadena profundos efectos terapéuticos. Cuando practicamos un automasaje o recibimos un masaje, se activan fibras nerviosas especializadas (llamadas aferentes táctiles C) que responden específicamente al tacto suave y lento, característico de una caricia afectuosa.


    Esta estimulación genera una cascada bioquímica favorable: se liberan serotonina y dopamina, que mejoran nuestro estado anímico; disminuye el cortisol, reduciendo el estrés; y aumenta la oxitocina, promoviendo sensaciones de bienestar y conexión. Como sabiamente señala Uvnas Mberg, “necesitamos calma y contacto, no solo para evitar la enfermedad, sino para disfrutar de la vida, para ser curiosos, optimistas, creativos”.


    AUTOMASAJE CON ACEITES


    Esta práctica supersimple es verdaderamente maravillosa. Un automasaje regular de apenas 10 minutos diarios mejora la nutrición de la piel, calma la mente y también reduce los sofocos.


     


    [image: ] ¿Cómo lo hago? 


    Colocá el aceite en tus manos, frotalo un poquito para darle calor y comenzá el masaje. Masajeate a lo largo de tus brazos y piernas, y de manera circular en cuello, cabeza, torso y articulaciones. En un principio no es tan importante que la técnica sea perfecta, ¡vos masajeate y gozá! Lo ideal es hacerlo todos los días, pero hasta que te sientas familiarizada podés hacerlo una o dos veces por semana.


    
      Tip mágico: dejá tu aceite en el baño, y te hacés el masaje antes de bañarte. Si podés, hacelo de cuerpo entero; si no, priorizá la cabeza y los pies.


       


      Cuando incorporé este ritual de autoamor a mi vida, mi pareja me preguntó si iba a hacer una ensalada en el baño. Años más tarde él también se masajea con aceites. ¡Inspiramos a nuestro entorno, no imponemos!


      Esta sencilla práctica de autocuidado, inspirada en la sabiduría del ayurveda y respaldada por la neurobiología moderna, representa una poderosa herramienta de bienestar al alcance de nuestras manos.


      Flor

    


    Vitamina D: el sol en nuestra piel


    Nuestra piel no solo nos protege, sino que funciona como una sofisticada fábrica bioquímica. Una de sus capacidades más asombrosas es la de sintetizar vitamina D cuando recibe radiación solar UVB, un proceso que convierte a nuestra piel en su fuente natural.


    Aunque tradicionalmente asociada con la salud ósea, hoy sabemos que la vitamina D desempeña un papel crucial en la protección cardiovascular, el fortalecimiento inmunológico y la regulación del estado de ánimo. Su deficiencia se vincula con fatiga persistente, un síntoma que muchas mujeres experimentan después de los 40 años sin identificar su causa.


    La síntesis de esta vitamina es un proceso maravilloso que inicia en la piel, pero requiere activaciones posteriores en hígado y riñones. Esta compleja cadena puede verse comprometida por diversos factores, como una exposición solar insuficiente (especialmente en invierno), mayor pigmentación cutánea, uso constante de protectores solares, o envejecimiento de la piel.


    Las fuentes alimentarias naturales de vitamina D son limitadas: principalmente pescados grasos, aceite de hígado de bacalao y algunos hongos expuestos al sol. Para mantener niveles óptimos (40-60 ng/ml en sangre), muchas mujeres después de los 40 requieren suplementación, especialmente si han confirmado niveles bajos mediante análisis.


    Un enfoque equilibrado para obtener esta vitamina incluye exposiciones solares breves y regulares de 10-15 minutos diarios: no hace falta exponer todo el cuerpo, con brazos o piernas al sol es suficiente. Y cuando sea necesario, suplementación adecuada por profesional de la salud.


    La sabiduría antigua y la ciencia moderna coinciden: nuestra piel necesita tanto el nutriente del tacto como el regalo del sol para brillar desde nuestro interior encendido de cuidados nutricios.
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    CAPÍTULO 10 
 ALQUIMISTAS HORMONALES EN ACCIÓN: RECETARIO HERBAL PARA BRUJAS MODERNAS


    Las plantas existen para transmutar la LUZ EN VIDA.


    El ser humano existe para transmutar la vida en CONCIENCIA y AMOR.


    David Frawley


     


     


    
      
        [image: ]
      

    

     


     


    
      Las plantas nos cuentan al oído sus secretos, pero para escucharlas hay que abrir el corazón al llamado de la naturaleza. Naturaleza como primera medicina. Naturaleza, que no es algo externo a nuestro ser.


      Soy Naturaleza porque estoy viva, porque estoy hecha de los mismos principios de energía que el universo entero.


      Las plantas guardan los saberes de nuestras ancestras: cuando elaboramos preparados con intención y amor, no solo combinamos ingredientes, sino que tejemos magia ancestral con nuestras propias manos. Cada preparación herbal convoca a todas las mujeres sabias de nuestro árbol y del mundo entero, recordándonos que nunca estamos solas.


      En este capítulo final, te invitamos a poner en práctica todo el potencial maravilloso de la medicina herbal que aprendimos en esta re-evolución hormonal +40. Es hora de ponernos el sombrero de brujas y transformarnos en auténticas alquimistas herbales.


      Vas a encontrar recetas para nutrir cada sistema de tu cuerpo y alquimias sanadoras para diferentes necesidades, organizadas de forma práctica para que puedas consultar cuando lo necesites. Desde tinturas relajantes hasta cosmética natural avanzada, te compartimos las fórmulas que son parte de nuestros botiquines herbales, que hemos preparado durante años y enseñado a cientos de mujeres en nuestros círculos.


      En este viaje:


       


      
        	Preparamos un espacio amoroso para elaborar nuestras medicinas, como punto de partida del recorrido.


        	Conectamos nuestras manos, que alquimizan con el alma de las plantas, permitiendo que los principios activos se llenen de energía expansiva. Es química, pero también es energía física operando para un bien mayor.


        	Elaboramos con propósito: cada preparación solo cobra sentido cuando la hacemos con una intención clara. Sentí en el corazón eso que deseas sanar, porque esa es la energía que marcará el rumbo en este camino maravilloso en el que las plantas te acompañarán en tu despertar.

      


       


      ¡Que sea un viaje con magia, autoescucha y, sobre todo, de soberanía de nuestra salud!

      

      
        El laboratorio de la bruja moderna


         


        A continuación, te recomendamos algunos elementos básicos y necesarios para comenzar a armar tu propio laboratorio en casa:


         


        
          	Mortero: para machacar partes duras como semillas o cortezas. En su reemplazo se puede utilizar molinillo eléctrico


          	Materia prima: plantas medicinales, cera de abeja, alcohol, aceites esenciales, aceites base, hidrolatos, agua


          	Filtro: tela o colador de tela para café (reservá su uso solo para tus preparados)


          	Olla


          	Cuchara de madera


          	Balanza de cocina digital


          	Espacio de guardado para tus preparados: que sea oscuro y seco


          	Etiquetas: en ellas escribimos los componentes del preparado y la fecha de elaboración


          	Frascos de vidrio: goteros color caramelo para las tinturas, transparentes para preparados tópicos

        

      


      SOBRE LA CONSERVACIÓN DE NUESTROS PREPARADOS


      Determinar con exactitud el tiempo de conservación de los preparados caseros es difícil, ya que sería necesario analizarlos en laboratorio, algo poco accesible. Lo que sí podemos contarte es lo que hemos experimentado durante años de crear en casa.


      En términos generales, los preparados más estables son las tinturas, porque el alcohol es un excelente conservante y pueden durar hasta 2 años.


      En el caso de oleomacerados, su duración depende del aceite con el que se elaboraron. Para preservarlos, es importante evitar exponerlos al oxígeno, ya que sus ácidos grasos se oxidan con facilidad. Recordá mantener los frascos bien cerrados cuando no los estés utilizando.


      Las infusiones y decocciones son las que se conservan menos tiempo, ya que su solvente es el agua y no llevan ningún conservante. Hay que consumirlas en el día o guardarlas en la heladera por no más de 24 horas.


      [image: ]  Reconociendo plantas medicinales de calidad


      Ser una bruja que elabora sus alquimias no significa que sí o sí tengas que vivir en la naturaleza o cultivar una huerta de plantas medicinales en casa. Si tenés esa posibilidad, es una hermosa experiencia. Si no la tenés, ¡no hay problema!


       


      Viví muchos años en un departamento en plena ciudad antes de mudarme al bosque, y eso nunca fue impedimento para conseguir plantas de buena calidad y elaborar (aún en espacio superreducido) mi medicina.


      Flor


       


      Algunos tips para que tengas en cuenta a la hora de comprar tus plantas secas en herboristerías:


       


      
        	Forma y color: es importante que conozcas la forma y color de las hojas o flores de la planta que vas a comprar. Muchas veces pueden ofrecerte un polvillo gris sin forma que poco tiene que ver con la planta original y, por supuesto, no conserva nada de su poder sanador. Para reconocerlas, buscá imágenes en internet escribiendo en tu buscador el nombre científico de la planta que querés utilizar.


        	Aroma y sabor: si te venden una hierba sin aroma, eso quiere decir que está vieja, incluso aunque no sea una planta aromática, como la lavanda o el romero. Si en casa te preparás tu tisana y no percibís su sabor, es otro indicio de que estaba guardada hace años en la alacena de la dietética y perdió sus propiedades.

      


       


      Como ves, es tan simple como utilizar todos tus sentidos. Porque a las plantas les gustan los tiempos lentos, los tiempos de estar presentes no solo para pasar por el cuerpo sus virtudes, sino también para identificar su calidad.


      Preparados herbales: métodos básicos de elaboración


      A continuación, te presentamos los preparados herbales que no pueden faltar en el botiquín de la alquimista hormonal. Existen muchas fórmulas para elaborar, aquí te compartimos una selección de las que más utilizamos en casa y enseñamos a preparar en nuestros talleres. Te presentamos la forma general de preparación y luego, en el recetario, encontrarás las fórmulas específicas aplicadas.


      PREPARADOS PARA USO INTERNO: LOS QUE NOS SANAN AL TOMARLOS


      [image: ] Infusión


      Calentamos agua a 80 °C (como para el mate) y la colocamos sobre las partes blandas de la planta: flores, hojas, cogollos o tallos tiernos. Tapamos para que no se nos evaporen los aceites esenciales. Dejamos reposar habitualmente entre 10 y 15 minutos. Colamos y disfrutamos. Si preparamos de más, lo guardamos en la heladera ya colado, y consumimos dentro de las 12-24 horas.


      [image: ] Decocción


      Cuando utilizamos cortezas, raíces, semillas u hojas duras, las hervimos durante unos minutos para que liberen sus propiedades al agua. Cuanto más tiempo de hervor, más concentrado el preparado.


      Podemos decir que, si lo hiervo hasta evaporar ¼ del agua inicial, es una decocción suave. Si extiendo el hervor, y se evaporó la mitad, tengo una decocción moderada. Y si continúo hirviendo hasta que me quede solo ¼ del volumen inicial, es una decocción fuerte.


      Al igual que las infusiones, si preparamos de más, lo guardamos ya colado en la heladera y consumimos dentro de las 12-24 horas.


      [image: ] Maceración


      En este proceso, sumergimos las plantas en agua, aceite, alcohol, vinagre o glicerina a temperatura ambiente y así logramos extraer sus activos y sus propiedades.


      [image: ] Tintura madre


      Es un extracto hidroalcohólico: es decir que se prepara macerando una planta en agua y alcohol. El alcohol tiene la virtud de extraer de la planta más principios activos que el agua, obteniendo un remedio más completo y, al ser conservante, evita que se desarrollen gérmenes en el preparado. Son útiles cuando necesitamos conservar una planta, sabiendo que escasea o desaparece durante el largo invierno.


      Para su preparación se utilizan alcohol de cereal, agua filtrada o destilada, y la planta elegida. El alcohol de cereal es alcohol a 96 °C; esto significa que, cada 100 g de alcohol, 96 g son de etanol y 4 g de agua. Para preparar una tintura madre, necesitamos alcohol al 70 %, es decir que tenga 70 g de etanol y 30 g de agua. Para lograr esta dilución al alcohol de base, le agregamos agua.


      La proporción habitual planta/alcohol es de 1:5. Esto significa que, por cada parte de planta, pondremos 5 partes de alcohol al 70 %.


      Aquí te compartimos una receta básica para preparar nuestra tintura al 70 %:


      
        	350 cc de alcohol de cereales


        	150 cc de agua


        	100 g de planta seca, o 200 g de planta fresca

      


       


      Colocá las plantas en un frasco de vidrio de boca ancha y agregá los líquidos. Tapá y agitá bien. Protegelo de la luz. Deja macerar durante 21 días, agitando el frasco a diario. Colalo y envasalo en frascos color caramelo o envolvé los transparentes para que la luz no altere la preparación. Rotulalo, anotando qué plantas utilizaste y la fecha de elaboración.


      Las tinturas madre son preparados muy concentrados, por eso se toman en pequeñas cantidades. En términos generales, recomendamos comenzar con 1 gota por kg de tu peso corporal divididas en dos tomas, en medio vaso de agua. Por ejemplo, si pesás 60 kg vas a tomar 30 gotas dos veces al día.


      Te superrecomendamos que te regales la experiencia de elaborar tu tintura para ser consciente del proceso y, por supuesto, poner tu intención. Con esta fórmula general podés elaborar todas las tinturas descriptas a lo largo de este libro. Si por una cuestión de tiempo preferís comprarla, también es válido. Elegí emprendimientos conscientes, que en lo posible trabajen con cultivos biodinámicos libres de agrotóxicos.


      NOTA: Tené en cuenta que, si querés perfeccionar aún más tu técnica de armado de tinturas, podés variar las cantidades de agua y alcohol según la parte de la planta que utilicemos. Si la preparás con raíces, se aconseja agregar más alcohol: 80 % de alcohol y 20 % de agua. Si utilizás hojas, tallos y flores vas a necesitar un poco menos de alcohol: 70 % de alcohol y 30 % de agua. Incluso si solo usamos flores podríamos hacerla aún más diluida: 60 % de alcohol y 40 % agua. Tal vez hayas visto elaboraciones de tintura con bebidas blancas, por ejemplo vodka. Es importante que sepas que estas bebidas tienen una graduación alcohólica de alrededor de 40 %, es decir que pueden ser una opción para esta última, sin agregar agua adicional.


      [image: ] Maceración con vinagre


      Los vinagres tienen la ventaja de ser excelentes probióticos y los podés incorporar fácilmente en la alimentación. La desventaja es que no son tan buenos solventes como las tinturas y se conservan menos tiempo (menos de 1 año).


      Recomendamos utilizar vinagres vivos y macerar en ellos las plantas por al menos 3 semanas. Desaconsejamos los que se compran habitualmente en los supermercados ya que es un producto ultraprocesado que no contiene los microorganismos que tan importantes son para nuestro intestino y nuestra salud en general. Son muy simples de elaborar en casa; con un poco de paciencia se vuelve una práctica hermosa.


      
        Receta: Cómo hacer vinagre casero


         


        Ingredientes:


        
          	Frutas maduras (manzanas, peras), en lo posible orgánicas


          	Azúcar (1 cucharada por cada taza de fruta)


          	Agua filtrada

        


         


        Procedimiento:


        
          	Lavá la fruta con agua y un cepillo, y cortala bien chiquita.


          	Colocá en un frasco grande la fruta, el azúcar y medio litro de agua filtrada.


          	Revolvé bien. El líquido debe cubrir la fruta. Tapá la boca del frasco con un lienzo limpio y sujetalo con una bandita elástica.


          	Dejá fermentar a temperatura ambiente por una semana, revolviendo una vez al día. Luego filtralo para separar la fruta del líquido.


          	Colocá el líquido filtrado en un frasco, cubrí la boca del frasco con lienzo, y volvé a fermentar por al menos 20 días. Revolvelo una vez al día.


          	Probalo una vez por semana y, cuando el sabor te resulte agradable, filtralo por última vez, pasalo a una botella de cuello angosto, y tapalo. ¡Listo!

        

      


      El vinagre es ideal para extraer minerales de las plantas, lo que lo hace especialmente útil para preparaciones detox y mineralizantes.


      [image: ] Maceración con glicerina


      La glicerina vegetal es otro de los solventes para extraer principios activos de las plantas; es importante utilizar glicerina vegetal de grado alimenticio o farmacéutico etiquetada “apta para consumo humano”. Si bien no extrae los principios activos tan eficientemente como el alcohol, es una buena alternativa para vos si no podés o no tolerás consumir alcohol.


      
        Proporción básica:


        
          	2 partes de glicerina vegetal


          	1 parte de agua destilada o filtrada


          	Planta elegida en una proporción 1:5, igual que en las tinturas

        


         


        Procedimiento:


        El procedimiento de elaboración es el mismo que para las tinturas madre, disolviendo primero la glicerina en el agua y luego siguiendo los mismos pasos de maceración durante 3 semanas.

      


      PREPARADOS PARA USO EXTERNO: LOS QUE NOS SANAN A TRAVÉS DE LA PIEL O MUCOSAS


      [image: ]  Aceite macerado u oleomacerado


      Es un aceite que se macera con plantas. Los activos liposolubles de las mismas impregnan el aceite y potencian sus propiedades medicinales por vía tópica.


      
        Utilizamos:


        
          	Aceite vegetal


          	Planta seca (no usamos fresca ya que tiene agua y “en el proceso de macerar en aceite” se puede contaminar la preparación)


          	Frasco de vidrio


          	Tela finita


          	Colador

        


         


        Procedimiento:


        Vamos a colocar aproximadamente 100 gramos de hierba seca por litro de aceite. Podemos hacerlo a ojo también, llenando 3/4 del frasco con la planta y luego con aceite. Siempre chequeamos que el aceite cubra toda la superficie de la planta elegida. Tapamos el frasco con tela finita para que pueda respirar y no acumule humedad.


        Lo dejamos macerar entre 21 y 28 días. Nos gusta hacerlo al sol, pero hay algunas compañeras yuyeras que prefieren ponerlo a la sombra, sobre todo si es verano. Te invitamos a hacerlo como vos lo sientas y a observar los resultados.


        Pasado ese tiempo lo colamos, etiquetamos, conservamos en lugar fresco y resguardado de la luz. ¡Listo!, ya tenemos un hermoso aceite herbal para utilizar en automasaje o preparar un ungüento medicinal que te compartimos a continuación.

      


      
        
          [image: ]
        

      

      [image: ] Ungüento medicinal


      Los ungüentos tienen consistencia más espesa que las cremas.


      
        Usamos:


        
          	Aceite macerado


          	Cera de abejas (10 % del total de aceite vegetal)


          	De manera opcional, aceites esenciales

        


         


        Procedimiento:


        Calentamos el aceite macerado junto con la cera, a baño María con fuego bien bien bajito. Revolvemos con una cuchara de madera.


        Una vez que la cera se derritió, sacamos un poquito de la preparación y la dejamos enfriar porque así te vas a dar cuenta de su consistencia final: si lo querés más sólido, podés agregar un poquito más de cera de abejas. Usando la proporción de 10 % queda muy bien, pero podés poner un poquito más. Ojo de no pasarte, porque te va a quedar muy duro.


        Una vez lograda la consistencia deseada, lo apartamos del fuego y dejamos enfriar hasta que esté tibio y ahí le añadimos los aceites esenciales elegidos y mezclamos. La cantidad son unas 30 gotas por cada 100 ml.


        Luego ponemos nuestro preparado en frascos; lo ideal es conservarlo tapado, en lugar seco y fresco.

      


      
        
          [image: ]
        

      

      [image: ] Óvulos vaginales


      Los podemos hacer muy simples con aceite de coco solo, o podemos utilizar aceite macerado con flores de caléndula.


      
        Procedimiento:


        Colocamos el aceite en moldes pequeños aptos para freezer (hoy en día hay varios moldes que se comercializan para bombones pequeños).


        Cuando necesitamos usarlos, retiramos uno del freezer y lo colocamos en la vagina.


        Con el calor del cuerpo el aceite pasará a estado líquido y de esta manera lubricará y nutrirá la vagina y la vulva.

      


      FÓRMULAS POR SISTEMA


      [image: ] Sistema nervioso


      1. Tintura relajante de pasionaria y valeriana para un sueño profundo


      
        Ingredientes:


        
          	50 g de pasionaria (hojas y flores secas)


          	50 g de raíz seca de valeriana


          	350 cc de alcohol de cereales


          	150 cc de agua

        


         


        Elaboración:


        Seguir el método general de tinturas.

      


      
        Tip: tomala en medio vaso de agua tibia 30 minutos antes de ir a dormir.

      


      
        
          [image: ]
        

      

      2. Tisana de romero y ginkgo para la memoria y claridad mental


      
        Ingredientes (para 1 taza de 250 ml):


        
          	1 cucharada de hojas secas de romero


          	1 cucharadita de hojas de ginkgo biloba

        


         


        Elaboración:


        Preparar como infusión. Podés tomar hasta 3 tazas por día; si es posible, la primera, en ayunas. A la claridad le gusta el foco: tomate esos minutos con tu tisana para estar presente, ni en el futuro ni en lo que ya pasó. Solo en el aquí y ahora.

      


      
        
          [image: ]
        

      

      3. Tintura de melisa y lavanda para la tristeza


      
        Ingredientes:


        
          	50 g de melisa seca


          	50 g de lavanda seca


          	350 cc de alcohol de cereales


          	150 cc de agua

        


         


        Elaboración:


        Seguir la misma técnica de tinturas.

      


      
        Tip: invocá un recuerdo feliz al momento de tomarla. Disolvé las gotas en agua tibia y tomala 2 veces por día. Recordá que, si tenés hipotiroidismo, está bueno evitar la melisa; en ese caso, podés hacer tu tintura con lavanda sola.

      


      
        
          [image: ]
        

      

      4. Latte de maca: boost energético para agotadas


      
        Ingredientes:


        
          	1 cucharadita de maca en polvo


          	1 taza de leche vegetal (almendras, coco o avena)


          	½ cucharadita de canela en polvo


          	½ cucharadita de esencia de vainilla


          	1 cucharadita de miel (opcional)


          	1 pizca de pimienta cayena (opcional, para activar circulación)

        

        

        Elaboración:


        Calentar la leche vegetal sin que llegue a hervir. Colocar en una licuadora todos los ingredientes con la leche caliente y licuar por 30 segundos hasta que quede espumoso.

      


      
        Tip: tomala por la mañana como energizante natural o a media tarde como alternativa al café. Evitá consumirla de noche porque puede activarte mucho.

      


      [image: ] Sistema digestivo


      1. Tintura para digestiones pesadas: carqueja, manzanilla y jengibre


   

      
        Ingredientes:


        
          	30 g de carqueja seca


          	50 g de manzanilla seca


          	20 g de de jengibre fresco


          	350 cc de alcohol de cereales


          	150 cc de agua

        


         


        Elaboración:


        Seguir el método general de tinturas.

      


      
        Tip: si la tomás 15 minutos después de comer, tu digestión estará agradecida.

      


      
        
          [image: ]
        

      

      2. Infusión antiacidez


      
        Ingredientes:


        
          	1 cucharada de malva


          	1 cucharada de llantén


          	1 cucharada de manzanilla

        


         


        Elaboración:


        Seguir el método general de infusiones. Chau antiácidos con esta fórmula que cuida tus mucosas y tu microbiota.

      


      
        
          [image: ]
        

      

      3. Decocción para intestinos inflamados


      
        Ingredientes para una taza:


        
          	1 cucharadita de semillas de hinojo


          	1 cucharadita de semillas de coriandro


          	1 cucharadita de semillas de comino

        


         


        Elaboración:


        Seguir el método general de las decocciones.

      


      
        Tip: una tisana ayurvédica, sanadora para panzas inflamadas. La constancia es clave para que funcione: tomá una taza después de las comidas principales durante un mes y observá la diferencia. Si trabajás fuera de casa, podés preparar un litro de tisana, utilizando 1 cucharada sopera de cada una de las semillas y conservar en un termo para llevar a donde vayas.

      


      
        
          [image: ]
        

      

      [image: ] Metabolismo


      1. Vinagre herbal de manzana y menta para detox hepático


      
        Ingredientes:


        
          	500 ml de vinagre de manzana (preferiblemente orgánico y con la madre)


          	20 g de hojas de menta fresca


          	1 cucharada de canela en rama


          	1 limón en rodajas

        

    

        Elaboración:


        Colocar las hojas de menta, la canela y el limón en un frasco. Llenar el frasco hasta el tope con el vinagre. Etiquetar el frasco con la fecha y los ingredientes. Dejar macerar en un lugar templado y sin luz directa durante un mes. Pasado el mes, colar el contenido: el líquido resultante será tu vinagre depurativo.


         


        Uso: 1 cucharada en un vaso de agua tibia, en ayunas.

      


      
        
          [image: ]
        

      

      2. Café de diente de león


      
        Ingredientes:


        
          	Raíz de diente de león seca


          	Agua

        


         


        Elaboración:


        Tostar la raíz en el horno y molerla. De esta molienda, usar 1 cucharadita por taza de agua, y preparar en decocción suave.

      


      
        Tip: es genial para reemplazar el café, para quienes están muy habituadas. Es excelente para tu metabolismo y para tu microbiota.

      


      
        
          [image: ]
        

      

      3. Tisana de canela y olivo para regular la glucemia


      
        Ingredientes:


        
          	1 cucharadita de canela en rama


          	1 cucharada de hojas de olivo

        

    

        Elaboración:


        Preparar la canela en decocción. Apagar el fuego y agregar las hojas de olivo. Dejar infusionar 10 minutos con tapa. Colar y tomar sin endulzantes. Si donde vivís no conseguís olivo, podés reemplazar por 1 cucharada de pezuña de vaca.

      


      
        
          [image: ]
        

      

      4. Golden milk: la bebida ancestral para tus hormonas


      
        Ingredientes:


        
          	1 taza de leche de coco (preferentemente casera o sin aditivos)


          	1 cucharadita de cúrcuma en polvo


          	½ cucharadita de canela en polvo (opcional)


          	1 pizca de pimienta negra molida


          	1 cucharadita de miel (opcional)


          	1 cucharadita de aceite de coco

        


         


        Elaboración:


        En una olla pequeña, calentar la leche de coco a fuego medio-bajo sin que llegue a hervir.


        Agregar la cúrcuma, canela y la pimienta negra.


        Revolver hasta que todos los ingredientes estén integrados.


        Retirar del fuego y agregar la miel y el aceite de coco. Revolver para que se disuelvan.

      


      
        Tip: decimos que esta receta es una farmacia en sí misma, es la real “ayurmagia”. Además de apoyar el metabolismo, también es beneficiosa para el sistema nervioso y digestivo.

      


      
        
          [image: ]
        

      

      [image: ] Warmis al poder


      1. Tisana para conectar con el deseo: canela, damiana, muña muña


 

      
        Ingredientes para 1 taza:


        
          	1 rama de canela


          	1 cucharadita de hojas de damiana


          	1 cucharada de muña muña

        


         


        Elaboración:


        Hacer una decocción con la canela. Apagar el fuego, agregar damiana y la muña muña y dejar infusionar, tapado, por 10 minutos.

      


      
        Tip: si donde vivís no están disponibles la muña muña o la damiana, podés reemplazarlas por 1 cucharada de maca en polvo.

      


      
        
          [image: ]
        

      

      2. Infusión premenstrual: salvia, frambuesa y pasionaria


      
        Ingredientes para 1 taza:


        
          	1 cucharada de hojas de salvia


          	1 cucharada de hojas de frambuesa


          	1 cucharadita de flores y hojas de pasionaria

        


         


        Elaboración:


        Preparar como infusión.

      


      
        Tip: comenzá a tomar 1 taza por día en tu fase premenstrual (entre 3 y 5 días antes de tu fecha de menstruación). Cuando estés menstruando tomá hasta 3 tazas por día si lo necesitás. Amamos mucho sumar además aceite de prímula, 1 cápsula cada 8 horas, y adiós analgesicos químicos.
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      3. Elixir de glicerina con rosas para el placer


      
        Ingredientes:


        
          	2 puñados de pétalos de rosa orgánicos secos (cualquier variedad y color)


          	1 cucharada de hojas de abrojo (opcional si está disponible donde vivís)


          	200 ml de glicerina vegetal (apta para consumo humano)


          	100 ml de agua filtrada


          	1 cucharada de miel (opcional)

        

    

        Elaboración:


        Seguir el método de macerados.

      


      
        Ritual de uso: para potenciar sus efectos, tomate un momento para respirar profundamente antes de consumir el elixir. Podés repetir una afirmación, como “Me abro al placer y a la sensualidad que naturalmente fluye en mí”.
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      4. Tónico de azafrán, shatavari e hibisco para sofocos


      
        Ingredientes:


        
          	1 taza de leche de coco


          	1/2 cucharadita de polvo de shatavari


          	10-12 hebras de azafrán


          	1 cucharadita de flores de hibisco secas


          	1 cucharadita de miel

        


         


        Elaboración:


        Calentar la leche de coco en una ollita a fuego medio-bajo sin que llegue a hervir. Agregar las hierbas y revolver suavemente. Mantener a fuego lento por 3 minutos más, sin dejar de remover. Retirar del fuego y dejar reposar tapado por 10 minutos. Agregar la miel al final, y disfrutar.

      


      
        Ritual de uso: antes de tomar, sostené la taza entre tus manos e inhalá profundamente el aroma durante 3 respiraciones completas. Este momento de conexión potencia los efectos calmantes de la preparación y te ayuda a recibir sus beneficios con mayor conciencia.

      


      NOTA: El azafrán es un estabilizador de ánimo natural, mientras que el shatavari contiene fitoestrógenos que ayudan a equilibrar las hormonas. El hibisco aporta un ligero toque refrescante, además de ser rico en antioxidantes. La combinación crea un tónico bello para tus sofocos y tu sistema nervioso.
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      [image: ] Piel y vulva


      1. Ungüento extrahumectante: caléndula y llantén


      
        Ingredientes:


        
          	100 ml de aceite macerado de caléndula


          	100 ml de aceite macerado de llantén


          	20 g de cera de abejas

        


         


        Elaboración:


        Seguir el método general de ungüentos.

      


      
        Uso: regenera y nutre la piel. Aplicá sobre las áreas de tu piel que estén muy secas, como codos y talones. También sirve para quemaduras leves o irritaciones. Se conserva hasta 2 años bien tapado y en lugar seco y oscuro.
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      2. Gel de fenogreco para cuidar tu vulva


      
        Ingredientes:


        
          	2 cucharadas de semillas de fenogreco


          	100 ml de agua filtrada


          	30 ml de gel de aloe vera puro, opcional (lo sacás del centro de la hoja)

        


         


        Elaboración:


        Triturar las semillas de fenogreco (podés usar mortero o molinillo de café).


        Calentar el agua a 80 °C.


        Añadir las semillas trituradas y mantener a esta temperatura durante 30 minutos, revolviendo ocasionalmente.


        Colar cuidadosamente usando un colador fino o gasa.


        Dejar enfriar la infusión de fenogreco hasta temperatura ambiente.


        Agregar el gel de aloe integrando suavemente hasta obtener una consistencia homogénea (paso opcional).


        Conservar en frasco limpio y esterilizado en el freezer hasta por 5 días.

      


      
        Uso: aplicá en la zona vulvar 1-2 veces al día para aliviar sequedad, irritación o molestias.
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      3. Aceite para piel inflamada: bardana, caléndula y jojoba


      
        Ingredientes:


        
          	200 ml aceite de jojoba


          	20 gramos flores secas de caléndula


          	10 gramos raíz seca de bardana

        


         


        Elaboración:


        Seguir las fórmulas generales de oleomacerados. En este caso, en vez de macerar una planta, sumamos dos. Asegurate de guardarlo en lugar sin humedad y al abrigo del sol.


        Uso: aplicar en pequeña cantidad sobre las zonas afectadas. Es útil para el acné, la rosácea, los eccemas y las alergias.

      


      
        
          [image: ]
        

      

      4. Óvulos de coco y caléndula para sequedad vaginal


      
        Ingredientes:


        
          	200 mg aceite de coco


          	20 gramos flores caléndula secas

        

  

        Elaboración:


        Seguir la receta de óvulos vaginales. Tener en cuenta que con el frío el coco solidifica, por lo cual, si estás en invierno, lo tenés que derretir para macerar tu aceite.

      


      
        Uso: colocalo por la noche antes de acostarte.

      


      COSMÉTICA NATURAL AVANZADA


       


      Fórmulas mágicas para tu piel


      1. Crema base liviana


      
        Ingredientes:


        
          	10 g de fase oleosa (es tu aceite elegido según tu tipo de piel en el capítulo 9)


          	82 ml de fase acuosa (agua destilada o infusión con tu planta elegida)


          	6 g de emulsionante (cera lanette N o montanov 68)


          	1 g de antioxidante (vitamina E)


          	1g de conservante de tu elección (consgard o euxyl P9010)


          	Todos estos ingredientes se consiguen en casas de venta de insumos de cosmética natural.

        


         


        Procedimiento:


        Colocamos en un recipiente apto para el calor la fase oleosa, la fase acuosa y el emulsionante. Llevamos a baño María hasta que el emulsionante esté derretido. Sacamos del baño María y batimos con minipimer o batidora durante por lo menos 3 minutos. Cuando baje un poco la temperatura, agregamos el antioxidante y el conservante y volvemos a batir durante 1 minuto más.
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      2. BONUS: Leche de limpieza


      Con mínimas modificaciones en la fórmula anterior, podés hacer una leche de limpieza hermosa para tu piel y el medio ambiente.


      Te contamos las modificaciones. En resumen, son dos cambios:


      
        	Bajamos el emulsionante a la mitad (a 3 g). Esos 3 g que restamos de emulsionante los agregamos en forma de agua a la fase acuosa.


        	Bajamos la fase oleosa a la mitad (a 5 ml) y agregamos 5 ml de betaína de coco a la formulación.

      


      
        Entonces te queda así:


        
          	5 g de fase oleosa (elegida igual que para la crema)


          	85 ml de fase acuosa (elegida igual que para la crema)


          	3 g de emulsionante


          	1 g de antioxidante (vitamina E)


          	1 g de conservante de tu elección


          	5 ml de betaína de coco

        


         


        Procedimiento:


        Colocamos en un recipiente apto para el calor la fase oleosa, la fase acuosa y el emulsionante. Llevamos a baño María hasta que el emulsionante esté derretido. Sacamos del baño María y batimos con minipimer o batidora durante por lo menos 3 minutos. Cuando baje un poco la temperatura, agregamos el antioxidante y el conservante y volvemos a batir durante 1 minuto más. Luego agregamos los 5 ml de betaína de coco y mezclamos a mano con tenedor o batidor manual (porque, si lo hacemos con la minipimer o batidora eléctrica, hace mucha espuma).

      


      
        Tip extra: si sos del team curiosas y te animás a explorar estas fórmulas, validadas por Eli (@sunshinebyeli), podés ponerte de acuerdo con amigas y hacer tu pedido a un emprendimiento mayorista de cosmética natural: elaboran juntas y, además, alcanzan los insumos para todas.

      


      Recordá que la alquimia herbal es un camino de conocimiento constante, donde nos conectamos con la sabiduría ancestral de las plantas y con nuestra propia intuición. Cada preparado que hacemos no solo lleva los principios activos de las plantas, sino también nuestra energía e intención.


      Te invitamos a experimentar con estas recetas, a hacerlas tuyas y, sobre todo, a disfrutar del proceso de elaboración como un ritual de conexión con la naturaleza y con vos misma.


      Las plantas son nuestras grandes maestras y aliadas. Aprender a trabajar con ellas nos devuelve a nuestra esencia como guardianas de la medicina de la tierra, que es nuestra propia medicina.


      

    

  

  
    APÉNDICE 
 EL VIAJE A LA MATERNIDAD DESPUÉS DE LOS 40: SUEÑOS Y DESAFÍOS 
 (POR JESICA PIASTRELLINI*)


    
      * Médica ginecóloga, madre de dos hermosos niños y profesora de yoga. Durante más de diez años trabajé en un centro de fertilidad, donde me enamoré de las hormonas y el ciclo sexual femenino. Aun así, con el tiempo empecé a notar algo que me conmovió: a pesar de los grandes avances y logros de la medicina reproductiva, muchas mujeres se sentían cada vez más desconectadas de su propio cuerpo. Poco a poco, fui alejándome de los tratamientos de fertilidad y acercándome a una medicina más natural, integrada con la filosofía del yoga y la psicología transpersonal. Desde hace años acompaño a mujeres en esta reconexión con su propia ciclicidad. En este camino conocí a Flor y a San, que han sido hermosos faros y hoy continúan iluminando mi aprendizaje. Es un honor para mí caminar juntas.
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      Según la psicología junguiana, el arquetipo de la Diosa Madre representa a las mujeres como elementos centrales en la propagación de la vida. Se lo asocia con cualidades como la crianza, el amor, la protección, pero también la creatividad y la abundancia.


      Este arquetipo materno puede tomar diversas formas: una mujer no necesita tener hijos biológicos —ni siquiera desearlos— para desplegar estas cualidades. Podemos ser la cuidadora de nuestros hermanos, amigos, empleados, mascotas, las guardianas de la tierra misma. Nuestra energía femenina y nutricia puede canalizarse en proyectos creativos, trabajos con sentido y propósitos de vida que generen grandes cambios en nuestra comunidad.


      La fertilidad no se ajusta solo al embarazo, sino a la creación misma. ¡Somos fértiles porque estamos vivas y deseantes!


      Desde esta mirada, la fertilidad no tiene fecha de vencimiento, siempre podemos sentirnos fértiles al habitar este arquetipo con sus distintos dones. Sin embargo, cuando lo que deseamos es embarazarnos, las leyes de la naturaleza nos ponen un límite. El paso del tiempo va generando cambios en el cuerpo, muchos de los cuales son irreversibles, como el cese de la función ovárica y con ello la posibilidad de gestar hijos de forma natural.


      Hablamos mucho de anticoncepción y poco de nuestro ciclo sexual: de las distintas formas de mantenerlo sano, de proteger esa capacidad de gestar y de que un día vamos a dejar de ciclar. Es importante hablar de este límite, sobre todo porque cada vez más las mujeres queremos una maternidad consciente y, en pos de eso, postergamos el embarazo hasta ese “momento ideal”. Muchas veces esperamos lograr estabilidad económica, mejores condiciones laborales, o una pareja sólida con la que emprender el proyecto de familia. Sea cual sea la razón, contar con información sobre nuestro ciclo nos habilita a tomar decisiones más libres y responsables.


      En medicina se habla de edad fértil para referirse al período que comienza con el primer sangrado menstrual (menarca) y termina con el último de ellos (que llevará luego a la menopausia). Durante todo este período nuestro cuerpo está preparado para llevar adelante un embarazo, sin embargo, a ninguna edad las posibilidades son iguales para todas.


      Existe el fantasma de que, a partir de los 35, el botón de la fertilidad se apaga. Si tenés más de 40 años y estás intencionando gestar, claro que puede resultarte desafiante, pero eso no quiere decir que sea imposible: conocemos muchísimas mujeres que lograron embarazos espontáneos a esa edad.


      ¿Por qué nuestra ovulación se termina?


      Para comprender por qué puede costarnos la llegada de un embarazo en esta época particular, vamos a hablar de reserva ovárica, es decir, la cantidad de óvulos que tenemos en los ovarios en un momento determinado.


      Las mujeres nacemos con un número de óvulos que va a acompañarnos durante toda la vida reproductiva. Cuando aún estamos formándonos en el útero materno, en nuestros ovarios se desarrollan 6-7 millones de ovocitos que van a perdiéndose poco a poco. Al nacer contamos con menos de 2 millones y, al momento de la menarca, solo con 400.000. ¡Parecen pocos, pero si los cuidamos son suficientes para acompañarnos en toda nuestra vida fértil!


      Estos ovocitos no se encuentran sueltos en el ovario sino dentro de estructuras denominadas folículos, rodeados de células guardianas llamadas de la granulosa y de la teca. Cada mes un grupo de esos folículos despierta y, aunque solo uno de los ovocitos logra madurar y ovular, el resto de los folículos acompaña produciendo hormonas que generan en el cuerpo cambios cíclicos que facilitan el embarazo. Estos folículos despiertos luego van a atresia o muerte celular; es decir que mes a mes un puñado de ellos se pierde. Hasta el momento en que escribo estas páginas, no es posible generar nuevos óvulos en el cuerpo; es decir que, para embarazarnos espontáneamente, contamos con la reserva que traemos desde el nacimiento.


      Algunos ovocitos van a pasar en el ovario más de 40 años antes de ser ovulados y, si bien la naturaleza es sabia y hay cierta protección, la forma en que vivimos y el ambiente al que nos exponemos afecta la calidad de ese ovocito, además del paso de los años. Esta calidad disminuida aumenta el riesgo de errores al momento de fertilizar, con menos posibilidad de embarazo, aumento de cromosomopatías y mayor tasa de abortos espontáneos. Mientras más sanos mantengamos nuestros ciclos, obtendremos mejores ovulaciones y buena calidad y cantidad de hormonas. Después de todo, para conseguir un embarazo, necesitamos un solo óvulo de buena calidad que logre ser fertilizado por un espermatozoide.


      ¿Qué pasa cuando quiero buscar un embarazo luego de los 40 años?


      La recomendación general es preparar nuestro cuerpo tiempo antes de empezar la búsqueda de un embarazo para que, al momento en que esto suceda, estemos en las mejores condiciones de salud. Lo ideal es realizar cambios en nuestros hábitos e incorporar apoyos naturales que potencien nuestra fertilidad mientras comenzamos con los intentos.


      Más allá de las recomendaciones y prácticas que te proponemos en este capítulo, podés tener una consulta preconcepcional con una médica integrativa para evaluar tu situación individual.


      El primer paso es volverte experta en tu propio ciclo menstrual ovulatorio, que en los libros de medicina es uno solo, pero se comporta distinto en cada cuerpo. Las mujeres no somos fértiles todo el mes, y reconocer ese momento sagrado en el cual el óvulo maduro está apto para ser fertilizado es clave.


      PERO, ENTONCES, ¿CÓMO RECONOZCO MI OVULACIÓN?


      El día 1 del ciclo comienza con el sangrado menstrual; si tenemos sangrado cada 28-30 días, seguramente la ovulación está cerca del día 14. Pero, como habitualmente los ciclos pueden variar, podemos buscar nuestros días fértiles reconociendo los signos que se producen en nuestro cuerpo.


      Con el progresivo aumento de estrógenos en la primera fase, nuestro moco cervical va a ir aumentando en cantidad y, en el momento previo a ovular, el flujo adquiere una consistencia que llamamos clara de huevo; es decir, es transparente, pegajoso y, si lo tomo entre los dedos, puedo estirarlo sin que se corte. Esto no nos asegura una ovulación, pero sí que hay suficiente nivel de estrógenos como para que ocurra. Cuando ovulamos y aumenta la progesterona, el moco se hace cremoso y blanco, y debe mantenerse de esta manera durante toda la fase lútea o segunda mitad del ciclo, es decir, por 12-14 días hasta que aparezca el sangrado. Podemos tomar nota de los cambios que vamos sintiendo para ver si nuestros ciclos son ovulatorios, y si la fase lútea es adecuada en cantidad de días.


      Aunque es variable para cada una de nosotras, en los días preovulatorios podemos notar un aumento de la libido y mayor tensión mamaria. El día de ovulación, si prestamos atención, podemos encontrar alguna molestia o pinchazo en abdomen bajo, de corta duración.


      Luego de la ovulación la progesterona aumenta, y con ella la temperatura corporal, entre 0,4 y 1 grado. En el método sintotérmico, se mide y registra la temperatura cada mañana al despertar, detectando ese pequeño cambio que nos habla de ovulación y fase lútea. La temperatura se mantiene mínimamente elevada hasta el día previo a la menstruación.


      También existen hoy pruebas de LH que se consiguen en la farmacia y que pueden ayudarte a marcar el día ovulatorio si no registrás estos cambios de manera tan clara. Son muy fáciles de utilizar, ya que son similares a los test de embarazo. Usualmente vienen siete tiras que debés exponer de manera diaria en una muestra de orina, unos días antes de tu mitad de ciclo; cuando marque reactiva (positiva) significa que hay suficiente cantidad de LH para que 24-48 horas después se produzca la ovulación.


      Si tengo más relaciones sexuales, ¿hay más chances?


      Si estás en pareja con un varón tus días más fértiles para concebir son los dos o tres días previos a la ovulación y el día en que esto ocurre, justo cuando notamos el aumento en el moco cervical.


      Tener más relaciones no aumenta demasiado las chances: con dos o tres encuentros en estos días clave es suficiente. Tampoco es necesario ser estrictas con el “día exacto” de la ovulación, ya que un espermatozoide sano puede permanecer hasta 72 horas en el moco cervical antes de la ovulación y aun así generar un embarazo. El resto del mes, la pareja puede sentirse liberada de la presión: tener o no relaciones sexuales dependerá del deseo de ambos. Tampoco es necesario permanecer con las piernas levantadas luego del sexo. El semen puede derramarse, pero los espermatozoides que alcanzaron el moco cervical ya están instantáneamente nadando en él y no se caen.


      Del mismo modo, tampoco hay evidencia científica de que haya mejores posiciones para fecundar. Lo importante es que ambos miembros de la pareja se sientan cómodos, generen momentos de intimidad, disfruten del proceso, y que no sea un mero trámite con un único objetivo. Muchas parejas terminan agotadas después de las exigencias de tener relaciones sexuales en horarios y días estrictos. Que te sientas segura y contenida es clave en el proceso de ser canal de vida.


      ¿Cuándo consultar al especialista?


      Lo primero es poner en práctica las sugerencias que vamos a darte para mejorar la fertilidad de manera natural, reconocer las fases de tu ciclo, y mantener relaciones sexuales sin protección en el momento ovulatorio. Si después de 6 meses de búsqueda en estas condiciones no llega el embarazo, es momento de realizar una consulta con un especialista. Los cambios en estilo de vida para mejorar la fertilidad deben hacerla ambos miembros de la pareja, al igual que las consultas y los exámenes.


      Ir al especialista no implica que necesitemos un tratamiento, sino simplemente que debemos comenzar con algunos estudios. Sabemos que, al pisar el centro de fertilidad, nuestra edad va a ponerse bajo la lupa, y quizás recibamos frases e ideas que nos desalienten. A pesar de que en algunos lugares del mundo ya se ha comenzado a ver la fertilidad de manera integral, en nuestro medio es muy frecuente que luego de los 40 la única opción ofrecida sea un tratamiento de fertilización in vitro. 


      Hacer los estudios sirve para descartar causas de infertilidad como trompas obstruidas, distintos trastornos hormonales que pueden modificar el ciclo o alteraciones en el semen de nuestra pareja. Los problemas de fertilidad afectan a muchas mujeres y hombres de cualquier edad, y tienen tratamientos específicos.


      Si nuestro deseo involucra una pareja que no posea espermatozoides, o nos hemos decidido a emprender este camino sin pareja, entonces la consulta al centro de fertilidad se recomienda desde el comienzo. Luego de unos estudios básicos, van a orientarte qué tipo de tratamiento con banco de semen es recomendado para vos. Esto no excluye la importancia de volverte experta en tu ciclo, incluso las intervenciones externas más sofisticadas ¡van a suceder en tu cuerpo!


      ¿Es importante conocer mi reserva de óvulos?


      Si estás buscando un embarazo de manera natural, como ya vimos, luego de los 40 años la reserva ovárica puede ser menor: ponerle un número a esa disminución no va a cambiar el resultado. Si bien hay estudios como la hormona antimulleriana (HAM), que son eficaces para evaluar la cantidad de óvulos, no sirven para evaluar su calidad, y mucho menos la posibilidad de embarazo espontáneo.


      En el caso de que el embarazo no llegue y necesites de técnicas de fertilidad, el especialista va a pedirte la HAM entre los estudios porque sirve para decidir la dosis de medicación a utilizar y estimar la tasa de éxito del tratamiento.


      Y SI YA NO TENGO CICLOS OVULATORIOS, 
 ¿EXISTE LA POSIBILIDAD DE EMBARAZO?


      Las técnicas de reproducción asistida han crecido y mejorado su éxito enormemente en los últimos años. Existe la posibilidad de acceder a un banco de óvulos (ovodonación) en el caso de que ya no tengas ciclos ovulatorios, pero aún desees gestar un embarazo. Por ley podés acceder a este tratamiento hasta los 51 años.


      Aunque no está contemplado en la ley, también existe la posibilidad de realizar estudios genéticos de embriones cuando el riesgo de cromosomopatías es elevado. No es lo mismo la calidad de los óvulos a los 40 que a los 45, y este análisis —denominado PGD (diagnóstico genético preimplantacional)— puede aportar información valiosa, aunque excede los límites de este apéndice.


      Un aspecto importante por considerar con relación a los tratamientos de reproducción asistida es la angustia y culpa que muchas veces generan. Hay un duelo silente a nuestro propio potencial reproductivo, a nuestra propia capacidad de embarazarnos de manera natural. Si elegiste este camino, te proponemos aceptarlo como una herramienta, una ayuda externa, pero tomando las riendas de todo lo que sucede en tu cuerpo de la misma manera que si la búsqueda fuera de forma natural. Potenciar la fertilidad mejorando hábitos, conociendo los cambios hormonales, suplementando lo necesario, atendiendo la salud emocional es el pilar del éxito del tratamiento (y no solo esa pipeta externa que junta óvulos y espermatozoides).


      SI MIS OVULACIONES ESTÁN BIEN… 
 ¿ME QUEDO TRANQUILA?


      Para lograr un embarazo, no basta una buena cantidad y calidad de óvulos. Es igual de importante el ambiente en que va a desarrollarse ese embrión, el endometrio y útero donde va a implantarse, y todo un cuerpo que sostenga esos 9 meses el embarazo.


      Cuidar los ciclos y las hormonas, atender los desequilibrios durante toda la vida fértil ayuda a mantener saludables nuestros óvulos. Además, cuidar la microbiota intestinal, vaginal, vesical y uterina, fortalecer el sistema inmune y regular el metabolismo en general ayuda a tener un endometrio sano para poder permitir que ese embrión se implante y crezca dentro del útero.


      Llevar adelante un embarazo requiere salud en todo el organismo: la piel del abdomen se estira, el corazón bombea sangre para dos, los pulmones reducen su espacio, pero aumentan su capacidad, los riñones filtran casi un 50 % más, la columna varía su curvatura para adaptarse al nuevo peso, las mamas se desarrollan para luego producir leche, solo por nombrar algunos de los muchos cambios por venir. Si llevamos años olvidando los cuidados de nuestro cuerpo, es un buen momento para poner manos a la obra.


      Y además de los cuidados generales, 
 ¿cómo podemos potenciar nuestra fertilidad?


      ¿QUÉ COMEMOS?


      No hay una dieta única o mejor para la búsqueda de embarazo, pero sí hay algunos principios básicos para que tu alimentación esté alineada con este proceso: mientras menos ultraprocesados contenga y más colores y sabores aporte, más adecuada será.


      Existe vasta evidencia de cómo una microbiota intestinal sana permite una buena absorción de nutrientes y nos ayuda a mantener la salud hormonal; también hay nuevos estudios que involucran a la alteración de la microbiota en el envejecimiento ovárico. Como vimos en el capítulo 6, una digestión sana es un pilar fundamental para tus hormonas y tu fertilidad.


      ¿SOLO CON LOS ALIMENTOS ES SUFICIENTE?


      Todas sabemos que debemos suplementar con ácido fólico tres meses antes y durante la búsqueda para prevenir defectos del tubo neural. Sin embargo, la alimentación actual es cada vez más deficiente en variedad y calidad, y la necesidad de oligoelementos, ácidos grasos y vitaminas no siempre se cubre.


      Lo ideal es evaluar en la consulta preconcepcional qué necesitamos suplementar. Los polivitamínicos genéricos a veces tienen muchas cosas, pero poca cantidad de lo que verdaderamente necesitamos. También hay algunas vitaminas que se acumulan en el hígado, como la A y D, cuyas dosis deben ser más cuidadas.


      Existe suficiente evidencia de los beneficios de la suplementación con Coenzima Q10, DhEA y omega 3 (DHA y EPA a dosis altas) en mujeres con infertilidad e inflamación sistémica durante la búsqueda del embarazo. Tu médica integrativa podrá guiarte en lo que es más adecuado para vos.


      ¿DORMIR ES PARTE DE LA RECETA?


      Respetar los ciclos de luz y oscuridad y tener rutinas de sueño saludables nos asegura un buen equilibrio en la melatonina. Es una hormona que siempre ha estado asociada al sueño y hoy conocemos que influye en casi todos nuestros ciclos hormonales.


      Se han encontrado receptores de melatonina en las células de la granulosa de los folículos ováricos, donde cumple un papel protector del estrés oxidativo. Hay cada vez más estudios sobre el uso de melatonina en tratamientos de fertilidad, suplementando mujeres con baja reserva ovárica, con resultados inicialmente prometedores.


      Aun así, antes de suplementar con melatonina (que seguramente debiera ser a dosis personalizadas), podemos apelar a nuestra propia melatonina endógena cuidando nuestro ritmo circadiano.


 
      [image: ]¿Cómo lo hacemos?


      
        	Exponete a una buena luz natural durante el día.


        	Disminuí la actividad, bajá luces y apagá pantallas luego del atardecer, prefiriendo tenues y rojas/amarillentas.


        	Procurá que tu última ingesta esté alejada del horario de dormir.

      


      RESTABLECER UN BUEN RITMO CIRCADIANO   ES CLAVE PARA CUIDAR TUS HORMONAS   Y POTENCIAR TU FERTILIDAD


      ¿Te movés suficiente? El movimiento diario es beneficioso para la fertilidad en ambos sexos: mejora el equilibrio metabólico y hormonal, reduce el estrés y la ansiedad. Según tu corporalidad habrá una práctica que sea hermosa para vos, y por supuesto (y más importante aún) que moverte te genere mucho placer.


      No nos olvidemos que una hora de ejercicio diario no equilibra las otras 23 de quietud. Incorporá movimiento a lo largo del día; podés elegir, por ejemplo, ir de compras, aunque sean tramos cortos, ir al trabajo en bici, subir escaleras, bailar mientras limpiás o cocinás. Como todo hábito, al principio hay que pensarlo y hasta a veces hacerlo sin ganas, pero luego de un tiempo te va salir natural y sin pensar.


      Somos cíclicas y nuestro rendimiento en el ejercicio varía a lo largo del mes, por eso va a ser más fácil hacer ejercicios de mayor intensidad y fuerza en la fase folicular y ovulación, y actividades más suaves durante la menstruación. Aprender a escuchar qué nos permite el cuerpo en cada momento es también potenciar la confianza en nuestro ciclo.


      ¿Y SI INVITAMOS A LO SUTIL A COLABORAR?


      Sabemos que, además de materia, estamos hechas de energía, con determinados puntos o centros donde esta se concentra. En el Reiki se habla de chakras: centros energéticos que concentran esa fuerza vital. El chakra más relacionado con la fertilidad es Svadhisthana (segundo chakra), ubicado en el bajo vientre, entre el ombligo y los genitales. Se asocia al placer, la sensualidad, la creatividad y la capacidad de crear vida. Se le atribuye tradicionalmente el color naranja, y se lo relaciona con el elemento agua y su fluir. Al mover las caderas, se estimula este centro energético.


      Algunas prácticas para que tu energía fluya libre por este chakra:


       


      
        	Bailá libre al ritmo de la música moviendo las caderas.


        	Comé o pintá con las manos.


        	Caminá descalza.


        	Aromatizá tus espacios con ylang-ylang, naranja o sándalo.


        	Regalate un automasaje, al menos una vez por semana.


        	Intercambiá caricias.


        	Flotá en el agua que esté a tu alcance: mar, lago, pileta o bañera.


        	El lema “me permito disfrutar” mantiene el equilibrio de este chakra.


        	También la biodanza, que combina música, movimiento y contacto grupal, puede ser un camino creativo y divertido para estimular la energía sexual de manera saludable.

      


      NUESTROS ANCESTROS BUSCABAN EN LA NATURALEZA, ¿QUÉ NOS PUEDEN ENSEÑAR?


      El uso de hierbas para la fertilidad tiene raíces muy antiguas. Distintas tradiciones utilizaron plantas medicinales para tratar trastornos del ciclo, infertilidad e inducir el parto. Las prácticas se transmitían oralmente, y algunas eran utilizadas en rituales específicos para facilitar el embarazo.


      Vamos a nombrar algunas de estas hierbas que tienen más evidencia científica actual. No significa que sean las únicas ni las mejores: en cada región del mundo crecen plantas que nos ayudan a distintos propósitos, y seguramente en tu zona haya alguna autóctona para potenciar tu fertilidad, solo que quizás no está tan popularizada aún.


      [image: ] Shatavari (Asparagus racemosus)


      “La hierba de los cien maridos” es una planta ampliamente utilizada en la medicina tradicional ayurveda para potenciar la fertilidad de las mujeres. Originaria del sur de Asia, de algunas zonas de África y de Australia, es famosa por sus delicadas enredaderas trepadoras y hojas en forma de aguja con flores blancas y bayas violeta-negruzcas. La hierba se caracteriza por raíces tuberosas que se cosechan y secan por sus propiedades medicinales. Se sabe que contiene múltiples compuestos bioactivos, además de ser una excelente fuente de manganeso, cobre, zinc, cobalto, potasio, selenio, calcio, magnesio, vitamina A, ácido ascórbico y ácidos grasos esenciales como el gamma-linolénico.


      Se cree que estos componentes afectan el equilibrio hormonal y tienen propiedades adaptogénicas, aliviando los síntomas asociados con las fluctuaciones hormonales.


      Es una planta prometedora como tratamiento de fertilidad para mujeres que no deseen estimulación ovárica con hormonas. Algunos estudios demostraron su uso a dosis elevadas durante pocos días para estimular al ovario con resultados comparables al citrato de clomifeno (droga de uso actual en tratamientos reproductivos). Esta aproximación requiere acompañamiento por tu médica.


      Fuera de este marco las dosis que se utilizan son menores y de manera constante en el mes.


      
        Dosis recomendada: cápsulas de extracto seco 500 mg dos veces al día.


        Una vez logrado el embarazo, se recomienda suspender su toma.


         


        Precauciones: a dosis elevadas puede generar interacciones con medicamentos hipoglucemiantes y diuréticos.

      


      [image: ] Vitex (Vitex agnus castus)


      También conocido como sauzgatillo o árbol casto, es una especie nativa del Mediterráneo y algunas partes de Asia, e introducida y cultivada en las Américas. Sus drupas (frutos carnosos) tienen sabor picante y son consideradas un tónico para el sistema reproductor femenino. Hojas, flores y drupas se consumen como decocción, tintura tradicional, tintura de vinagre de manzana, jarabe, elixir, o simplemente se comen.


      Se la utiliza para aliviar síntomas premenstruales como depresión, tristeza e irritabilidad, así como sangrado irregular, dolor menstrual y algunos síntomas menopáusicos. Al actuar sobre los receptores de dopamina, modula la liberación de FSH y LH, aumenta los niveles de estrógeno y progesterona y, en última instancia, mejora la función sexual. Se utiliza para regularizar ciclos en quienes buscan gestar, con resultados muy prometedores según algunos estudios.


 

      
        Dosis recomendada: la forma más estudiada de incorporar vitex es en ayunas por la mañana, en tintura madre a razón de 1 gota por cada kg de peso por día. También podemos conseguirlo en forma de comprimidos o cápsulas a dosis de 400 mg/día. Una vez logrado el embarazo es recomendable suspender su toma.


         


        Precauciones: no se han descrito efectos adversos severos ni interacciones con otros medicamentos en las dosis recomendadas.

      


      [image: ] Maca (Lepidium meyenii)


      La maca, una raíz ancestral andina, tiene alto contenido en potasio, calcio, sodio y hierro, y entre las vitaminas resaltan las del grupo B y la vitamina C. Su aporte de ácidos grasos esenciales, alcaloides y esteroles le dan propiedades antioxidantes y cardioprotectoras. Ha sido utilizada para aumentar los niveles de energía, resistencia y vitalidad; y también para mejorar la fertilidad y la libido.


      Hay evidencia científica de cómo mejora los parámetros en el semen del varón y, aunque hay menos estudios en lo que respecta a fertilidad femenina, sí hay sobre su uso en distintos desórdenes del ciclo con buenos resultados.


      
        Dosis recomendada: se la puede comprar en polvo y mezclar en jugos, batidos o postres, a dosis de 1.5 a 3 g/día. También puede conseguirse en cápsulas o tabletas. Para las mujeres es mejor la maca roja por sus efectos hormonales y la protección ósea. Para el varón la maca negra ha demostrado mejor motilidad espermática. Aun así, ambos pueden consumir todos los tipos. Se toman en el desayuno o almuerzo por su efecto energizante, y se recomienda comenzar a dosis bajas para probar tolerancia gástrica e intestinal, ya que en algunas personas puede generar gases e inflamación.


         


        Precauciones: a dosis habitual no tiene efectos adversos severos ni contraindicaciones. Se sugiere suspender una vez logrado el embarazo.

      


      ¿Es normal la montaña rusa emocional?


      Durante la búsqueda de un embarazo, sobre todo si demora más de lo planeado, puede aparecer ansiedad, miedo, frustración, tristeza, y una montaña de emociones que a veces no sabemos cómo nombrar.


      Si venís practicando distintas técnicas de relajación, meditación o mindfulness, seguramente ya tengas incorporadas herramientas que te acompañen y sostengan. Podés practicar yoga, tai chi o qi gong. Si aún no practicás ninguna actividad que te invite a explorar tu mundo interno, quizás es buen momento para comenzar.


      Si bien la psicología es el pilar fundamental de un acompañamiento terapéutico, también podemos sumar otros recursos que nos resuenen; por ejemplo, la terapia con flores de Bach es ideal para equilibrar emociones y, de manera sutil, impactar en nuestra salud integral.


      PRÁCTICAS DIARIAS QUE PUEDEN SER DE UTILIDAD


      
        	Comenzar el día con gratitud: es una manera muy efectiva de cambiar el humor e impregnar de amor el día. No hace falta agradecer grandes cosas: la sonrisa de alguien que querés, el sonido de los pájaros, una actividad que hacés y hoy disfrutaste, pueden ser algunas simples formas de comenzar el día o, quizás, de terminarlo. También podés escribir afirmaciones que sintonicen tu vibración con el camino saludable que estás eligiendo: reconocer y agradecer el trabajo que silenciosamente hacen a diario las distintas células y tejidos, la labor incesante de nuestro corazón, la fuerza con la que nos sostiene la columna, la potencia de nuestros músculos, el equilibrio de nuestros pies, solo por nombrar algunas. La gratitud te brinda receptividad y alegría a lo largo del camino; valorar lo que ya existe hace balance con lo que aún deseamos.


        	Respiración y meditación: nuestras emociones modifican la respiración, pero también podemos regular las emociones modificando cómo respiramos.


        	Tomate unos minutos al día para sentir el movimiento del aire por dentro, aflojar hombros, sentir el peso del cuerpo en los puntos de apoyo, y por un segundo, confiar en que la tierra te sostiene. Si disponés de un rato más, permitite visualizar un lugar fértil y abundante, detenete en cada detalle usando todos los sentidos: a qué huele, qué sabores tendría, los colores, las texturas, imaginando que estás haciendo espacio dentro tuyo para el crecimiento. No hay una forma correcta de hacerlo, las imágenes y el arte van a lugares del cerebro que no llegamos con palabras y conceptos. Confiemos en esa sabiduría.


        	Baño tibio con sales, flores y hierbas, o masajes con oleatos: elegí el ritual de autocuidado que más te guste. Lo importante es que represente un mimo al cuerpo, que se prepara para los cambios por venir.


        	Sé amable con vos misma: si hoy las cosas no salieron como lo deseaste, no pudiste cumplir con la alimentación o ejercicio, ¡paciencia, tendrás una nueva oportunidad mañana! Prestar atención a la forma en que te tratas es clave. Muchas veces somos demasiado exigentes o duras con nosotras mismas, casi sin notarlo. Una buena guía es pensar cómo le hablarías a una amiga querida en tu misma situación: ¿qué palabras usarías? Retarnos y culparnos no ayuda. Para emprender un camino hacia el embarazo, lo mejor es que la mente y el cuerpo estén de nuestro lado, como aliados. Retarnos y aumentar la culpa no mejora nada.

      


      RITUALES PODEROSOS


      La fertilidad es un tema que ha ocupado a todas las culturas desde siempre. ¿Sabías que ya en la prehistoria se celebraban rituales de fertilidad? Según los historiadores, los primeros ritos registrados datan del 5000 a. C. Los celtas, por ejemplo, celebraban el “Alban Heruin”, encendiendo grandes hogueras para purificar la tierra y garantizar la fertilidad de las mujeres. En muchas tradiciones de sabiduría, la feminidad, la ciclicidad y la capacidad de concebir están íntimamente relacionadas con la luna. ¿No es curioso que nuestro ciclo tenga tantas similitudes con el ciclo lunar? ¿Sabías que antes se decía que los embarazos duraban nueve lunas? Quizás el concepto no es tan científicamente cierto, pero encierra el respeto y la guía que siempre ha representado este astro con respecto al cuerpo femenino.


      En la cosmovisión andina, Mama Quilla —la Diosa Luna— está asociada a la fertilidad y la protección de las mujeres, que llevan imágenes, realizan ofrendas y pedidos en nombre de ella durante la búsqueda del embarazo. Comprender la ciclicidad de la luna, contemplarla, incluso sincronizar nuestro ciclo con sus fases ha sido expuesto por muchas culturas como potenciador de nuestra fertilidad.


      Buscá un ritual que te represente, podés elegir uno de tu comunidad o investigar sobre alguno que te resuene. Lo importante es que lo sientas genuino para vos… Después de todo, “creamos lo que creemos”.


      CONFIAR EN EL MISTERIO


      Un día, sin nuestra intervención, apareció el primer sangrado menstrual. A nuestro cuerpo le llevó años prepararse para ese momento. Desde entonces, cada mes, mueve recursos y energía para ovular y crear las condiciones para gestar un embarazo.


      La inteligencia innata de todo ese proceso excede lo que podemos comprender desde la ciencia. Nuestro ciclo sexual esconde un tesoro: la posibilidad de dar vida, y nuestro cuerpo, junto con sus señales, actúa como un mapa para descubrirlo.
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    TU GUÍA PARA ATRAVESAR LA PERIMENOPAUSIA DE UNA FORMA DISTINTA: CON CONCIENCIA, PLACER Y PODER PERSONAL.


     


    ¿Te levantás cansada aunque hayas dormido ocho horas? ¿Los sofocos te abruman? ¿Tenés cambios repentinos de humor? Después de los 40, el cuerpo cambia… y nosotras también.


    En La re-evolución hormonal, dos médicas integrativas combinan ciencia, medicina natural y sabiduría ancestral para guiarte en un viaje transformador hacia el autocuidado. En estas páginas vas a encontrar respuestas claras y herramientas prácticas para recuperar tu energía vital, mejorar tu digestión, cuidar tu piel, equilibrar tus hormonas, y reconectar con tu deseo y tu creatividad.


    Este libro es una bitácora de transformación que contiene:


     


    
      	Planes y rutinas adaptables a tu vida real.


      	Plantas medicinales y recetas fáciles para cada síntoma.


      	Recursos de autoconocimiento para atravesar los cambios con confianza.


      	Testimonios e inspiración para sentirte acompañada.

    


     


    No se trata de “luchar contra el paso del tiempo”, sino de abrazar esta nueva etapa con la fuerza y libertad de quien se reinventa. Porque, después de los 40, comienza otra manera de vivir: más plena, más auténtica, más poderosa.
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    FLORENCIA GIECCO


    Soy médica, pediatra, mamá y guía de mujeres en camino de sanación. Me gradué con diploma de honor en la Universidad de Buenos Aires y me formé en el hospital público. Hace más de quince años, elegí expandir ese camino y me sumergí en las medicinas que integran cuerpo, alma y tierra. Viajé por la India, África y América Latina, y me especialicé en medicina de plantas, ayurveda, homeopatía y medicina fungi.


    La ciencia me formó, lo ancestral me transformó. La maternidad fue un portal que profundizó esa integración.


    Hoy vivo en la naturaleza y dirijo Ronda Lunar, escuela de salud donde acompaño a mujeres que desean recordar que la medicina más poderosa habita en el cuerpo, la ciclicidad y la tierra viva.
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    Me gradué como médica en la Universidad de Buenos Aires con diploma de honor, y me especialicé en medicina interna. Desde el inicio de mi práctica, supe que mi misión era guiar a otras a cuidar y potenciar su salud sin esperar a que aparecieran las enfermedades que había estudiado en tantos libros. Ese camino me llevó a integrar la ciencia con saberes ancestrales como el ayurveda y la fitomedicina, y a crear una escuela de salud para compartir esta mirada con cada mujer que sienta el llamado a transformarse. Mi década de los 40 fue desafiante y me inspiró a investigar en profundidad los cambios de esta etapa única. Hoy, a mis 53 años, este libro cristaliza no solo esa búsqueda, sino mi propia metamorfosis.
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