Universidad de

CUNDINAMARCA

R

Una guia sencilla para entender

el cuerpo femeninol/ =l ol =v= e ESElaltlgt=Rag|- ol

oA Blenesfor

la vida




Bienvenida

Si ultimamente te has sentido

<2 Mas cansada de lo normal

<7 Inflamada sin razon aparente

“Z Irritable o emocional

2 Con cambios en tu ciclo

“Z Con dificultad para bajar de peso
< Con menos energia

Queremos que leas esto con calma:
Tu cuerpo no esta fallando. Esta comunicandose
contigo. Y entenderlo cambia todo.

[.o que nadie nos explica

Desde jovenes nos ensenan a “aguantar”. A normalizar el dolor. A ignorar el cansancio. A creer que todo es
estrés o falta de disciplina. Pero el cuerpo femenino es ciclico y no lineal. Cambia. Se adapta. Responde. Y las
hormonas son el lenguaje que usa para hablar.




No necesitas ser medica para entender lo indispensable:

Estrogeno

Es una de las principales hormonas femeninas. Influye en:

7 Laregularidad del ciclo menstrual
7 La elasticidad y apariencia de la piel
“ La lubricacion vaginal

“ La densidad 6sea

«» El estado de animo

“» La energia mental

Cuando esta en equilibrio, puedes sentir mayor claridad, vitalidad y estabilidad emocional. Cuando disminuye
o fluctua demasiado, pueden aparecer:

<7 Cambios de humor

2 Sequedad

“7 Cansancio

“2 Alteraciones en el ciclo

El estrogeno cambia naturalmente a lo largo del mes y también a lo largo de la vida.

Progesterona

Es la hormona que equilibra al estrégeno.
Se relaciona con:

“2 Sensacion de calma

“2 Calidad del sueno

<7 Regulacion del ciclo

<> Preparacion del cuerpo para un posible embarazo

Cuando esta baja, es comun sentir:

<% Ansiedad

<% Irritabilidad

% Insomnio

<% Sintomas premenstruales mas intensos

Muchas mujeres experimentan cambios en progesterona durante periodos de estrés prolongado.



Cortisol

Es conocida como la hormona del estrés.
Se activa cuando:

“2 Estas bajo presion constante

< Duermes poco

«» Tienes exceso de responsabilidades
<% Vives en alerta permanente

En pequenas cantidades es necesaria. Te ayuda a reaccionar y adaptarte. Pero cuando se mantiene elevada por
mucho tiempo puede generar:

< Fatiga constante

“2 Dificultad para perder peso
<% Inflamacion

> Alteraciones del sueno
<~ Ansiedad

El estrés sostenido impacta directamente el equilibrio hormonal general.

Insulina

Regula como tu cuerpo utiliza la glucosa (aztcar) como fuente de energia.
Cuando funciona adecuadamente:

<2 Tienes energia estable
<2 Menos antojos intensos
<2 Mejor regulacion del peso

Cuando hay resistencia a la insulina pueden aparecer:

<2 Hambre frecuente

<2 Cansancio después de comer

<2 Dificultad para perder grasa abdominal
<2 Antojos constantes de dulce

iLa alimentacion, el sueno y el movimiento influyen directamente en esta hormona!




Tiroides

La tiroides produce hormonas que regulan el metabolismo.
Influyen en:

<2 Energia diaria

<2 Temperatura corporal
12 Peso

<2 Concentracion

<2 Salud del cabello y la piel

Cuando su niveles estan bajos puede sentirse:
<2 Cansancio persistente

<2 Sensacion de frio

<2 Lentitud mental

<2 Aumento de peso inexplicable

Aunque la tiroides es pequena, su impacto es grande.

Serotonina

Conocida como la “hormona del bienestar y la felicidad”, aunque técnicamente es un neurotransmisor.
Influye en:

2  Estado de animo

<  Sensacion de tranquilidad
12 Sueno
“2  Regulacidn del apetito

Niveles bajos pueden asociarse con:
% Tristeza persistente

<2 Irntabilidad

“»  Problemas para dormir

“» Mayor deseo de carbohidratos

iEl buen descanso, la luz solar, el movimiento y una alimentacion adecuada ayudan a regularla!



Grelina

Es conocida como la "hormona del hambre".
Se activa cuando:

<2 Has pasado muchas horas sin comer
“2 Has dormido poco
7 Estas bajo estrés

Cuando la grelina aumenta, sientes hambre mas intensa. Dormir poco puede elevarla y hacer que tengas mas
apetito al dia siguiente. Por eso el sueno también es regulacion hormonal y juega un papel importante en el
bienestar. Cuando estan en equilibrio, te sientes ti. Cuando no, algo se siente distinto.

Senales desequilibrio hormonal

No todas las mujeres sienten lo mismo, pero algunas senales comunes son:

«» Cansancio constante
<% Ansiedad o irritabilidad

. nflamacion abseminl No es debilidad.

< Dificultad para perder peso NO es exagerac")n_
iclos irreqular I - -

* Baj deseasenu Es informacion

- Problemas de suefo iTu cuerpo te esta hablando!
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Tus hormonas cambian segun tu etapa de vida:

<% Adolescencia
<7 Edad fértil

“Z Postparto

% Perimenopausia
7 Menopausia

No necesitas lo mismo a los 20, que a los 45, ni que a los 65...Tu cuerpo evoluciona.
Tu cuidado también debe hacerlo.

El estres lo cambia todo

Dormir poco, vivir acelerada y en piloto automatico, comer rapido. Preocuparte todo el tiempo y no tener una
buena gestion emocional. El estrés sostenido altera el cortisol, la insulina, y progesterona. Y cuando eso pasa,

el cuerpo en modo supervicencia.

Por eso descansar no es un lujo. Es regulacion y equilibrio hormonal.




Tus hormonas cambian segun tu etapa de vida:

% Incluye proteina en cada comida
7 Duerme entre 7y 8 horas

% Camina 20, 30 minutos diarios

“Z Reduce azucares y ultraprocesados
<2 Prioriza momentos de pausa

<2 Mantente hidratada

Pequenos cambios =
Grandes efectos hormonales

Tu relacion con la comida

Comer menos no siempre ayuda a reqular tus hormonas. Hacer dietas extremas puede empeorarlas, estresar tu
cuerpo y elevar los nives de cortisol.

Tu cuerpo necesita:

“Z Nutrientes de buena calidad
“” Estabilidad
<7 Energia constante

iNo castigo,
No restriccion!




Muchas veces sentimos culpa por:

<2 No tener las misma energia que antes
“2 No responder igual a a las dietas

<2 Necesitar mas descanso

Pero tu cuerpo no te esta traicionando. Esta adaptandose. Escucharlo es poder.

Si los sintomas son persistentes o afectan tu calidad de vida, es momento de buscar orientacion profesional.
No para medicalizar todo, sino para entender que necesita tu cuerpo.

Cuidar tu salud hormonal no signfica obsesionarte, significa informarte y amarte. Significa entender que el
cuerpo femenino cambia, se adapta, y responde a las exigencias académicas, laborales, y emocionales del dia.

En una comunidad universitaria donde convivimos gestores de oportunidades, gestores del conocimiento y el
aprendizaje y personal administrativo, es fundamental promover:

Informacion basada en conocimiento.

Autocuidado consciente.

Respeto por los procesos individuales.

Espacios donde hablar de salud femenina no sea un tabu.

Escuchar tu cuerpo es parte de tu bienestar.Comprenderlo es una herramienta de vida.
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