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Objetivo de la charla

~

Identificar soluciones naturales basadas en fitoterapia, nutricion
funcional y suplementacion ortomolecular para mitigar sintomas como
sofocos o insomnio.

Promover el equilibrio hormonal autogestionado a través de cambios
estratégicos en el estilo de vida y la gestion del estrés




No te creas nada

Todas las teorias expuestas son provisionales, no corresponden a verdades definitivas.
Deberan ser modificadas, complementadas, reformadas y algunas incluso suprimidas.
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Halle Berry impulsa el debate sobre la menopausia:
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La FDA retira las advertencias de riesgo parala
salud de las terapias hormonales parala
menopausia

« Las autoridades sanitarias rectifican, 23 afios después, por los datos de nuevos ensayos clinicos y las
reformulaciones de los tratamientos
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éCUALES SON LOS SINTOMAS
DEL SINDROME PREMENSTRUAL?
» Migraias.

DEPRESION 6 | DOLORES DE CABEZA
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» Dolor de ovarios
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U La salud hormonal de la mujer la disfruta o la sufre:

» Sindrome premenstrual

LOS SENOS . 4 ANSIEDAD
C \ | ' NE) » Hinchazén en piernas.
- » Retencion de liquidos.
DET'EgE'Sﬁg: , & e @ CANSANCIO » Obesidad
. |
IRRITABILIDAD

Y AGRESIVIDAD q@

& ANTOJOS

e

\
\
|
/
|
A



OVULACION

FASE FOLICULAR

ESTRADIOL
PROGESTERONA \N

PROGESTERONA

QESTROGENOS ELEVADOS T11:
» Un ciclo menstrual , deberia durar 28 dias siendo

’ » ’ v
correcto de 24 a 32 dias, lo ideal son “28 dias” sindrome premenstrual
v'Mamas y vientre hinchados y dolorosos.

v Cefaleas y migrafas.

v'Dolor en ovarios ,zona lumbar y piernas.
v Ansiedad por los dulces.

v" Mal humor.

» Ciclos cortos 20-21-22 dias, se relacionan con falta de
PROGESTERONA.



CALENDARIO MENSTRUAL

Dias de sangrado: Dias entre cada ciclo:




0S, es comun se

OVULAGION

PROGESTERONA




, secreta
truir el endometrio

PROGESTERONA
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, €l cuerpo luteo
acion, reiniciando el ciclo

OVULAGION
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y Hipertrofia benlgna de
~

[ HIPER-ESTROGENIA

Endometr|05|s Dismenorrea
Cancer de prostata
" sobrepeso

Efecto de los estrogenos enddégenos en exceso

o/ Cobre

o/ Ceruloplasmina
o Histamina

®\. VitaminaC
®\. Magnesio

@\, Vitamina B6



El exceso de estrégenos, produce un aumento HISTAMINA vy esto produce:
Migrainas .

Eczemas Histamine

Alergia ( n
Presion arterial baja \l/\
Cansancio N NH,

Ansiedad
irritabilidad

depresion
C;HN,
Suefo poco profundo.




CAUSAS DEL DOLOR MENSTRUAL (DISMENORREA) Y DESBALANCE HORMONAL

EL EXCESO DE PROSTAGLANDINAS
(EL FACTOR CLAVE)

CONTRACCIONES
s‘ PROSTAGLANDINAS UTERINAS FUERTES

Exceso de prostaglandinas \i/
causa contraccioneg utelrfilnas e
excesivas, reduciendo el flujo - oo
sanguineo y causando dolor agudo. SANé‘Uﬁugg \FIL(l)j)gﬁ;ENO

Un estado inflamatorio
cronico sensibiliza los
nervios pélvicos y baja
el umbral del dolor.

CITOQUINAS
PRO-INFLAMATORIAS
& & - MENSTRUACION
<2 O DOLOROSA
@ lkl @ INFLAMACION EN

EL INTESTINO

DOMINANCIA DE ESTROGENOS

VS. PROGESTERONA

Niveles altos de
estrdgeno provocan \ .

un endometrio méas ﬁ‘./ /
grueso, requiriendo S
més esfuerzo para
ser expulsado.

EQUILIBRIO

CAUSAS SECUNDARIAS

(ALTERACIONES ESTRUCTURALES)
ENDOMETRIOSIS MIOMAS UTERINOS

Tejido
endometrial
fuera del
utero

Crecimiento de tejido
endometrial fuera del Gtero,
causando inflamacion
y dolor crénico.

T = Z ;
I ~A &1— Tumores

benignos

Tumores no Cancerosos
que pueden distorsionar el
litero y aumentar el dolor.

SECUNDARIO
\

{ENTIENDELO PARA TOMAR EL CONTROL DE TU SALUD! {O%



Las tres etapas de la menopausia

Perimenopausia Menopausia Posmenopausia

2-8 aflos antes de la menopausia: Doce meses después Los sintomas pueden disminuir:
los sintomas pueden incluir cambios del Gltimo periodo los cambios en la salud incluyen
hormonales, menstruaciones menstrual de una mujer. mayor riesgo de sufrir osteoporosis
irregulares y sofocos. y enfermedades cardiacas.

de la menstruacion, que se confirma tras 1
a de la actividad folicular en los ovari




Antropolégicamente, antes de la
medicalizacion extrema de la
menopausia, muchas culturas
veian esta etapa como el
"Segundo Verano" (como se le
llama en la medicina tradicional
china).

Sin miedo al embarazo: Antes de los anticonceptivos modernos (1960s), la menopausia era el unico
momento en que una mujer podia disfrutar de su sexualidad sin el temor constante a un embarazo no
deseado. Esto podria traducirse en una "libido liberada™ por factores psicolégicos, no
necesariamente hormonales.

Estatus social: En muchas sociedades preindustriales, la mujer menopausica dejaba de
ser vista solo como "madre" para convertirse en "anciana sabia" o lider familiar, lo que le
otorgaba un poder social y una energia vital renovada al no tener que criar hijos pequefos.



La Ausencia de Sintomatologia (Sofocos) en sociedades
“"primitivas”

Este es el dato mas sorprendente. Mientras que en Occidente el 80% de las
mujeres reportan sofocos y sudores nocturnos, en muchas culturas
aborigenes estos sintomas son casi inexistentes.

e Dieta: Consumen alimentos reales, sin procesar, con niveles naturales de
fitoestrogenos y sin picos de insulina (la insulina alta empeora los

sintomas hormonales).
e Actividad Fisica: El movimiento constante regula el sistema endocrino

de una manera que el sedentarismo actual no permite.



EL DEPOSITO DE OVULOS:

Un viaje de seleccion y pérdida

1. EN LA PUBERTAD (MENARQUIA) @ _30,0.

Durante la infancia, la pérdida contintia de forma 7~ BN >

silenciosa. Al llegar la primera regla (menarquia),
solo quedan entre 300,000 y 400,000 6vulos.

Aunque parezca que 400,000 SELECCION MENSUAL EL GANADOR

77 TOTAL DE LA VIDA
son muchos, la realidad es (un ciclo) De esos 1,000, FERTIL:
muy selectiva: normalmente Una muijer solo
>, solounollegaala llegara a ovular unos
/" madurez total 400 o 500 6vulos.

yesovulado. 7/
OVULACION
@Yy
SELECCION MENSUAL EL RESTO cq’ ¥z Una mujer
(un ciclo) | - Los otros 999 que solo llegara
- En cada cuilo menstrual, empezaron la carrera a ovular
el cuerpo selecciona un ese mes mueren y son unos 400 o

grupo de unos 1,000 dvulos

inmaduros. reabsorbidos por

el cuerpo. 500 6vulos.




Sabemos que la menopausia, es una inversion hormonal , la mujer se masculiniza y el hombre se feminiza

MENOPAUSIA:
CAMBIO HORMONAL EN LA MUJER

ANDROPAUSIA/ENVEJECIMIENTO:
CAMBIO HORMONAL EN EL HOMBRE

EFECTO: PERDIDA DE

EFECTO: REDUCCION

DE CARACTERES DE CARACTERES
CARACTERES FEMENINOS, MASCULINOS,
AUMENTO RELATIVO DE AUMENTO RELATIVO DE
RASGOS MASCULINOS PERDIDA DE RASGOS FEMENINOS
SOFOCOS MASA MUSCULAR =

FATIGA
ESTROGENOS
: + CRECIMIENTO DE
TESTOSTERONA 8 AN DELA FaTicA (&) TEJIDO MAMARIO
DENSIDAD OSEA = (GINECOMASTIA)
REDISTRIBUCION ’ ﬁﬁ:",g'g,s =
DE GRASA IRRITABILIDAD

‘ESTROGENOS' TESTOSTERONA

TESTOSTERONA “TESTOSTERONA
'ESTROGENOS' 'ESTROGENOS'
ANTES DE LA DESPUES DE LA

REDUCCION GENERAL DE HORMONAS SEXALES. | ALTERACIONES
CON ALTERACION DEL BALANCE | EN AMBOS SEXOS




LAS HORMONAS ANABOLICAS: LAS “CONSTRUCTORAS” DEL CUERPO

P

Son aquellas que promueven el crecimiento de los tejidos, la sintesis de proteinas y la reparacion celular.
En términos sencillos, son las “constructoras”.

TESTOSTERONA:

Hormona sexual masculina

A\ |GF-1 {

%094
.0@ Factor de Crecimiento E

Huesos

Largo /

Mdsculos

Factor de crecimiento
similar a la insulina;
es el mediador clave
del crecimiento
longitudinal y tisular.

Principal hormona sexual % O
masculina; promueve el X_

aumento de masa muscular

y la densidad dsea.

Aumento de Dep;idad
Masa Muscular Osea

Glucose Amino
o Acids

@_o
Permite que las células o %o

absorban aminodcidos y
energia para el crecimiento.  a

"\ HORMONA DEL CRECIMIENTO (GH)
"/ Hormona del Crecimiento

ESTROGENOS:

Célula En mujeres

absorbe
Aminoacidos
y Energia

Ayudan a la salud 6sea  Salud
y al mantenimiento Osea
de los tejidos
reproductivos.

Y Induce o
2 ., produccion Tejidos
Estimula |a reproduccion @ . de IGF-1 Reproductivos

celular r la regeneracion;

induce la produccion de
IGF-1.



LAS HORMONAS CATABOLICAS: LAS “DESCOMPONEDORAS” DE RESERVAS ENERGETICAS

Estas hormonas se encargan de movilizar las reservas de energia. Descomponen moléculas complejas (como glucégeno o grasas)
en formas mas simples para que el cuerpo pueda utilizarlas ante el estrés o la necesidad energética.

CORTISOL: \\

“La Hormona del Estrés® C|TOQU|NAS
Algunas acttian Inflamacion
degradando tejidos / 7 |

Conocida como la “hormona del _ /' v

estrés”. Descompone proteinas () —

musculares para convertirlas en \
en procesos
inflamatorios crénicos.

glucosa cuando el cuerpo percibe
a\
e 3

una amenaza o falta de alimento. Musculos Glucose
Degradacién

PR o
\—» Muscular

Acta de forma opuesta a la

insulina; moviliza eI azucar i ? /
AT \
Pérdida \\
Osea

ﬂ

Degradacwn de
Tejidos Inflamados

Pérdida 7/
Osea L&
n.'._;;_!

ADRENALINA (Epinefrina)
(Epinefrina)

Aumenta el ritmo cardiaco
y descompone grasas y .
azlcares rapidamente para @ 4]
una respuesta de “lucha o huida".~=

Reduccion de
Tejido Grasc



LAS HORMONAS DE REGULACION METABOLICA Y HOMEOSTASIS

Existen otras hormonas que, si bien influyen enel anabolismo/catabolismo,
su funcion es mas de gestion del ritmo o del apetito.

HORMONAS TIROIDEAS (7, Y T,) D) s ; HORMONAS DEL HAMBRE

N = R%-29) Y SACIEDAD
Son las “directoras f
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de orquesta” del | =¥ ] ‘ Perd;j'CIda en K- 4
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sefala
al cerebro que es

Niveles Normales: Promueven la sintesis Estomago bore o

proteica (Anabolismo)

Leptina Y
D Q T -

\ En Exceso (Hipertiroidismo): Provocan una oy oo * ILePg'“aa.P’OdUC.'?a por
=@ | degradacion acelerada de tejidos (Catabolismo) eliejlaoa lposqodelnygrrm
— _J suficientes reservas de
Provocan una @° DE%&?&%“ Tejido Adiposo energia y reduce el apetito.
degradacion DM, — o —>
acelerada de tejidos s Fed. O‘aega . 7 \
(Catabolismo). &7V &2 GESTIONAN EL RITMO METABOLICO Y EL APETITO! (.3



La produccion de hormonas sexuales (estrogenos,
progesterona y testosterona)

El Origen: El Colesterol
El punto de partida es derribar un mito: el colesterol no es el enemigo, es el material de construccion.

e Todas las hormonas sexuales son esteroideas, lo que significa que su estructura base es una molécula de
colesterol.

e Siuna persona tiene el colesterol excesivamente bajo (por dietas extremas o farmacos) o no consume
grasas saludables, las glandulas no tienen "ladrillos" para fabricar hormonas.

" i.os Centros de Produccion Principales (Gonadas)

e Ovarios: En las mujeres, son los principales productores de estréogenos (cruciales para el desarrollo
sexual y la menstruacion) y progesterona (fundamental para el ciclo y el embarazo).

e Testiculos: En los hombres, son la fuente primaria de testosterona, que regula la libido, la produccion
de esperma y la masa muscular.
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Produccion en otras partes del cuerpo (Tejidos Periféricos)

e Glandulas Suprarrenales: Estas glandulas, situadas sobre los rifiones, producen precursores
como la DHEA y la pregnenolona (la "hormona madre"), ademas de pequenas cantidades de
estrogenos y testosterona.

e Ceélulas Adiposas (Grasa corporal): El tejido graso funciona como un érgano endocrino que
puede producir y convertir hormonas, especialmente estrogenos.

e Placenta: Durante el embarazo, este 6rgano asume una produccién masiva de estrogenos y
progesterona para mantener la gestacion.

e Otros tejidos: El higado, la piel, las mamas, el cerebro e incluso la préstata participan en la
sintesis o conversion de estas hormonas.

Factores que bloquean la produccion

e Estrés Cronico: El cuerpo prioriza la supervivencia (produciendo cortisol) y "roba" la materia prima
destinada a las hormonas sexuales.

e Resistencia a la Insulina: El exceso de azucar y carbohidratos refinados puede duplicar niveles
de estrégenos o desequilibrar la testosterona.

e Falta de Micronutrientes: La deficiencia de Vitamina D y magnesio (presente en vegetales de
hoja verde) dificulta la produccion éptima de estas hormonas.



FUNCIONES DE LOS ESTROGENOS

Desarrollo de los caracteres sexuales secundarios.

Aumento del utero , labios vaginales, y de la mama.

Favorece el crecimiento éseo y la calcificacion de los huesos.

Favorece la circulacion y la irrigaciéon sanguinea cerebral.

El Alzheimer y demencias llegan con la falta de estrégenos que son protectores cerebrales.
Mejoran la capacidad intelectual y la memoria.

Regulan el metabolismo del colesterol.

Favorecen la vision: Vision mas nitida y frenan la formacion de cataratas, y glaucoma.
Aumentan los niveles de histamina.

Aumenta la libido.

Tendencia a retener liquidos.

Dificultad para quemar grasas.

Distribuye las grasa en caderas, pechos, brazos y piernas.

Favorecen la hidratacion de la piel y de las mucosas.

Mejoran el sistema inmune.




SHBG (Sex Hormone Binding Globulin o Globulina Fijadora de Hormonas Sexuales)

7

) SHBG: REGULADOR MAESTRO DE LA POTENCIA HORMONAL ¢ <

(CAMION)

(DIRECTOR DE ORQUESTA)

TRANSPORTE SHBG / REGULACION MAESTRA DE POTENCIA

EL BALANCE LIBRE vs. UNIDO

Hormona Libre : Hormona Unida
o (ACTIVA) : e (INACTIVA)

SOLO LA HORMONA

LA HORMONA UNIDA
ESTA"SECUESTRADA"
Y ES INACTIVA
BIOLOGICAMENTE

UBREPUEDE |
ENTRAR A LA CELULA | |
Y EFECTUAR CAMBIOS ) |

TESTOSTERONA
Y ESTRADIOL

» G
TRANSPORTA: m
« TESTOSTERONA i
» ESTRADIOL

@) (D)%) (%) “.“‘”

(BAJAPOTENCIA)  (ALTA POTENCIA)

E MUSCLO LIBIDO  ENERGIA SALUD DE FATIGUA REDUCIDO LIBIDO
| GAINO NOESO MUSCULO
BAJAN LA SHBG

SUBEN LA SHBG
(MENOS POTENCIA) FACTORES \ (MAs POTF.NCIA)
@ @ % FACTORES QUE REGULAN ‘ @
LA SINTESIS DE SHBG

AGUNTIMIENTO HIPERTIROIDISMO chwo EIZSIADO HIGADO) mpsnmsuunmm PCOS TESTOSTERONO ESTRES
ESTROGENES




Si las hormonas no se degradan correctamente, se convierten en toxinas
gue generan desequilibrios graves.

El Higado: El Centro de Desintoxicacion

El higado debe transformar las hormonas (que suelen ser liposolubles) en sustancias que
puedan mezclarse con agua (hidrosolubles) para ser expulsadas. Este proceso ocurre en dos

fases criticas:

e Fase | (Activacion): Las hormonas se preparan para ser transformadas. Aqui se pueden
generar "metabolitos intermediarios" que a veces son mas agresivos que la hormona
original.

e Fase Il (Conjugacidén): Es la mas importante para la degradacion final. Destaca tres vias
especificas:

o Metilacion: Vital para degradar estrogenos y adrenalina.

o Sulfatacién: Ayuda a eliminar hormonas esteroideas y neurotransmisores.

o Glucuronidacion: Via principal para eliminar el exceso de hormonas masculinas y
e<troaenos



Los "Estrogenos Buenos" vs. "Estrogenos Malos™
Degradamos los estrogenos (estradiol):

e Via del 2-OH (Buenos): Si el higado degrada el estrogeno
por esta via, el resultado es protector y saludable.

e Vias del 4-OH y 16-OH (Malos): Si el higado esta saturado
o le faltan nutrientes, produce estos metabolitos que son
pro-inflamatorios y se asocian a un mayor riesgo de quistes,
miomas o problemas de mama.



Factores que bloquean la degradacion

La degradacion hormonal falla principalmente por:

e Estrenimiento: Si el intestino no funciona, las hormonas que el
higado ya habia procesado para tirar a la basura se reabsorben
y vuelven a la sangre (recirculacion enterohepatica).

e Falta de nutrientes: El higado necesita magnesio, vitaminas
del grupo B, zinc y aminoacidos para completar la Fase |I.

e Exceso de Insulina: El azucar y las harinas refinadas "atascan"

estas vias de limpieza.



Recomendaciones para una degradacion sana

e Cruciferas (Brocoli, coliflor): Contienen sustancias que
empujan la degradacion hacia la via "buena" (2-OH).

e Plantas drenadoras: Alcachofera, cardo mariano y curcuma
para estimular la bilis.

e Glutation: El antioxidante maestro que es clave para que la
Fase |l de desintoxicacion funcione.



‘AROMATASA’

AROMATASA

BIOQUIMICA

PRINCIPAL 'ANDROSTE
CONVERSION CATALIZADA POR AROMATASA HO

ANDROGENOS ESTROGENOS
PAPEL DE LA AROMATASA EN EL CUERPO

‘ESTRONA'

MANTIENE EL BALANCE HOMBRE:

HORMONAL SEXUAL
‘ mom-p@ => mécs;los

AROMATASA AROMATASA

+ PRODUCCION DE ESPERMA MUER (Pre:anopeusie) A

- PRODUCCION A CERERICO | @8) ) ANDROGENOS =5 =3 ESTROGENOS
HORMONAL ISEXUAL e [ : S (Bajos) AROMATASA (Altos)

+ VOLDIO DE LERIS 4 ; :.' RN ! r OVULACION ——> ROLG PARA ARTNMONAL
{ e | \

DONDE SE ENCUENTRA LA AROMATASA Y FACT ORES QUE LA AFECTAN

UBICACION EN EL CUERPO
t AUMENTA LA £

( ACTIVIDAD ESTRES
TS0 ADRaas . 2 CEREBRO ACIOREE SUeR SO CORRORAL  AVANZADA  CRONICO

: MODULADORES
— HiGADO -dg‘ (D Cj

GONADAS ‘ 6 ;
(OVARIOS/TESTICULOS) 'l V ' ansag ACTVIDADIMODULA  Exéhcicio  AUMENTACION _GESTION




UEste GEN (CYP 19-A1) hay personas que genéticamente
lo tienen acelerado, pero existen factores que lo
pueden acelerar mas:

-Tabaco, es frecuente que los fumadores hagan“TETAS”
-Alcohol .

-El aztcar que haceT la insulina.

-Cereales ,azlcar y alcohol, aceleran la AROMATASA.

v'Seglin vamos cumpliendo afios,T la actividad de la
aromatasa, es decir, que esta enzima, cuanto mas mayores
somos, mas importante es porque mas se acelera.



(JéComo sabemos si este GEN esta acelerando la actividad
AROMATASA?

» Pubertad precoz, (10 afios +)
» Tendencia a miomas .
» Endometriosis.

»Mamas fibroquisticas.
» En hombres GINECOMASTIA




v’ ALIMENTOS QUE FRENAN AROMATASA

* Pomelos +++: 2 pomelos/ dia, en menos de un mes se
deshinchan.

* Passiflora, menos estrenimiento.




* La progesterona, que tiene que | en la 22 fase del ciclo se denomina
fase lutea,

« cuantamas 77 mejor para la mujer por que es diurética,
antidepresiva y activa el tiroides y hace todo lo contrario a los
estrogenos.

* A nosotros nos interesa “ como terapeutas” activar la progesterona,
sobre todo en mujeres que tienen ciclos y reglas muy abundantes.

» A nivel de la dieta, hay alimentos que mejoran y otros empeoran, | Menstrual cycle
existe una enzima llamada aromatasa, que produce estrégenos a B e
partir de los andrégenos de la grasa y que debemos frenarla.

» Regular los toxicos estrégenicos que se afiaden a los producidos por
nuestro organismo.

oamare |0 © @ @ @ @ @ @ &>
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ULa longitud del 42 dedo nos marca la capacidad de producir
testosterona .

» Hirsutismo, mas vello corporal
» Acné. Tendencia

» Les da mds seguridad y confianza.

» Sensacion de bienestar, positividad y alegria. : ”

» Amor y entusiasmo por la vida, pasion. 1 “NIVEL DE HORMOMAS
» Mejora el rendimiento deportivo. ‘ . SEXUALES”

» Mas libido y fertilidad.




0 ANULAR (4D): LA TESTOSTERONA

» SegUn esta perspectiva, el dedo anular tiene una E

‘Ratio Digital (2D:4D)’

DEDO INDICE —s «— DEDO ANULAR mayor densidad de receptores de andrégenos.
(2D) (4D) » Si es mas largo que el indice: Se asocia a una
~N mayor exposicion a la testosterona prenatal. @
RECEPTORES RECEPTORES
DE ANDROGENOS DE ESTROGENOS

» Rasgos vinculados:

& X W

Mayor capacidad de Mayor perfil Predisposicion
gestion del estrés fisico atlético a la dominancia

- Leeisopilies o 2, EL DEDO INDICE (2D): LOS ESTROGENOS

» El dedo indice tiene una mayor
densidad de receptores de
estrégenos.

» Si es mas largo que el anular:

Indica una mayor carga de

estrégenos durante e Habilidades Myor Sensibilidad més aguda
desarrollo fetal. verbales mas empatia a ciertos estimulos
desarrolladas emocionales

© Rasgos vinculados:

]

G ¢QUE DICE TU RATIO? Compara la longitud de tu dedo indice con tu dedo anular.
* Nota: Tendencia bioldgica, no diagnéstico.
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Hormonas en la Prostata

En los hombres, el crecimiento de la prostata (Hiperplasia Benigna) o el desarrollo de
patologias prostaticas dependen de los androgenos:

Testosterona: Es la hormona masculina por excelencia. Aunque con la edad
disminuye (andropausia), sigue siendo el "combustible" para el tejido prostatico.
Dihidrotestosterona (DHT): Esta es la hormona clave. La testosterona se convierte
en DHT dentro de la prostata gracias a una enzima llamada 5-alfa reductasa. La
DHT es mucho mas potente que la testosterona y es la responsable directa del
crecimiento celular de la préstata.

Estrogenos (en hombres): A medida que los hombres envejecen, la relacion
testosterona/estrogenos cambia. Un nivel relativo de estrégeno mas alto en
comparacion con la testosterona puede favorecer la inflamacion y el crecimiento
prostatico.



DISRUPTORES QUIMICOS Y HORMONAS:
Una guia de exposicion

e Y

2

COMO AFECTAN
dos impermeables.
Se les conoce
como 'quimicos
eternos’. :&
B. COSMETICA E HIGIENE PERSONAL

f \ ( ,J A"I.-,

=
1@}

Al

Disruptores Quimicos (Cofactores de Exposicion)
- Estos compuestos ‘mimetizan’ a las hormonas
naturales, bloqueando sus receptores o enviando
sefales falsas al organismo.

TOOTHPASTE

Bisfenol-A (BPA): Se encuentra Ftalatos: Sustancias que dan flexibilidad Parabenos: Filtros UV Quimicos Triclosan: Un

en el revestimiento interno de latas a los plésticos (PVC, juguetes antiguos, Conservantes comunes (Benzofenonas): agente antibacteriano
de conserva, tickets de caja (papel cortinas de bafio) y fijan el aroma en en cremas, champus y Presentes en muchas presente en algunos
térmico) y algunos plésticos de pol- perfumes en y geles. Afectan desodorantes. Tienen cremas solares. Se absor- dentifricos y jabones
icarbonato. Es un potente estrdgeno principalmente al desarrollo testicular en actividad estrogénica. ben por la piel y actian de manos.

sintético. \hombres. como disruptores. J

J oy A N




DISRUPTORES QUIMICOS Y HORMONAS: -
_ Una guia de exposicion (PARTE 22. _a

Disruptores Quimicos (Cofactores de Exposicion) COMO AFECTAN

- Estos compuestos ‘mimetizan’ a las hormonas dos impermeables.
Se les conoce
como 'quimicos 2
eternos’. H

naturales, bloqueando sus receptores o enviando
C. ALIMENTACION Y AGRICULTURA D. EN EL HOGAR

sefales falsas al organismo.

\ \ -
Pesticidas Organoclorados\ Herbicidas i Hormonas T i Retardantes de llama (PBDE): i Compuestos

(como el DDT): (como el Glifosato): de engorde: Perfluorados (PFAS):

-

El recubrimiento

» Aungue muchos estan Herbicidas Hormonas de Retardantes de llama (PBDE):

antiadherente de .
rohibidos, son (como el Glifosato)] | engorde: + Sustancias quimicas afiadidas sartenes (Teflon) y tejidos
persistentes’, lo que significa » Utilizados + Residuos en a sofas, colchones y dispositivos e impermeables.
que siguen en la cadena masivamente en productos electronicos para que no Salis =
alimentaria (especialmente en la agricultura de origen animal ardan. Se acumulan en el x * Se les conoce como @,
grasas animales). P convencional. o ecoldgicos. ; kpolvo doméstico. quimicos eternos .
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Tenemos por tanto, los estrégenos, que una vez que empieza a

desintoxicarse, por el higado, comienza en la fase | y luego pasa por la
fasell.

FASE |l

DESECHOS

Fases de desintoxicacion
hepatica

1. Fase I. CYPs. Reaccion de funcionalidad
2. Fase II. Reaccién de conjugacion

3. Fase Ill. Los antiporters

Testa B, Kramer SD. The biochemistry of drug bolis introduction: Part 1.
Principles and overview. Chem Biodivers. 2006;6(10):1053-101.



DLa aromatasa del tejido graso, higado y piel Ttambién los
estrogenos enddgenos.

Dentro de los estrogenos endégenos tenemos:

L
Estradiol - E2 — Es el que tenemos en mayor cantidad

® Estrona— E1
i Estriol > E3

Hay personas que producen mas estréogenos por la actividad aromatasa .

Las personas que tienen este gen con expresion acelerada

CYP 19A1 y que producen H masculina tendrdn mas capacidad de producir estrégenos
y si ademas el higado y el intestino no funcionan en el proceso de eliminacién “




Una vez que pasan por higado a través de sus dos fases, estos estrégenos comienzan
a metabolizarse o hidroxilar en 3 tipos.

-2-0H-E2 50% .SON:
-Son anti proliferativos.

-Anticancerigenos
-Son beneficiosos
-4-OH-E2 6%. SON:

-Proliferacion fuerte
-Muta génicos del ADN
-Estrés oxidativo

- 16-OH-E2 20% .SON:

-Proliferacion fuerte _
-Riesgode cancer -Cada uno de estos estrégenos se ve favorecido por un gen distinto,

por lo tanto, desde el punto de vista terapéutico hay que:
4 los “malos” 40HY 16 OH y
T los “ buenos” 2 OH.

-Los Q3 4-0H Y 16-OH
-Las grasas transT T4-0H y 16-OH.

-La bolleria ,pasteleria T4-0H y 16-OH



NE) Indol-3 Carbinol T 2-OH
® Que el tiroides vaya bien 1 2-OH

L]
Dieta con proteinas T 2-OH

3 ) glucosa T 2-OH.

En la fase |, encontraremos que se divide en
-20H-E2
-40H-E2
-160H-E2,

Una vez que hemos hecho la primera fase hepatica, llega a la 22 fase
hepatica y a través de las enzimas (GST,COMT) terminamos eliminando

por las heces y por la orina los estréogenos.




METABOLISMO DE DETOXICACION HEPATICA
UN PROCESO VITAL DE AUTODEFENSA
1 Endotoxinas: Desechos metabolicos, hormonas esteroideas...
2. Exotoxinas: Productos quimicos, xenoestrogenos, metales pesados...
El higado, primera linea de defensa enzimatica

FASE I: FASE II:

Reaccion de oxydacion Reaccion de conjugacion

Toxinas Derivados

intermediarios hidrosolubles

no polares  Milvm e———-- e _Metabolitos . v - conjugados polares
liposolubles Citocromo P4s0” H P g

P450 inductibles por
* Alcohol
» Café
* Chocolate
» Asados
* Productos ahumados
* Benzopireno ; - —>=te '
« Dieta proteica i - an -\ F 8 » Glicina

» Dioxina isi .| & Cisteina F e
1 neicden oxilaci : N\ _\ Taurina®_fi/" + i m

* Grasas trans
* Hormonas esteroides : otelnas L ;
* Productos quimicos B | o L o 18 Intestino

« Medicamentos s N 3 “ vy - Rifiones

Antmxldantes, sustancias bio activas protectoras del hlgado
Heces .

Vit. C, E, B, beta caroteno, glutation reducido (GSH), acido alfa lipoico,
CoQ10, polifenoles (catequina, resveratrol, carnosol), bioflavonoides
(picnogenoles o OPC de uva, proantocianidina, quercitina), carotenoides
(curcumina, luteina, licopeno.

Silimarina, clorofila, acido elagico.

Mg, Zn, Se, Mn, Cu, Mo, metionina, cisteina, taurina (SO, -SH)




FASE | de DETOXIFICACION: BIOTRANSFORMACION
——— ESTROGENOS CIRCULANTES ——

Cruciferas .
Indol-3-Carbinol, DIM d 5 + Xencestrogenos Jugo de pomelo:

Lignanos, Isoflavonas Isoenzimas Furang(-;:;uranr'::g:::1 z
Citocromo P450: . HIGADO )
Cyp 1A2/1A1 / o, Cyp 3A 40%

Stilbenos: Resveratrol ~ / Cyp 1B1 \  Utero Cyp 3A4
OPC: Picnogenol Cyp 3A4 Ovarios
Prostata

" 2-Hidroxilasa | 4-Hidroxilasa 160 — Hidroxilasa |

l . l

H — Estrogenos 4 OH — Estrogenos 16a OH — Estrogenos
(E1,E2) (E1,E2) (E1,E2)

Oxidacion l P450-Oxidasa
S + 3 x mas estrogenicos
3,4—Cgteool que los estrogenos
* Muy proliferativos

» Anti — tumorales

» Vasculo - protectores orto quinonas

v

e " - Genotoxicos (ADN, 8-0H-2 dG)
e ' » Muy mutagenos, cancerigenos




‘VITAMINA C DISTRIBUIDA Y REDUCCION DE SOFOCOS EN LA MENOPAUSIA’
UN ENFOQUE EDUCATIVO DE 6 GRAMOS AL DIA

¢POR QUE LA MANANA MEDIODIA BENEFICIOS
DISTRIBUCION? N A POTENCIALES
CUERPO HUMANO = ,I&A‘;’f-
1. ABSORCION . ) /
OPTIMIZADA
2 GRAMOS 1. REDUCCION
2. NIVELES VITAMINA C DE SOFOCOS

CONSTANTES
EN SANGRE

2. MEJORA DE | ||

SINTOMAS

VASOMOTORES -
Z= 3. APOYOAL \_/

&7\, SISTEMA
~~ NERVIOSO

/ 4. EFECTO
~ ANTIOXIDANTE

3. MENOR
EXCRECION
URINARIA

-~ ALIVIO

CUERPO HUMANO




Plantas con Accion Estrogénica (Fitoestrogenos)

Estas plantas contienen compuestos vegetales que pueden unirse a los
receptores de estrogeno, ayudando a equilibrar la caida hormonal:

Cimifuga (Cimicifuga racemosa): Una de las mas estudiadas para
reducir los sofocos y la sudoracién nocturna.

Trébol Rojo (Trifolium pratense): Rico en isoflavonas, ayuda con la
salud cardiovascular y los sintomas térmicos.

Soja (Glycine max): La fuente mas conocida de genisteina y
daidzeina.

Alfalfa (Medicago sativa): Aporta minerales y tiene una accion
estrogénica suave.

Lino (Linum usitatissimum): Sus lignanos son excelentes para el
equilibrio hormonal y la salud intestinal.
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LAMBERTS

THE PROFESSIONAL RANGE
High Strength

Vitex ;

b Agnus Castus 1000mg

H (as 200mg extract) \J!

3 Vegan FOOD SUPPLEMENT v
60 Tablets

8563-60

Vitex en la Menopausia

En esta etapa, los ovarios dejan de producir progesterona y estrogenos de forma
ciclica. El papel del Vitex aqui es mas complementario que resolutivo:

e Regulacion de Sofocos: puede ayudar a mitigar los sudores nocturnos y la
irritabilidad al influir en los neurotransmisores.

e Transicion Peri-menopausica: Es mas efectivo durante |la perimenopausia,
cuando todavia existen ciclos pero estos son irregulares o hay predominio
estrogénico.

e Limitacion: No es una terapia de reemplazo hormonal (TRH). Si los niveles de
estrogeno son ya muy bajos, el Vitex por si solo puede no ser suficiente para
revertir la sintomatologia severa.

Vitex en la Endometriosis

e EIl Argumento a Favor: Al favorecer la produccion de progesterona en la
fase lutea, puede ayudar a contrarrestar la "dominancia estrogénica" que
suele exacerbar el crecimiento del tejido endometrial fuera del utero.

e Enfoque Integral: Suele combinarse con antiinflamatorios naturales (como
la curcuma o el omega-3) y una dieta que apoye la detoxificacion hepatica

de los estrogenos.
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physalis
Menopausia+

2 KSM-66/4" b : £ "':.u
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El Idpulo contribuye al

La macay la ashwagandha estimulan la
El 1é verde apoya el

La vitamina B6 ayuda a

30 comprimidos

laca
Ashwa dha
Wamlr?:gé. B9 & B12
Corfeza de pino
Té verde (250 mg EGCG/dia)

El lapulo (Humulus lupulus) es uno de los aliados botanicos mas
potentes durante la menopausia, principalmente debido a su alta
concentracion de fitoestrégenos. A diferencia de otras plantas, el lupulo
contiene una molécula especifica llamada 8-prenilnaringenina (8-PN),
considerada el fitoestrogeno mas potente identificado hasta la fecha.

Control de Sofocos y Sudoracién

La 8-PN tiene una estructura muy similar al estradiol, lo que le permite
unirse a los receptores estrogénicos del cuerpo.

Diversos estudios clinicos han demostrado que el extracto de lupulo puede
reducir significativamente la frecuencia e intensidad de los sofocos y los
sudores nocturnos.

Mejora del Insomnio y la Ansiedad

Efecto GABAérgico: Contiene sustancias como el humuleno y la
lupulona, que ayudan a calmar el sistema nervioso central.



ClimaFort

Ingredientes

Extracto seco de lupulo
-de los cuales: 8-PN
Niacina

Zinc

Acido pantoténico
Manganeso
Vitamina B2
Vitamina B6
Vitamina A

Biotina

Selenio

Vitamina K
Vitamina D
Vitamina B12

30 Capsulas vegetales

1 capsula

350 mg
105 ug
18,4 mg NE
10 mg

712 mg
2mg
1,61mg
1,6 mg
800 pg RE
57,59

55 Hg

22,5 ug
5,8 ug
2,88 ug

%VRN

*

115%
100%
118,66%
100%
115%
114,28%
100%
115%
100%
30%
116%
115%

Como tomar

ClimaFort

$6lo 1capsula al dia,
preferiblemente por la mafiana.

CAPSULAS NATURALLS A BASEDELOPULO
Y MAS O Y0 VITAMINAS PARA LOS SINTOMAS

DE LA MENOPFAUSIA,

1
t N

Premenopausia
SIN BOCHORNOS

el lapulo contribuye a :
marntener una Menopausia
tranquila y relajada.

VITAMINAS |
Y MINERALES
SIN HORMORAS

74




arvense): Por su alto contenido en ¢

oica): Aporta hierro y calcio altamente biodispo
a la funcién hepatica, esencial para el metabolismo

VITAMIN LAMBERTS
D3 + K2 '

4000 U1 | 50 mcg

189 Tablets

. 8239-180 ’




Plantas Adaptégenas y de Vigor
Ayudan al cuerpo a resistir el estrés fisico y mental del climaterio:

e Maca Andina (Lepidium meyenii): Muy valorada para mejorar la libido y los niveles de energia sin ser un
estrogeno directo.
Ashwagandha (Withania somnifera): Ayuda a regular el cortisol y mejora la funcién tiroidea y el descanso.
Ginseng Siberiano (Eleutherococcus senticosus): Mejora la resistencia a la fatiga.

e Angélica o Dong Quai (Angelica sinensis): Conocida en la medicina tradicional china como el "ginseng femenino"
para tonificar la sangre y regular el flujo.

§ !(“17’$~-
S

So)olaray; LAMBERTS'

Vegan :
FOOD SUPPLEMENT

60Capsules RS
8576-60
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RAIZ ENTERA | AShwagandha Advance :ul
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Apoyo al Sistema Nervioso y Emocional

Para abordar la irritabilidad, el insomnio o la neblina mental:

Salvia (Salvia officinalis): Especificamente eficaz para detener la transpiracion excesiva y los sofocos repentinos.
Hipérico (Hypericum perforatum): Ayuda en estados de animo decaidos o ansiedad leve asociada al cambio hormonal.
Valeriana y Pasionaria: Aliadas clasicas para mejorar la arquitectura del suefio.

Melisa (Melissa officinalis): Util para las palpitaciones de origen nervioso y la relajacién digestiva.

LAMBERTS

THE PROFESSIONAL RANGE

’ 7 wptrico — iﬁ
8 »~ '
; e .
MELISA %\’D
e

FOOD SUPPLEMENT

90 Tablets
8577-90




®
HOLORAM Uno de los principales objetivos de Holoram Menopausia es el alivio de sintomas asociados a la menopausia. Su

formulacion incluye ingredientes como: : ) -
Estos ingredientes ayudan a mitigar:

e Cimicifuga
, e  Sofocos

(—— ° Lapulo

e i e  Sudores nocturnos
/ NN ° Salvia )

NV ; . e  Cambios de humor

{M: ) e  Trebol rojo Ansiedad

\%VIi} ; i , )
N4 e Adaptogenos: ashwagandha, shatavari y maca

== RLod g y e  Alteraciones del sueno
]
Secuencia vaginal y de la piel
. Holoram Menopausia también proporciona apoyo para la salud ésea y articular, gracias a la combinacion de:
Menopausia

° Vitamina D3

° Vitamina K2
" e Zinc

Estos son esenciales para el mantenimiento de los huesos en condiciones normales, especialmente en la postmenopausia. También incluye
ingredientes como:

Espino blanco

Magnesio

Zinc

SelenioLa composicion de cada capsula incluye una variedad de extractos y nutrientes, como:
Maca

Ashwagandha

Cimicifuga

Shatavari



Hidratacion de las Mucosas

Es, posiblemente, su beneficio mas valorado. Durante la menopausia, el
descenso de estrogenos provoca una sequedad generalizada:

e Sequedad vaginal: Ayuda a recuperar la elasticidad y la lubricaciéon
de la mucosa vaginal, mejorando el confort intimo.
Ojo seco: Contribuye a mejorar la calidad de la pelicula lagrimal.
Mucosa oral: Util para personas que experimentan sensacion de
boca seca.

Salud de la Piel y Faneras

El Omega-7 forma parte de la estructura natural de la piel. Sus
efectos incluyen:

e Regeneraciéon dérmica: Ayuda a combatir la atrofia cutanea
y la pérdida de grosor de la dermis.

e Proteccién contra el daino oxidativo: Actua como un
nutriente que favorece la cicatrizacion y la suavidad de la
piel.



® La curcumina es un flavonoide mas potente que

la soja |
i Turmeric

® Estradiol solo : fuerza estrogenica = 100
® Estradiol + genisteina : fuerza estrogenica= 31,6

® Estradiol + genisteina + curcumina : fuerza
estrogenica=1,5

Providing
% Gureuninoids

RV
"X: 95

 as7140]
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Salud Cardiovascular y Perfil Lipidico

Durante la menopausia, el riesgo cardiovascular tiende a aumentar debido a la
redistribucion de la grasa corporal y cambios en los lipidos. EI DHA contribuye a:

e Reduccion de triglicéridos: Ayuda a mantener niveles saludables de grasas en

sangre.
e Funcion endotelial: Mejora la elasticidad de los vasos sanguineos y ayuda a
regular la presion arterial.

Funcién Cognitiva y Estado de Animo

El cerebro tiene una alta concentracion de DHA en las membranas neuronales. Su aporte
es relevante para:

e Neuroproteccion: Ayuda a mitigar la "niebla mental" (brain fog) que algunas
mujeres reportan durante esta etapa.

e Estabilidad emocional: Existe evidencia de que los omega-3 pueden coadyuvar
en la reduccién de sintomas depresivos leves y ansiedad asociados al cambio
hormonal.

Accién antiinflamatoria.
Ojo seco



Equilibrio
hormonal

EJ:A Soporte para el
metabolismo

del estrogeno

A Salud femenina
y masculina

Apoyala
testosterana

Apoyo
metabdlicoy
pérdida de graa

Mejorala
claridad mental

DIM puede evitar el exceso de estrégenos MALOS porque es un inhibidor de la aromatasa natural.

DIM puede ayudar al cuerpo a prevenir cancer de mama y prostata regulando la dominancia estrogénica (Estrogen Dominace).

nutricost

DIM

Dlindolylmethane
300ue 120 120

120CAPSULES
DEFARY SUPPLEMENT

El DIM (Diindolilmetano) es un compue
produce naturalmente en el cuerpo cuan
digieren vegetales cruciferos (como el bré
coliflor o las coles de Bruselas)

El DIM ayuda a
inclinar la balanza
hacia la produccioén
de "estrégenos
buenos"
(2-hidroxiestrona) en
lugar de los
"estrégenos menos
favorables™
(16-hidroxiestrona).

DIM podria ocasionar dolor de cabeza o nauseas ligeras durante la primera semana en aquellas con mucha dominancia estrogénica. Esto es

normal mientras el cuerpo elimina el exceso de estrégenos “malos”.




2En qué puede ayudar

el DHEA?

& Incremento de la libido

;"0 Formacion de masa muscular

&+ Combatir radicales libres

3‘.‘ Mantener la regulacién
hormenal

f& Prevenir la infertilidad
o disfuncién eréctil

> Mejorar la memoria

\ R
 Ralentizar el envejecimiento




HIPERPLASIA BENIGNA PROSTATICA (HBP)

URETRA | £ / ASOCIADA AL
pROSTATA ENVEJECIMIENTO URETRA
: » (50+ aiios) COMPRIMIDA

PROSTATA \ (¢4 |
M AGRANDADA \ \

(NO CANCEROSA) \ 24

\®/ @

La Hiperplasia Benigna Prostéatica (HBP)
es una afeccion comun caracterizada por el
crecimiento no canceroso de la prostata.
A medida que la glandula aumenta de
tamariio, puede comprimir la uretra
(el conducto que transporta la orina
desde la vejiga), lo que dificulta la miccion.
Es una condicion asociada principalmente al

FLUJO DE ORINA
DIFICULTADO

FLUJO DE envejecimiento, afectando a una gran parte de ASOCIADA AL
ORINA NORMAL la poblacién masculina a partir de los 50 afios. ENV(EJECIMIE)NTO
50+ ainos




Uretra



~ COMPRENDIENDO LA PROSTATA Y SU EVOLUCION

1. EL “TAMANO NORMAL” /v 3. CORRELACION DE SINTOMAS
' = NANOEZ _CASOA: CASO B:
P[oie.tata de ~30 m|, Prostata de ~80 ml
sintomas urinarios . 2 '
&%%‘r’%ﬁ%) @ severos (nicturia, asintomatico

chorro débil, dolor)

—0—
{EL TAMANO
NO SIEMPRE

DICTA LA
b GRAVEDAD! "

TAMANO DE
UNA NUEZ

En un adulto joven sano: ]

20-25 ml (o gramos)
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A partir de los 40-45 anos:
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Informacion Educativa



El 25 % de los hombres espaiioles
padeceran cancer de prosta