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			Sinopsis

		

		
			La menopausia se asocia a la pérdida de la belleza, del apetito sexual, de la vitalidad, del buen humor, de la juventud… Pero ha llegado el momento de derribar este mito, dejar de considerarla el final de un ciclo y valorarla como lo que es: una renovación en la vida de la mujer, la puerta de entrada a una época que puede ser satisfactoria y plena.

			Marta Marcè, quien sufre de menopausia precoz desde los 26 años a consecuencia de un cáncer de ovarios, ha estudiado profundamente el climaterio y comparte en estas páginas todo lo que ha aprendido para que puedas adaptarte a las nuevas necesidades de tu cuerpo.

			Descubre cómo activar tu metabolismo, los beneficios del ayuno intermitente y las ventajas de aumentar tu grasa parda. Aprende a tener una buena salud cardiovascular, psico-emocional e íntima y a cuidar tu piel y tus huesos desde el interior. Encuentra todas las claves que necesitas para adoptar tus nuevos hábitos de autocuidado: el efecto de los antioxidantes, del colágeno, de las vitaminas D y K, del calcio… La autora te ayudará a entender la relación entre la salud hormonal y los sofocos para que puedas reducir su impacto, sabrás por qué debes tener cuidado con la falta de progesterona, qué pasa con la terapia hormonal sustitutiva y qué alimentación contribuirá a tu bienestar y a no sentirte hinchada.

			Todo expuesto con rigor, sencillez y honestidad, para que sepas cuidar tu salud física y emocional durante este período y lo conviertas en lo que debe ser: un momento de fortalecimiento y realización, un momento en el que en el centro estás tú.

		

	
		
			Disfruta tu menopausia

			Y aprende cómo vivir esta etapa con plenitud

			Marta Marcè
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			Prólogo

			Tengo que reconocer que me hizo mucha ilusión que Marta me escribiese para proponerme escribir el prólogo de su libro sobre la menopausia. Aunque lo gracioso es que fui yo quien la descubrió primero a ella justo cuando empezaba a experimentar los primeros sofocos y a recurrir a lo que siempre digo a mis pacientes que no hagan: buscar en internet. Como mujer, en aquel momento empezaba a notar «cosas» que no había sentido antes y me daba cuenta de que, a pesar de ser ginecóloga y de haber cursado la carrera y la especialidad, nadie me había enseñado a valorar esta etapa tan importante para las mujeres como es la menopausia.

			Conocí a Marta buscando vídeos de YouTube que me hablaran sobre este tema y reconozco que desde el primer momento me enganchó su forma de explicar las cosas, siempre con esa voz segura y firme tan suya que transmite tanto optimismo. Su imagen de mujer bella y joven dista mucho de la imagen «decadente» que suele asociarse al tema. Inmediatamente, quedé absorta viendo sus vídeos, uno detrás de otro, recibiendo toda la información y asimilando su perspectiva, con la que no podría estar más de acuerdo: nosotras podemos hacer mucho para vivir esta etapa de nuestra vida de una manera bastante más positiva de lo que la sociedad se empeña en transmitirnos. No es ningún secreto que Marta entró en la menopausia a los veintiséis años debido a un proceso oncológico, y resulta muy sorprenderte y digno de admiración observar la valentía con la que se ha enfrentado a todo ello.

			A las pocas semanas de descubrirla, me dije: «Envíale un mensaje privado a ver si quiere hacer un live contigo en Instagram y así hablar de la menopausia desde un enfoque más optimista». A pesar de la enorme cantidad de seguidores que ella ya tenía por aquel entonces, me contestó enseguida y en nuestra primera conversación por teléfono nos dimos cuenta de que nuestra visión era muy similar. Ambas pensamos que la menopausia no va de «medicalizar» un proceso que es absolutamente fisiológico, sino de dar a las mujeres las herramientas para que puedan responsabilizarse de su salud. Porque, como dice, «lo natural es tener salud», y la menopausia no deja de ser otra fase más de la vida de todas nosotras y no una enfermedad que deba ser tratada.

			En uno de sus vídeos más personales, ella definía perfectamente cuáles son los valores más importantes en su vida y los tenía muy claros: la coherencia, la valentía y la transparencia. Y creo que los tres la definen a la perfección.

			En primer lugar, Marta es una mujer coherente. Cuando leáis el libro, os daréis cuenta de que le da mucha importancia a la alimentación, al ejercicio físico, al contacto con la naturaleza y al descanso, y todo lo que predica lo pone en práctica. Las que hace tiempo que la seguimos, sabemos que es habitual verla correr por la montaña con su perro o practicando ejercicios de fuerza al aire libre o en el gimnasio. Como fiel defensora del ayuno intermitente en la menopausia (ya veréis por qué en el libro), ella lo ha integrado en sus hábitos cotidianos. Y así podría seguir poniendo mil ejemplos: alimentación equilibrada a la vez que variada, amante de sus momentos de autocuidado y un largo etcétera que hace que resulten muy creíbles y muy atractivos sus consejos. Sólo una mujer coherente con sus hábitos de vida podría convencerte de sus beneficios.

			En segundo lugar, Marta es una mujer valiente y tiene una actitud muy positiva ante la vida. Y su biografía lo pone de manifiesto. Sufrió un cáncer siendo muy joven y fue capaz de superarlo y extraer de todo ello un aprendizaje. Y, como veréis, la menopausia tiene algo de eso también: si mostramos la actitud adecuada, puede ser un momento lleno de oportunidades para hacer los cambios que nos toca realizar con valentía. Como también nos dice Marta en su libro, ahora tenemos la ocasión de llevar a cabo todo aquello para lo que nunca tuvimos tiempo, y salir de nuestra zona de confort para aprender cosas nuevas es el mejor tratamiento antienvejecimiento cerebral. (¡No os perdáis este capítulo de su libro, porque no tiene desperdicio!)

			Finalmente, Marta es transparente. Desde el primer momento en que la conocí me di cuenta de que era como me la había imaginado. Es la persona que vemos en las redes sociales: una mujer con una menopausia precoz exprimiéndole a la vida cada uno de sus segundos, muy alejada de la imagen convencional que hay de esta etapa de la vida, apagada y sin energía.

			Así que, chicas, este libro es imprescindible para todas las que estamos transitando la menopausia. Es un auténtico lujo que Marta, de una forma tan auténtica, pero a la vez tan rigurosa, nos exponga toda su sabiduría para vivir esta fase con felicidad.

			Gracias, Marta, por elegirme para presentar tu libro. Es todo un honor escribir estas palabras para alguien a quien admiro y respeto a partes iguales. Y ojalá hubiera más mujeres como tú, dedicadas a empoderar y a proporcionar herramientas saludables para esta etapa vital tan injustamente silenciada por la sociedad durante tantos años.

			Dra. MARIMER PÉREZ

		

	
		
			Introducción

			Por qué la menopausia puede ser  
una etapa maravillosa

			Siempre recordaré el día que entré en la menopausia. Fue el día en que me sometí a una cirugía de más de ocho horas para extirpar el cáncer de ovarios que tenía y también fue el día que, a consecuencia de esta operación, me convertí en una mujer menopáusica con tan sólo veintiséis años. Como la mayoría de las mujeres, pensé que esta fase en la que estaba adentrándome iba a suponer el fin de muchos aspectos de mi vida: el fin de la belleza, de la energía, del buen humor e incluso de la vida sexual. Sentí que era injusto y también experimenté una pérdida enorme por tener que despedirme de la juventud a tan temprana edad.

			Pero acaso fueron las ganas de vivir intensamente que se me despertaron una vez superado el cáncer las que me hicieron decidir amar y entender la menopausia para poder vivirla con todo su potencial. No quería conformarme con una existencia a medias en esta segunda oportunidad que se me estaba brindando; quería poder gozar del hecho de estar viva en total plenitud. Tenía que convertir la menopausia en una etapa maravillosa de la vida de la mujer. Gracias a esta experiencia, durante los últimos diez años he podido experimentarla y conocerla en mi propio cuerpo; he estudiado y me he formado intensamente, y también he podido acompañar a muchas mujeres en su proceso de transición hacia la menopausia. Cuando la conoces en profundidad, entiendes su sentido biológico y la puedes abrazar, adaptándote a tus nuevas necesidades en lugar de negarlas. Cuando esto sucede, la menopausia no supone ninguna pérdida, sino que se trata de una etapa plena.

			Esta fase vital tiene un sentido biológico, como todo en la maravilla que es nuestro cuerpo, donde no hay nada dejado al azar. El diseño del ser humano es de una sofisticación increíble donde cada proceso tiene su cometido. Cuando la mujer se adentra en la menopausia, el cambio hormonal la predispone a transformaciones en su vida que hacen que pase de su papel de «cuidadora» a un papel más dedicado a sí misma. Los estrógenos, la hormona dominante durante la vida fértil, nos hacen más afines al cuidado de los demás, a nuestra visión más maternal. La transición hacia la menopausia implica una mayor dominancia de los andrógenos, hormonas de tipo masculino, que nos ayudan a redirigir la atención hacia nosotras, poner más límites y dedicarnos al autocuidado. Más allá de lo que cada una pueda sentir en cada fase de su vida, la invitación de la menopausia es a priorizarnos más, a cuidarnos más y a ponernos en la posición número uno de nuestra vida.

			Por ello, resulta injusto que con demasiada frecuencia se considere la menopausia una patología de la mujer, una consideración que hace que la temamos y la medicalicemos de buenas a primeras. La menopausia no es una patología, sino una etapa más de la vida que necesita que no la neguemos ni la rechacemos, para poder vivirla con plenitud. Cuando nos respetamos con nuestras nuevas necesidades, creamos una vida mucho más amable y afín y podemos ser nosotras mismas. Esta actitud nos permitirá que la sintomatología adversa que podamos experimentar sea lo más leve y llevadera posible y responda a un período de adaptación a nuestro nuevo ambiente hormonal. En vez de negar la menopausia, además de ser tenida siempre en cuenta como un complemento a nuestros hábitos saludables, autocuidado y buena alimentación, la medicación debería ser una herramienta más en los casos en que esta adaptación sea compleja y siempre que tenga como objetivo favorecer este tránsito.

			Nuestra cultura nos invisibiliza fuera del estándar de mujer joven y fértil haciendo que queramos huir de este vacío que experimentamos cuando nos adentramos en la menopausia. Luchamos contra todo aquello que nos pasa en esta nueva etapa, porque hemos aprendido que en ella prácticamente desaparecemos. Seguimos viviendo en una sociedad donde la mujer es útil mientras sea bella, joven y fecunda y, por ello, queremos hacer todo lo posible para mantenernos en la etapa fértil. Y ahí reside uno de los principales problemas en relación con la menopausia, que no aprendemos a adaptarnos a ella, sino que batallamos contra ella. No sirve de nada que hagamos dieta para mantener el mismo cuerpo que teníamos en nuestra fase fértil, ni que invirtamos en tratamientos estéticos agresivos para tener la misma piel que entonces. Si en lugar de combatir esta nueva etapa, aferrándonos a lo anterior, entendemos y abrazamos nuestra realidad actual, podremos transitar la menopausia en paz y plenitud. Aceptarnos en este momento vital es quizá lo más importante que podemos hacer para empezar a vivirlo de forma positiva. Necesitamos ser muchas mujeres disfrutando, acogiendo esta etapa y dejando de luchar contra ella para que deje de ser una fase tan temida de la vida de una mujer y para reclamar que merecemos ser igual de reconocidas siendo niñas, adolescentes, adultas y mujeres, y también mujeres menopáusicas. Debemos dejar de negarnos como menopáusicas y reclamar nuestro espacio a cualquier edad. Y sé que, si puedes disfrutarla, también podrás aceptarla, tal y como me pasó a mí siendo tan joven.

			Este libro tiene como objetivo hacer de ésta una etapa plena, llena de autocuidado y con herramientas para poder aprovecharla al máximo; en definitiva, para que podamos pasar de sufrir la menopausia a disfrutarla.
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			Cómo tener un metabolismo activo

			1.1. Cómo funciona el metabolismo

			Todo lo que tiene que ver con la pérdida de peso acapara gran interés en las redes sociales y en ámbitos de divulgación de temas de salud y, por este motivo, es muy fácil encontrar reclamos como «Activa el metabolismo» o «Acelera el metabolismo», entre muchos otros eslóganes parecidos. Sin embargo, apenas nos detenemos a pensar qué es realmente éste, cómo funciona y cuáles son sus bases fisioló­gicas, para poder así discernir entre propuestas de hábitos de vida y alimentación válidas y otras sólo diseñadas para vender.

			En este capítulo voy a intentar explicarte de forma amena en qué consiste nuestro metabolismo, para darle la profundidad y la base que merece este concepto a fin de poder comprender todos los cambios y todas las respuestas fisiológicas que suceden durante la menopausia. Y, paralelamente, trataremos de entender qué rutinas podemos adoptar para tener un metabolismo saludable.

			Podemos definir el metabolismo como el proceso en el que convertimos aquello que ingerimos en energía. Cuando comemos, nuestro organismo se encarga de convertir los alimentos en partes más pequeñas a través de la digestión. Por ejemplo, si ingerimos un trozo de pan, éste empezará a desmigajarse de forma mecánica en nuestra boca y después se dividirá de forma química con la ayuda de las enzimas digestivas y los jugos gástricos del estómago. Los carbohidratos complejos que contiene se irán cortando hasta ir obteniendo carbohidratos más sencillos. Éstos son los que podrán ser absorbidos por la mucosa intestinal y llegar a nuestro torrente sanguíneo. Una vez allí, se van a transportar hasta la célula, donde sucede el proceso metabólico principal: su oxidación para formar ATP (adenosín trifosfato), nuestra «moneda» energética principal.

			Pero nos estamos adelantando: los carbohidratos más sencillos, como la glucosa, no tienen entrada libre hacia la célula. Para hacerlo necesitan atravesar una puerta con una cerradura específica que requiere de una llave, la insulina. Por eso, cuando en nuestra sangre llegan los glúcidos sencillos, la parte endocrina del páncreas empieza a segregar insulina, para que la glucosa pueda entrar en las células. Una vez se ha logrado esto con éxito, la glucosa pasa por un proceso secuencial, el ciclo de Krebs —que quizá te suene de las clases de biología—, que culmina en la mitocondria, donde la glucosa se oxida para formar el ATP, el cual se usará como «divisa» energética.

			La mitocondria es una pieza clave del metabolismo: si esta pequeña parte de la célula funciona correctamente, la oxidación de sustratos y su conversión en ATP es mucho más eficiente. A más número de mitocondrias, también se produce más energía. Por ello, dedicaremos buena parte de los consejos dedicados a la salud metabólica a cuidar de nuestras pequeñas mitocondrias.

			Para realizar cada una de las diferentes funciones orgánicas, «pagaremos» cierta cantidad de ATP. La forma que utilizamos para medir la energía necesaria para los procesos vitales es la caloría. Se trata de una unidad de medida que plasma la capacidad calorífica necesaria para elevar un grado centígrado la temperatura de un gramo de agua pura. En realidad, nos indica qué cantidad de energía contienen los alimentos y cómo ésta se consume en los diferentes procesos fisiológicos.

			Por el simple hecho de mantenernos vivas, ya estamos «pagando» ATP. Procesos básicos como respirar o mantener los órganos básicos funcionando consumen energía —es lo que denominamos metabolismo basal— y, de hecho, comprenden la mayoría de las calorías que consumimos durante el día, entre el 50 y el 70 por ciento de ellas. Este porcentaje varía mucho entre individuos por factores como la edad o el peso y se estima mediante diferentes fórmulas, aunque existen métodos analíticos más específicos para calcularlo, normalmente reservados al ámbito deportivo o clínico.

			El resto del consumo energético proviene de la propia digestión de alimentos. Efectivamente, cuando comemos y hacemos la digestión, ¡gastamos calorías! Es lo que llamamos efecto termogénico de los alimentos, es decir, el consumo de calorías que se produce al comer y digerir y que significa, ni más ni menos, que entre el 10 y el 15 por ciento del gasto metabólico total —dependiendo del tipo de alimentos que consumamos, éste es mayor o menor—. Por ejemplo, las proteínas consumen más energía para ser digeridas que los carbohidratos o las grasas. La temperatura de los alimentos también influye, siendo los alimentos fríos los que más energía requieren. Y, por ejemplo, el picante también acentúa el efecto termogénico de los alimentos. ¿Significa esto que debemos comer muchas veces al día, muchas proteínas y alimentos fríos y picantes para adelgazar? No vayamos tan rápido, aún necesitamos conocer más cosas sobre el metabolismo para hacer que sea lo más eficiente posible.

			Otro componente que tiene que ver con el consumo metabólico es la actividad física. Cuando caminamos, subimos escaleras, hacemos push ups o corremos para coger el autobús gastamos una gran cantidad de calorías. Dentro de este consumo tenemos tanto la actividad física planificada (entrenamiento, correr, nadar, etc.) como la no planificada (desplazarnos, subir escaleras, estar de pie, etc.). Ambos tipos son importantes e implican gran parte de nuestro consumo de ATP. La actividad física tiene, además, efectos indirectos en nuestro metabolismo de los que hablaremos más adelante.

			Entonces, el metabolismo no es simplemente una suma y resta de calorías consumidas y gastadas como nos han dicho siempre, sino un proceso complejo donde pueden incidir muchos aspectos. A continuación, aprenderemos por qué con la llegada de la menopausia muchas mujeres sentimos que nuestra composición corporal varía, aunque no modifiquemos nuestra alimentación ni nuestra actividad física, y veremos cómo adaptarnos a estos cambios para tener un metabolismo saludable.

			1.2. Qué le pasa al metabolismo en la menopausia

			Una de las quejas más importantes con respecto a la menopausia tiene que ver con las transformaciones en la composición corporal. Como decíamos, muchas mujeres experimentan cambios en su cuerpo a medida que se adentran en esta nueva etapa. Lo más habitual es que sintamos un aumento de peso sin haber modificado nuestros hábitos de alimentación y/o ejercicio físico. Por otro lado, este aumento de peso se verá reflejado en zonas diferentes. Así como durante nuestra etapa fértil —debido a los estrógenos—, la mujer tiende a acumular más grasa en la zona de caderas, con la composición de forma «pera», en la menopausia es más fácil que se concentre en la zona del abdomen, adoptando la típica forma de «manzana». Este es un perfil de acumulación de grasa más común en los hombres, debido en parte al cambio hormonal, donde el estrógeno pierde influencia y pueden dominar otras hormonas como los andrógenos, más de tipo masculino.

			La mayor facilidad para que aparezca la grasa tipo «flotador» en la menopausia responde a diferentes motivos. En primer lugar, tiene que ver con el papel que juegan los estrógenos en nuestro metabolismo, que decaen

			
			
			
			
			
			
			1.3. Consejos para un metabolismo activo 
en la menopausia

			1.3.1. Alimentación

			
			
			
			Rico en grasas (saludables)

			
			
			
			
			
					Por una parte, tenemos los alimentos ricos en grasas «saludables», con buen contenido en ácidos grasos poliinsaturados y monoinsaturados como son el aceite de oliva virgen, las aceitunas, los frutos secos naturales o tostados levemente, el pescado azul, el aguacate, las semillas e incluso los huevos y el coco.

					Por otra parte, los alimentos ricos en grasas tipo trans, con exceso de grasa saturada, como son los alimentos fritos, la margarina, los aceites de maíz y girasol, la soja y derivados, la bollería, los procesados, la carne roja o procesada como los embutidos, que deberíamos tomar con moderación.

					Las grasas «buenas» nos ayudarán a tener menos inflamación y, por lo tanto, menos resistencia a la insulina, así que no las podemos obviar.

			

			Carbohidratos: ¿sí o no?

			
			
			
			
			
			
			
			
			1.3.2. Alimentación antiinflamatoria para 
un metabolismo activo

			
			
			
			
			
			
			
			
			1.3.3. No sólo se trata de lo que comemos sino cuándo 
lo comemos

			
			
			
			
			
			
			
			1.3.4. Ayuno intermitente: un aliado 
de la menopausia

			
			
			
			
			
			
			1.3.5. Ejercicio físico

			
			
			
			
			
			El ejercicio físico óptimo en la menopausia

			
			
			
			
			
			1.3.6. Aumenta tu grasa (pero la parda)

			
			
			
			1.3.7. Circuitos de hambre y saciedad

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Responde a niveles bajos de energía.

					No se pasa, aunque me ponga a realizar otras actividades.

					No es selectiva: me comería cualquier cosa.

			

			
			
					Responde a necesidades emocionales.

					Se pasa si me distraigo o me pongo a realizar otras actividades.

					Es selectiva: sólo me apetecen ciertos alimentos.

			

			
			
					Comer tranquilas, sin mirar el móvil ni el televisor.

					Masticar correctamente y saboreando los alimentos.

					Cuando empezamos a sentirnos saciadas es un buen momento para dejar de comer. Las señales de saciedad tardan en llegar y masticar bien y con tranquilidad es una buena forma de digerir mejor y permitir que tengamos una saciedad adecuada. ¿No te ha pasado nunca que te has quedado con hambre y, cuando has acabado de prepararte más comida, ya se te había pasado?

					Actividades que estimulan la dopamina: abrazar a un ser querido o mascota, bailar o escuchar música que nos guste, hacer deporte y rodearnos de naturaleza, por ejemplo.

			

			
			1.3.8. Suplementos naturales para el metabolismo

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			1.3.9. Aceptarnos en la menopausia
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