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PRÓLOGO

A lo largo de los años he visto entrar en cabina a mujeres muy diferentes.

De distintas edades, con cuerpos distintos y preocupaciones muy parecidas.

Muchas empezaban la conversación diciendo algo como:

“Creo que he engordado.”

Otras señalaban una zona concreta de su cuerpo y preguntaban cómo podían hacer que desapareciera.

Con el tiempo me di cuenta de que la mayoría no necesitaba escuchar una solución rápida.

Necesitaba entender qué estaba pasando.

Porque muchas veces aquello que vivían como un problema era, en realidad, una respuesta normal de su cuerpo.

Este libro nace precisamente de ahí.

No pretende decirte cómo debería ser tu cuerpo.

Pretende ayudarte a comprender por qué cambia, qué significan muchos de esos cambios y por qué entenderlos puede hacer que dejes de vivirlos con miedo o frustración.

Si al terminar este libro consigues mirar tu cuerpo con un poco más de calma y un poco menos de exigencia, habrá cumplido su propósito.
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INTRODUCCIÓN

Este libro no es una dieta.

Tampoco es un método para cambiar tu cuerpo en poco tiempo ni una guía para alcanzar un cuerpo perfecto.

Es una guía para entender cómo funciona el cuerpo femenino y por qué muchas veces no responde como esperamos.

A lo largo de estas páginas hablaremos de la celulitis, la retención de líquidos, la hinchazón, los cambios del ciclo menstrual y muchas otras situaciones que forman parte de la vida de una mujer.

También hablaremos de tratamientos corporales y de qué pueden aportar realmente: qué tiene sentido, qué no, cuándo utilizarlos y por qué no todos los cuerpos necesitan lo mismo.

Todo parte de una idea muy sencilla: conocer mejor tu cuerpo cambia la manera en la que lo cuidas.

Este libro nace de mi experiencia en cabina, de años escuchando las mismas dudas, inseguridades y preocupaciones y de observar cómo cada cuerpo responde de una manera diferente.

No tienes que hacerlo todo perfecto.

Solo necesitas empezar a entenderte un poco mejor.

Y desde ahí, empezar a cuidarte de otra manera.
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QUÉ VAS A ENCONTRAR AQUÍ


	Explicaciones sencillas sobre cómo funciona el cuerpo femenino

	Por qué aparecen la retención, la inflamación y la celulitis

	Cómo influyen las hormonas, el estrés y los hábitos

	Qué ayuda de verdad y qué no

	Qué papel tienen los tratamientos corporales

	Cómo mejorar tu relación con tu cuerpo sin obsesión
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QUÉ NO ES ESTE LIBRO


	Dietas ni planes extremos de transformación

	Promesas de un “cuerpo perfecto”

	Métodos rígidos o restrictivos

	Indicaciones que sustituyan la valoración de un profesional sanitario



[image: ]



COMO USAR ESTE LIBRO


	No hace falta leerlo todo de golpe.

	Puedes leerlo por orden o volver a los capítulos que más te interesen en cada momento.

	La idea no es que lo memorices, sino que lo entiendas.

	Que puedas volver a él cuando tengas una duda o quieras recordar algo.

	Y que poco a poco tengas más herramientas para entender y cuidar tu cuerpo.
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CAPÍTULO 1
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Entender el cuerpo femenino
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1.1 El cuerpo femenino no es el problema

Durante años nos han enseñado a mirarlo desde la crítica.

A analizarlo.

A juzgarlo.

A compararlo.

Demasiada celulitis.

Demasiada retención.

Demasiado volumen.

Demasiado de todo.

Pero casi nunca nos han enseñado a entenderlo y aceptarlo.

El cuerpo femenino no es un error que deba corregirse. Es un sistema complejo, cambiante, influenciado por hormonas, emociones, hábitos y etapas de vida. Y, sobre todo, es un cuerpo que responde a lo que vive.

La celulitis no aparece por “hacer algo mal”.

La retención de líquidos no es solo estética.

La inflamación no es solo cuestión de dieta.

Son respuestas.

Respuestas a un ritmo de vida, a un estado emocional, a un sistema interno que muchas veces está saturado o descompensado.

Sin embargo, vivimos en una cultura que nos enseña a tapar los síntomas, no a entenderlos. A buscar soluciones rápidas en lugar de escuchar al cuerpo.

¿Por qué lo ¨odiamos¨ sin motivo?

Muchas veces creemos que el rechazo hacia nuestro cuerpo es real. No lo es. Es comparación constante con estándares que no existen.

Nuestro cerebro busca fallos. Es antiguo, es un mecanismo de supervivencia. Pero hoy no nos protege: nos hace mirarnos solo para encontrar qué está mal.

Nos miramos con una dureza que jamás usaríamos con otra persona.

Y da igual el cuerpo. Dos personas con el mismo cuerpo se pueden ver de formas completamente distintas.

No odiamos nuestro cuerpo por lo que es. Lo odiamos por lo que creemos que debería ser.

En cabina esto se ve constantemente: mujeres con cuerpos completamente normales que se perciben desde la crítica, no desde la realidad.

A lo largo de la historia, el cuerpo fue un instrumento de supervivencia. Hoy es un reflejo de identidad, salud y estatus social.

Y esa carga pesa.

La presión estética y las redes sociales.

Hoy, esa percepción está más condicionada que nunca.

Las redes sociales han llevado la presión estética a otro nivel. Ya no vemos cuerpos idealizados solo en revistas o televisión. Ahora están presentes todo el tiempo, en nuestro día a día.

Pero lo que vemos no es la realidad. Son imágenes filtradas, editadas y seleccionadas.

El problema no es solo el contenido, sino la repetición. Cuando vemos constantemente un mismo tipo de cuerpo, nuestro cerebro empieza a interpretarlo como lo normal.

Y entonces, lo real empieza a parecernos insuficiente.

Muchas pacientes llegan a cabina con esa presión añadida.

Aún no entendemos que el cuerpo de una mujer cambia a lo largo del tiempo.

No somos conscientes de ello, y acaba afectándonos en todas las etapas de la vida.

Además, ya no nos comparamos solo con celebridades, sino con personas aparentemente “normales”.

Eso hace que la comparación sea más cercana… y más dañina.

La presión estética no aparece por casualidad. Se alimenta de algoritmos, tendencias y validación constante en forma de “likes”.

La nueva obsesión por la delgadez

En los últimos años ha surgido algo que ha cambiado de nuevo la conversación sobre los cuerpos: nuevos tratamientos destinados originalmente a problemas metabólicos que se han popularizado por su rápida pérdida de peso.

Aunque muchas personas los utilizan bajo supervisión médica y por motivos de salud reales, también es cierto que las redes sociales los han convertido en una tendencia estética más.

Otra vez vuelve el mensaje de que cuanto más delgada estés, mejor.

Otra vez la admiración por cuerpos extremadamente finos, casi frágiles.

Otra vez la idea de que ocupar menos espacio es sinónimo de éxito, belleza o autocontrol.

Y eso es peligroso.

Porque muchas niñas y adolescentes están creciendo viendo cuerpos irreales, cambios físicos rápidos y mensajes disfrazados de “bienestar” que, en realidad, siguen alimentando la misma presión de siempre: la necesidad de adelgazar para sentirse válidas.

El problema no es solo el físico.

Es el mensaje que hay detrás: la idea de que nuestro cuerpo siempre necesita corregirse, reducirse, mejorarse, encajar.

Y en medio de todo eso olvidamos algo importante:

la salud no tiene una única forma, ni un único tamaño.

También se habla poco de los riesgos.

En redes vemos el resultado rápido, pero no el proceso completo, ni las consecuencias emocionales y físicas que pueden aparecer cuando estos tratamientos se usan sin control o desde la obsesión estética. Es importante recordar que cualquier intervención debe hacerse con criterio profesional y desde un lugar de cuidado, no de presión.

No deberíamos normalizar que una generación entera crezca creyendo que su cuerpo natural siempre necesita ser modificado para merecer aceptación.

A lo largo de la historia, cada vez que la mujer alza la voz, aparece algo nuevo que la hace sentir insuficiente.

Antes era el silencio. Ahora que hablamos de nuestros miedos, de lo que cargamos, de nuestro cuerpo — llega la nueva moda de la delgadez extrema.

No es casualidad. Es la misma zancadilla de siempre, con otro nombre.

Nunca somos suficientes. Y en cuanto dejamos de aceptar eso, cambian la pregunta.

Todas nos comparamos. Eso lo sé, lo he escuchado mil veces en cabina.

Pero que te comparen a ti es otra historia.

He tenido gente que llevaba años sin hablarme. Vio una foto y me escribió: "qué guapa estás". Solo eso.

Y pensé: ¿solo veías eso de mí?

No vio que hubiera conseguido el trabajo que quería. No vio que estuviera bien, en paz conmigo misma. Vio un cuerpo más delgado, y con eso le bastó para decidir que ahora sí merecía el cumplido.

Como si antes no lo mereciera.

Nadie te valida por ser inteligente, por estar sana, por haber construido algo. Te validan por el cuerpo. Y en cuanto el cuerpo cambia, de repente sí importas. Y ese comentario, que parece inofensivo, no se queda ahí. Se cuela. Todo el mundo se permite el lujo de opinar sobre un cuerpo que no es el suyo. Y sin darse cuenta, esa opinión pesa — te hace cuestionarte cosas que ni siquiera tenían que ver con tu cuerpo, sino con cómo estabas enfocando tu vida.

Diferencias reales entre mujeres: genética, hábitos y hormonas

Frente a todo esto aparece una idea muy extendida: que todas podemos tener el mismo cuerpo si nos esforzamos lo suficiente.

Pero no es así.

Existen diferencias biológicas reales que influyen en cómo es y cómo responde cada uno.

La genética determina la estructura ósea, la distribución de grasa y la facilidad para ganar músculo.

Las hormonas influyen en el metabolismo, la retención de líquidos y los cambios corporales a lo largo del ciclo.

Y los hábitos, aunque importantes, actúan dentro de unos límites.

Cuidarse mejora el cuerpo, pero no lo convierte en otro distinto.

Si entendemos esto cambia completamente la perspectiva. No todos los cuerpos están hechos para verse igual. Y eso no los hace mejores ni peores.

1.2 Cómo funciona realmente el cuerpo femenino

Para entenderlo de verdad, necesitamos ir más allá de lo que vemos por fuera.

Hablamos de hinchazón, retención, inflamación o cambios físicos… pero pocas veces nos paramos a entender qué está pasando internamente.

El cuerpo femenino funciona como un sistema conectado.

Lo que ocurre en una parte puede influir en otras, y muchos de los cambios que observamos por fuera tienen una explicación dentro del organismo.

La sangre transporta oxígeno, nutrientes, hormonas y otras sustancias que las células necesitan.

El sistema linfático ayuda a mantener el equilibrio de líquidos y participa en la defensa del organismo.

Y órganos como el hígado y los riñones participan constantemente en el procesamiento y eliminación de sustancias que el cuerpo ya no necesita.

Por eso, cuando hablamos de cambios como la hinchazón o la retención de líquidos, no existe una única causa. Pueden intervenir diferentes sistemas y factores al mismo tiempo.

Y aquí está la idea importante:

esas señales no son necesariamente un fallo del cuerpo. Son información.

El sistema linfático: el sistema de limpieza.

Cuando pensamos en el sistema linfático, solemos relacionarlo directamente con el drenaje y la retención de líquidos. Pero su función es mucho más amplia.

Está formado por una extensa red de vasos linfáticos, ganglios y órganos , por los que circula la linfa.

La linfa se forma a partir del líquido que se encuentra entre nuestras células. Parte de ese líquido vuelve a la circulación sanguínea y otra parte entra en los vasos









	La médula ósea, donde se producen las células sanguíneas, incluidas muchas de las células que participan en la defensa inmunitaria. Dentro de los huesos. Es donde se fabrican las células de defensa.

	El timo, donde maduran los linfocitos T, especialmente durante las primeras etapas de la vida. Forma las defensas cuando eres pequeña. Con los años, se va reduciendo.

	El bazo, que participa en la respuesta inmunitaria y filtra la sangre, ayudando a retirar células sanguíneas envejecidas.

	Las amígdalas, que forman parte del tejido linfoide situado en la entrada de las vías respiratorias y digestivas. La primera barrera, en la garganta. Filtran lo que entra por la boca y la nariz.

	Otros tejidos linfoides, distribuidos por diferentes zonas del organismo, especialmente en las mucosas.




















	Permanecer mucho tiempo de pie o sentada.

	Cambios hormonales.

	Procesos inflamatorios.

	Alteraciones de la circulación venosa o linfática.

	Determinados medicamentos.

	Algunas enfermedades.
































































	Favorecer la retención de líquidos

	Aumentar la inflamación

	Alterar la digestión

	Dificultar el descanso

	Influir en la acumulación de grasa, especialmente en la zona abdominal
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