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ALIMENTACION
Y SALUD
FEMENINA

CUIDA TUS HORMONAS COMIENDO RICO

MARTA LEON

Fotografias de Simona Galbiati y Suri Lesta Angueira

Un libro para mujeres que quieren cuidarse de una forma distinta
a la que ofrece la medicina convencional.

Concebido como un recorrido desde la primera menstruacién hasta la ultima, este libro es
una invitacidn a conocer mejor el cuerpo femenino y a cuidar de él con consciencia y
coherencia y nos anima a profundizar en las distintas etapas hormonales de la vida de las
mujeres. Ademas, trata los problemas mas comunes y propone como abordarlos con una de
las herramientas mdas poderosas que tenemos: la alimentacién, con una perspectiva
naturista e integral, ya que el tratamiento del sindrome premenstrual, la endometriosis o la
infertilidad, por ejemplo, son mucho mds efectivos cuando se acompaifian de una buena
alimentacién y unos buenos habitos de vida.

Marta Ledn, especialista en alimentacion, nutricién y salud hormonal, es un referente en
estos temas, y lleva diez afos acompanando a las mujeres en su deseo de cuidar su salud
hormonal a través de la alimentacion. Es la creadora del blog Good Green Mood. Reconocida
chef, health coach y comunicadora, se dedica en cuerpo y alma a una misién: difundir una
alimentacién y un estilo de vida saludables. Su filosofia promueve una alimentaciéon que
apuesta por los alimentos frescos, vegetales, ecoldgicos y de temporada.
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«Interpretar la realidad
teniendo en cuenta los
niveles hormonales del
momento por el que
estamos pasando puede
marcar la diferencia
entre vivir con
frustracion o
comprendernos mejor y
pasar a la accion.»

Cuidar del cuerpo con conciencia y coherencia es todo un reto para la mujer, y conocer bien
nuestras etapas hormonales puede ayudarnos a mejorar nuestra salud. Marta Ledn, experta en
salud hormonal y en nutricién, ofrece en este libro recomendaciones nutricionales, recetas y
consejos sencillos muy valiosos que nos permitiran adquirir habitos saludables e incorporar
alimentos clave para el equilibrio de las hormonas.

A través de un viaje a través del ciclo hormonal de la mujer, desde su primera menstruacién hasta
la menopausia, aborda las alteraciones mas frecuentes y propone cémo abordarlas desde la
alimentacién y el autocuidado.

La primera menstruacién, sus requerimientos nutricionales, su concepcién como dias de
autocuidado, la biologia del ciclo menstrual, la alimentacion para equilibrar el ciclo, el
conocimiento de la microbiota femenina, la fertilidad y sus problemas, el embarazo y todas sus
fases, el posparto, el puerperio y la lactancia, o la transicién hacia la menopausia, son algunos de
los temas que se abordan en esta auténtica guia del autocuidado de la salud femenina en
relacidn a etapas hormonales, sin olvidarse de abordar los principales desequilibrios hormonales,
desde la amenorrea (falta de menstruacion), la dismenorrea (dolor en la menstruacién), el SOP o
sindrome de ovario poliquistico, la endometriosis o los problemas de tiroides

«Este libro es un viaje a través de la naturaleza femenina
que comienza con la pubertad y finaliza con el climaterio;
un recorrido por los cambios que experimenta la
bioquimica femenina, que nos convierten en lo que somos.
Un recorrido que invita a profundizar en las distintas
etapas hormonales de la vida, a conocerte desde la
primera menstruacion hasta la ultima.»
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«Si tienes este libro en tus manos tal vez sea por la inmensa curiosidad que sientes por entender
un poco mejor lo que ocurre en el mundo hormonal, que estd siempre activo. De hecho, mientras
lees estas lineas se estan produciendo millones de reacciones quimicas en el cuerpo sobre las que
podemos influir con cada eleccién cotidiana que hagamos; por ejemplo, escoger un alimento u
otro, o el hecho de estar atravesando una época estresante o, por el contrario, una de vacaciones.

Las hormonas se nos cuelan por todos los rincones y se manifiestan tanto en nuestra forma de
pensar como en nuestra manera de digerir, de gestionar el estrés o de vivir. Interpretar la realidad
teniendo en cuenta los niveles hormonales del momento por el que estamos pasando puede
marcar la diferencia entre vivir con frustracién o comprendernos mejor y pasar a la accion. El
mundo de la bioquimica es hermoso, ya que en el fondo trata de entender las pequefias cosas que
generan grandes cambios desde dentro hacia fuera.

En todos estos afios trabajando e investigando sobre salud femenina, y en concreto sobre el
universo hormonal, me he dado cuenta de que adn hay muchos misterios que poco a poco vamos
desentrafiando. Afortunadamente para nosotras y para las generaciones que estan por venir, hitos
femeninos como la menstruacién son cada vez menos tabu, y la educacién menstrual de hoy no es
como la que recibieron nuestras madres o abuelas. Sin embargo, sigue quedando un larguisimo
camino por recorrer para conseguir que se visibilicen temas cruciales de la salud hormonal, como
la normalizacién del dolor menstrual.

Este libro es un viaje a través de la naturaleza femenina que comienza con la pubertad y finaliza
con el climaterio; un recorrido por los cambios que experimenta la bioquimica femenina, que
nos convierten en lo que somos. Te invito a profundizar en las distintas etapas hormonales de la
vida, a conocerte desde la primera menstruacidon hasta la ultima. Capitulo a capitulo iremos
comprendiendo mejor qué alteraciones advertimos las mujeres cuando estamos en equilibrio
hormonal y cuando no. Como sabrds, no todas las mujeres experimentamos una vida ciclica en
armonia; de hecho, se estima que el 70% de la poblacién occidental femenina pasa sus
menstruaciones con molestias (dolor menstrual o altibajos emocionales) que provocan que su
experiencia cada mes durante treinta o cuarenta afios sea tan desagradable que posiblemente
vivan con cierto temor la llegada del nuevo ciclo.
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Nuestra salud menstrual hoy en dia seguramente se parece muy poco a la de nuestras
antepasadas. Para empezar, ellas menstruaban mds tarde que nosotras. Se estima que la edad de
la primera menstruacion se esta adelantando generacidn tras generacion, y lo cierto es que aun
desconocemos las implicaciones bioldgicas que este hecho puede tener en nosotras. Las
generaciones anteriores, ademads, menstruaban menos veces a lo largo de su vida, ya que
experimentaban muchos mas embarazos —a edades bastante mas tempranas que nosotras—,
partos y afos de lactancia. A todo ello, ademas, debemos sumar factores epigenéticos como que
muchas de nosotras en la actualidad vivimos gran parte de nuestra vida en nucleos urbanos (por lo
gue debemos sumar la exposicién a la contaminacioén), experimentamos mas estrés, comemos
peor (y mds rapido), estamos mucho mas expuestas a las radiaciones electromagnéticas, llevamos
vidas mucho mas sedentarias (nos pasamos gran parte del dia sentadas y con las piernas cruzadas)
y alteramos constantemente nuestros ritmos circadianos (del suefio y la vigilia). En suma, vivimos
una realidad que nos lleva irremediablemente a un empeoramiento de la salud hormonal. Por ello,
es de vital importancia que la cuidemos con una de las herramientas mas poderosas que tenemos:
la alimentacion.

«De hecho, la alimentacién es el eje central de este libro. Aqui encontrards recetas,
recomendaciones nutricionales y consejos muy sencillos, con el objetivo de que puedas incorporar
habitos saludables y alimentos clave para la salud femenina en el dia a dia de manera sana y
sencilla, ya que, en definitiva, la alimentacién es la materia prima que el cuerpo necesita para
construir salud.

Todas sabemos que unos buenos habitos nutricionales nos conducen directamente a un mejor
equilibrio fisico y mental. Hoy en dia también sabemos que la alimentacion tiene un enorme
impacto en la bioquimica hormonal. Pero, antes de llegar a las hormonas, una buena alimentacién
incide primero en el intestino y en su microbiota, ese universo bacteriano de microorganismos que
habita nuestro cuerpo y que desempeiia un papel tan importante en todos los sistemas. La
microbiota se ha convertido en una de las areas de investigacion mds importantes de los ultimos
afios, puesto que un desequilibrio intestinal puede acabar empeorando una endometriosis, o una
celiaquia puede estar detras de un embarazo que no llega. Por este motivo le hemos dedicado al
intestino un capitulo del libro en exclusiva.
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La vida es una danza. A lo largo de toda la vida hormonal se produce un incesante subir y bajar de
neurotransmisores y hormonas, con una sincronicidad perfecta. El ciclo menstrual transita por
muchas etapas distintas entre una menstruacion y la siguiente, y en algunas mujeres esta danza
quizas circule un poco «descompasada»; es decir, que puede que la menstruacion traiga a su paso
consecuencias como brotes de acné o migrafias menstruales. Otras veces las menstruaciones
conllevan mucha retencién de liquidos, antojo de dulce o altibajos emocionales. La alimentacién y
los cambios en el estilo de vida pueden hacer mucho por la normalizacién y la recuperacién del
compas de esta danza.

La alimentacidn es una herramienta muy poderosa para
el autocuidado femenino; por ello, en este volumen
también encontraras recetas muy sencillas para que
puedas comenzar a mimar las hormonas comiendo rico.
Eso si, siempre teniendo presente que esto es un
maratdon, no una carrera de velocidad. Este tipo de
cambios profundos tienen que cocinarse a fuego lento.

En definitiva, en estas pdaginas hallards informacién muy

valiosa e inspiradora para iniciar la transformacién y

poder beneficiarte del enorme poder que nos aportan

las hormonas a lo largo de toda la vida. Me encantaria que, después de leer este libro, pudieras
llegar a la siguiente conclusidn: cuidar la salud femenina con una buena alimentacién y con
modificaciones en el estilo de vida es, en realidad, un acto de amor a una misma.
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Es curioso que, en un mundo en el que vemos a diario sangre
derramada por la violencia, ya sea en el cine o en los
telediarios, la sangre menstrual se siga invisibilizando, cuando,
en lugar de ser sangre de muerte, es sangre de vida. La
sociedad nos demanda de manera sutil un comportamiento
pulcro y lineal durante esos dias, que en muchas ocasiones se
traduce en una desatencion de nuestras propias necesidades
ciclicas, tanto fisicas como emocionales.

(...)

Muchas mujeres no encuentran tiempo para cuidarse. Vivimos
en una sociedad hiperocupada, y nuestra agenda estd siempre
llena de compromisos laborales, sociales o familiares. Y aunque
si tenemos tiempo para los demas, é¢cuando nos dedicamos un
rato a nosotras mismas? Si hablamos de salud, el cuidado —es
decir, el descanso, el mimo y la autodedicacion— es
fundamental.

El cuidado de la salud menstrual implica cuidar la alimentacion,
aumentar el tiempo de descanso y reforzar los buenos habitos.
La llegada de la menstruacion nos vuelve también
emocionalmente mds sensibles para detectar lo que supone
una desarmonia en nuestra vida, ya sea en el ambito laboral,
econdmico, familiar, de pareja, etcétera. Atender y escuchar lo
gue mes a mes vuelve a dar vueltas por nuestra mente y actuar
para cambiarlo también significa cuidarnos. Encontrar el
equilibrio pasa por reconocer qué es lo que nos desequilibra.

El ciclo menstrual es el barémetro del bienestar. Cuando existe

cualquier tipo de desequilibrio en nuestra vida lo notamos

también en nuestros ciclos, del mismo modo que, cuando

nuestros ciclos se alteran, nuestra vida también lo hace.

Menstruar es un regalo que nos ha hecho la naturaleza. Piensa

gue no necesitamos menstruar para vivir; si necesitamos, por ejemplo, respirar, pero menstruar es
un extra. Menstruar es limpiar nuestro templo, depurar nuestro sistema cada mes. Es una
depuracion que hace el cuerpo sin que tengamos que planificar nada.
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Recetas para el ciclo menstrual

INGREDIENTES

(4 personas)

Restos de alcachofas lavadas

(el equivalente a 500 g de tallos pelados y hojas exteriores)
2| de agua

iMANOS A LA OBRA!

Lavamos bien los restos de pelar las alcachofas —que
son muchos— junto con los tallos. A continuacion, los
cocemos en agua con un poco de sal y luego los
trituramos en la batidora. Después colamos todos los
restos de hebras y fibras y nos quedamos con el caldo
verde oscuro.

CONSEJO NUTRICIONAL

Yo la tomo como sopa o la utilizo como base para otras cremas de verduras o guisos. Si quieres conseguir un efecto mds
depurativo, cocina bastante cantidad y guardala en la nevera. Luego caliéntala y toma un vaso pequefio antes de cada comida o
cena, como si fuera un primer plato; ayudara a tu cuerpo a metabolizar y a eliminar mejor las grasas de la comida.

INGREDIENTES
(1 persona)

1 tronco de brdcoli
1 tallo de apio

1 manzana verde
% limon

iMANOS A LA OBRA!

En primer lugar, lavamos todos los ingredientes. A continuacion, cortamos en trozos la manzana, el tronco de
brdécoliy el tallo de apio, de modo que pueda entrar facilmente por la abertura de la licuadora. Lo licuamos todo
iy listo para tomar!

Si no tienes licuadora o extractor de zumo, tritura los ingredientes con una batidora y afiade medio vaso de aguay
el zumo de medio limén recién exprimido a la mezcla, y luego cuélalo todo.

CONSEJO NUTRICIONAL
Este zumo es una excelente manera de aprovechar el tronco del brécoli y sus nutrientes. Ademas, los ingredientes en crudo son
mucho mas ricos en vitamina Cy enzimas que si estuviesen cocinados.
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INGREDIENTES

(2 personas)

200 g de nueces de macadamia

3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

1 diente de ajo

Zumo de 1 limén

1 cucharada de ralladura de limén

1 cucharadita de comino en polvo

2 cucharadas de levadura nutricional (opcional)

iMANOS A LA OBRA!

Remojamos las nueces de macadamia en un recipiente con agua filtrada y las dejamos en remojo durante tres
horas. Luego las colamos y las secamos con un trapo limpio. Colocamos las nueces de macadamia, el aceite de
oliva, el ajo, el zumo de limén y su ralladura, el comino y la levadura nutricional en un procesador de alimentos. Si
vemos que la mezcla adquiere una textura demasiado cremosa, podemos afiadir un poco de agua caliente y
continuar batiendo hasta que se vuelva mds suave. Servimos a temperatura ambiente con palitos de zanahoria
crudos. También podemos tomarlo untado en una tostada.

De nifia a mujer: el inicio del viaje

¢Qué es exactamente la menstruacion?

Un mecanismo de depuracion del cuerpo

Dias detox, dias de autocuidado

Nuevos requerimientos nutricionales
Desayuno de pudin de chia y frambuesas
Zumo depurativo menstrual

Un viaje a través de la naturaleza femenina
Las fases del ciclo menstrual

Zumo de perejil y pera
Diagrama menstrual: una herramienta de
autoconocimiento sin limites
Mitos sobre la menstruacién

Seed cycling o consumo ciclico de semillas

La luz y el ciclo menstrual

La alimentacidn y el ciclo menstrual: cdmo cuidarnos en todas las fases

La dieta vegana y el ciclo menstrual

Plantas para el cuidado del ciclo menstrual

Superalimentos para nutrir el ciclo menstrual

No es solo lo que comemos: dispositivos de recogida menstrual sostenibles para la salud hormonal
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DESEQUILIBRIOS HORMONALES
Amenorrea: cuando la menstruacion no llega
Guacamole con salmén marinado
Hummus de macadamia
Crema de aguacate y cacao
Dismenorrea: dolor en la menstruacion
Aceite de magnesio (uso tépico)
Desayuno de avena
Ensalada toscana de kale
SOP: sindrome de ovario poliquistico
Preparado de proteina en polvo casero
Endometriosis: presencia de endometrio fuera del Utero
Clrcuma latte
Tiroides: cuando esta glandula falla
Paté de aguacate y algas
Cémo hacer germinados en casa

CONOCIENDO LA MICROBIODA FEMENINA
¢Qué es la microbiota?
Un complejo mundo que nos dirige hacia la salud o hacia la enfermedad
Comenzar con buen pie
Microbiota femenina: nuestro ecosistema interior
Entender mejor el lenguaje del intestino
Los probiéticos: el refuerzo de la microbiota
Alimentar la microbiota para cuidar la salud Hormonal
Cinco datos curiosos sobre tu intestino que seguro que no conocias
Pickles de zanahoria
Kombucha de moras
Sopa probidtica de pepino
Lassi probidtico de coco y mango

FERTILIDAD
Cuando el embarazo no llega
La concepcidn: esa unién entre dos mundos que da paso a un nuevo ser
Nutrientes esenciales para la salud fértil
La salud bucodental
Ensalada de lentejas caviar y ajo negro
Filetes de pescado asado
Pudin de chia con granada

EL EMBARAZO: LA MAGIA DE LA VIDA

El embarazo

El embarazo trimestre a trimestre
Mascarilla capilar nutritiva de lino
Crema verde de espinacas y brécoli
Bastoncitos de boniato al coco
Crema de calabaza, zanahoria y boniato
Garbanzos con espinacas y bacalao
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Posparto: un universo tras el parto
Alimentacién después del parto
Seis tips imprescindibles para cuidarnos durante el puerperio
Sorbete de frutos rojos y hierbabuena
La vitamina D en el posparto y durante la lactancia
La importancia de los acidos grasos
La leche materna: el primer probiético del bebé
Resumen y consideraciones finales
Tahini de semillas de girasol

Evolucién hormonal: nosotras cambiamos, nuestro cuerpo cambia

¢Qué es la menopausia y qué es el climaterio?

Los miedos mas comunes en este cambio de etapa
Caldo de huesos
Crema depurativa de alcachofas

Nuevos requerimientos nutricionales: los fitoestrégenos mas utilizados en esta etapa
Hamburguesas de remolacha y zanahoria

Autocuidado en el climaterio

Marta Ledén nacid6 y se crio en una

pequefia granja al sur de Espaia.

Formada como ingeniera quimica, su

inquietud por la salud natural la llevé a

estudiar Medicina Naturista en Ia

Facultad de Medicina de Zaragoza. Se

especializd en Alimentacién, Nutricidn y

Salud Publica en la Escuela Nacional de

Salud, y comenzé a investigar sobre

nutricién y salud femenina. Reciente-

mente termind un master en Psico-

neuroinmunoendocrinologia (PNIE) y

Nutricidon Ortomolecular en la Univer-

sidad de Barcelona.

Durante una década ha acompafiado a mujeres en su deseo de cuidar su salud hormonal a través
de la alimentacion. Es coautora del libro Al encuentro de la maternidad, colaboradora habitual del
espacio Terra Veritas y de la revista CuerpoMente, y creadora del blog

Actualmente, ademads del acompafiamiento individualizado, imparte talleres y seminarios por toda
la geografia espafiola.

Web: Martaleon.com
Instagram: @foodgreenmood
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