
Lejos de ser sólo un proceso reproductivo, el ciclo 
menstrual es un signo vital, una fuente de información  
fisiológica y una referencia precisa para regular tu  
bienestar hormonal, físico y emocional. Radiance es  
un manual que convierte este conocimiento en una  
herramienta de autogestión diaria.

A través de un procedimiento claro y estructurado, 
aprenderás a registrar biomarcadores como 
la temperatura basal, el moco cervical o la posición 
del cérvix, y a interpretar que síntomas como el acné, 
la fatiga o el dolor menstrual son señales de desequilibrio, 
no problemas aislados.

También conocerás la manera de alinear tu alimentación, 
descanso, entrenamiento, productividad y sexualidad 
con las distintas fases del ciclo, y de cultivar un 
autocuidado basado en la escucha interna.

Dirigido a mujeres en edad fértil, profesionales de 
la salud y terapeutas integrativos, Radiance ofrece 
un método replicable y medible para recuperar 
vitalidad, fertilidad y poder personal. 
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¿Y SI TU CICLO
NO FUERA UNA CARGA, 
SINO LA BRÚJULA PARA 
TRANSFORMAR TU VIDA?

LOLA MONTES  es farmacéutica, 
nutricionista y experta en salud 
hormonal femenina. A lo largo de 
los años, se ha consolidado como 
una referencia en bienestar femenino, 
además de ser autora, conferenciante 
y presentadora del pódcast RADIANCE. 
Su enfoque combina ciencia con 
sabiduría práctica para ayudar a 
las mujeres a comprender su ciclo, 
optimizar su salud y crear la vida 
que desean.

Es fundadora de Radiance, una 
comunidad dedicada a honrar el ritmo 
natural femenino y a fomentar la 
transformación personal. Ofrece un 
espacio seguro y libre de prejuicios 
donde las mujeres pueden expresarse, 
serlo y tenerlo todo.
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Nos hicieron creer que estar hinchadas, 
agotadas o con síndrome premenstrual 
era normal. Que lo mejor que podíamos 
hacer era ignorar nuestro cuerpo. Pero 
¿y si todo lo que te contaron no fuera 
cierto?

Este libro es una invitación a dejar de 
luchar contra tu naturaleza y empezar 
a escuchar lo que tu cuerpo lleva años 
tratando de decirte. No estás rota. No 
necesitas «arreglarte». Sólo debes 
recordar cómo funciona y darle lo 
que realmente requiere.

Imagina vivir en sintonía con tu ciclo, 
entender lo que ocurre en cada fase 
y convertir tu baile hormonal en tu 
mejor aliado. Aquí encontrarás el 
conocimiento para lograrlo.

No es un libro de reglas. Es una guía 
para mujeres listas que quieren asumir 
su poder. Porque, cuando entiendes a 
tu cuerpo, todo cambia: tu energía, tu 
magnetismo y tu vida.

¿Lista para conectar con tu versión 
más RADIANCE?
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Fotografía de la autora: Vandi Angga
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1
La mejor paciente del mundo

Confió en su propia voz más de lo que confió en 
las voces ajenas.

Glennon Doyle

Ese día tenía tantas ganas de verlo... Hacía tiempo que no 
experimentaba esta sensación... Bueno, en realidad no tan-
to, ¡hacía un mes! Pero esta vez lo identifiqué mucho. Él es-
taba distraído, trabajando, y yo aprovechaba cada abrazo 
para retozar mi cuerpo con el suyo. Entonces lo noté, una 
sustancia resbaladiza aterrizando en mi ropa interior, ¡esta-
ba ovulando! ¿Y cómo sé esto? Porque estaba teniendo un 
moco cervical fértil durante los cinco días antes de mi ovula-
ción. Éste es uno de los parámetros que voy a enseñarte a 
observar en este libro para que tú misma sepas identificarlo 
cada mes, cuándo eres fértil y cuándo no; cuándo tienes más 
ganas de caña o más de calma.

Descubrir el método de conciencia de la fertilidad o 
método sintotérmico (con el cual medimos diferentes 
biomarcadores para seguir nuestro ciclo, conocerlo mejor 
y saber qué nos dice en cada momento) fue un game chan-
ger para mí (y, la verdad, para miles de mujeres) y estoy 
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deseando que tú también lo aprendas y lo pruebes por ti 
misma.

Aunque seguía con acné, estaba muy orgullosa de haber 
conseguido hacer ayunos largos. Estaba estudiando nutri-
ción y entendí que el ayuno es una herramienta maravillosa 
para que el sistema digestivo pueda «limpiarse» por la no-
che y el sistema inmune salga a trabajar. ¡Me había leído 
todos los estudios científicos que apoyaban esta idea de la 
autofagia (o cómo el cuerpo se limpia a sí mismo cuando le 
damos el descanso digestivo que necesita)! ¿Por qué enton-
ces seguía teniendo acné y ciclos sin ovulación?

Para entenderlo, faltaba una clave esencial: tener en 
cuenta que yo no era un hombre pequeño con menos pelo y 
que la evidencia científica basada en hombres estudiantes 
de alguna universidad estadounidense no podía compararse 
con los síntomas de una mujer de veinticinco años que vivía 
en Europa y menstruaba cada mes. Es cierto que en los estu-
dios científicos se incluyen a cada vez más mujeres, pero 
muchos ni siquiera tienen en cuenta el factor del ciclo mens-
trual, si estamos menstruando o no, o en qué fase del ciclo 
estamos. ¿Y por qué esto es importante? Como veremos en 
este libro, porque nuestro cuerpo cambia a lo largo del ciclo, 
nuestras hormonas varían, y quizá lo que nos hacía bien en 
fase preovulatoria no nos ayuda en la fase premenstrual.

Tras darme cuenta de esto, comencé a buscar evidencia 
científica en mujeres sobre el ayuno y todas las herramien-
tas de biohacking que estaban tan de moda (y que tenían en 
cuenta sus fluctuaciones hormonales). ¿Adivinas qué pasó? 
¡Efectivamente!: la evidencia dejaba mucho que desear. Por 
ejemplo, en una búsqueda sobre el baño de hielo — una he-
rramienta maravillosa que ayuda con la inflamación y a cui-
dar el sistema inmune— no encontré ni una sola referencia 
sobre cómo podía afectar al ciclo menstrual o a las hormo-
nas en mujeres. Tampoco encontré estudios realizados en 
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mujeres y que tuvieran en cuenta esto (afortunadamente, 
ahora hay cada vez más, aunque estamos lejos de equiparar 
los disponibles en hombres). ¿Qué podríamos hacer las mu-
jeres si esta evidencia científica puede no aplicarse por no 
tener en cuenta los cambios hormonales que ocurren cada 
mes? La respuesta fue clara: para poder entender qué nece-
sita nuestro cuerpo y vivir acorde a nuestra naturaleza cícli-
ca hay que empezar por entender las fases de nuestro ciclo y 
cómo fluctúan las hormonas a lo largo del mes. Por eso, el 
primer paso que vamos a dar juntas es entender nuestro ci-
clo, cuáles son las fases, cómo bailan las hormonas en cada 
una de ellas y cómo identificar en qué fase del ciclo estamos 
cada día.

En esa época también me volví la fan número uno del 
brócoli, ¡el alimento antiinflamatorio y detoxificante por ex-
celencia! Y puede que te preguntes, ¿qué tiene que ver eso 
con nuestros ciclos hormonales, no? Estudié nutrición y en-
tendí que nuestro cuerpo necesitaba antioxidantes y antiin-
flamatorios tan potentes como los vegetales, así que empecé 
a consumir más, pero mi cuerpo seguía gritando: HELP! 
Hice muchos cambios nutricionales y fui mejorando, pero 
todavía no sentía ese equilibrio que yo sabía (o quería creer) 
que era posible.

¿Alguna vez te ha pasado que sientes que has probado 
todas las dietas de moda o que ya comes healthy y aun así no 
sientes este equilibrio? No te preocupes, tú, yo y miles de 
mujeres hemos estado ahí. Por eso vamos a hacer este viaje 
juntas, para que aprendas a leer y escuchar a tu cuerpo, lo 
cuides de verdad y aprendas a nutrir tus hormonas.

¡Una vez más, entendí que no estábamos teniendo en 
cuenta las hormonas! De verdad, las hormonas son las 
reinas absolutas de nuestra biología, por lo que si quere-
mos sentirnos en equilibrio, nuestras hormonas deben 
estar felices.
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Afortunadamente, tenía una paciente maravillosa con la 
que podía probar todo lo que estaba estudiando: yo misma. 
Así que con el fin de conseguir ese equilibrio para mí y para 
miles de mujeres que me acompañarán en este viaje, seguí 
estudiando y experimentando con diferentes dietas y acer-
camientos nutricionales. Y antes de que sigamos, hay algo 
muy importante que quiero recordarte: no existe «la dieta 
milagro» que salvará a toda la humanidad y mucho menos 
aplicada a mujeres. Nuestra biología es muy bella, pero tam-
bién cambiante y complicada, como nosotras mismas.

Por eso en este libro no sólo vamos a hablar de cómo co-
nocer tu ciclo y cómo nutrir tus hormonas, sino que te voy a 
acompañar en esta experiencia tan bonita hacia conectar 
con tu ciclicidad y la mujer cambiante que ya eres. Vas a 
aprender a amar esa naturaleza cambiante que tenemos las 
mujeres y a disfrutar de tu verdadero poder.

Y que esto no te asuste, porque para eso estás leyendo este 
libro. Mi objetivo es ahorrarte tiempo en busca de la solución. 
Ya sé lo que funciona y lo que no para equilibrar tus hormo-
nas y que vivas acorde a tu naturaleza cíclica y voy a contárte-
lo todo. Cada mujer es diferente, por eso no te voy a dar unas 
pautas estrictas para que sigas sí o sí «porque algunos estu-
dios científicos hechos en adolescentes...» (no me malinter-
pretes, como farmacéutica y científica amo los estudios y los 
datos, y también vas a encontrar muchos por aquí); sino que 
te daré el método para que puedas conectar con tu cuerpo y 
saber qué necesita en cada momento.

Como te contaba, no entendía que siendo amante del 
brócoli, comiendo verduras y siguiendo una «dieta medite-
rránea» no se resolviesen todos mis problemas. Te cuento 
otro secreto: no le digas a nadie que una nutricionista te ha 
dicho esto, pero... la dieta no lo es todo. Por supuesto, como 
nutricionista diplomada creo en los beneficios de una dieta 
saludable y doy por sentado que si estás en este viaje de 
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autocuidado o lo estás haciendo, vas a empezar a poner más 
atención en tu nutrición; pero no quiero que te pase lo que 
me pasó a mí: pensar que cambiar la dieta sería suficiente 
para que todos los síntomas desaparecieran.

Es evidente que la salud de la mujer y la de sus hormo-
nas depende de muchos más factores, como el entrenamien-
to, el estrés, el descanso, la sexualidad o las emociones. Por 
eso éste no es un libro de nutrición, es un manual holístico 
sobre cómo cuidarnos las mujeres teniendo en cuenta nues-
tras fluctuaciones hormonales y nuestra naturaleza cam-
biante.

También voy a contarte cómo empecé a hacer mucho 
más dinero trabajando menos. ¿Por qué?, porque quiero que 
entiendas que esto no va sólo de deshacerte de síntomas in-
cómodos, sino de ir mucho más allá. Voy a contarte que so-
mos mejores comunicadoras en una parte del ciclo y que hay 
días en los que tal vez nuestro cerebro esté más espeso y las 
palabras no salgan, pero podemos crear listas con orden por-
que ése es nuestro fuerte durante esos días. Y no sólo es el 
trabajo, es la energía social, cómo nos sentimos emocional-
mente y cuándo somos más intuitivas.

¿A quién no le ha pasado que el mero respirar de su pa-
reja le enfada? (Aunque si eso te ocurre durante todo el ci-
clo, ya te adelanto que la respuesta no está en este libro.) Si 
has observado que sólo pasa ocasionalmente, analiza si ocu-
rre los días antes de la menstruación.

El «día maldito» del ciclo. Yo tenía un día, el 26 o el 27, 
en el que salían mis sombras y todo lo que no había resuelto 
hacía que me sintiese enfadada con el mundo (y muy en es-
pecial con mi pareja). Cuando lo conocí, observé este fenó-
meno durante unos meses. Ya había estudiado que de acuer-
do con Martie Haselton, la autora del maravilloso libro 
Hormonal: The Hidden Intelligence of Hormones. How They 
Drive Desire, Shape Relationships, Influence Our Choices, 
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and Make Us Wiser, este rechazo a tu pareja puede ocurrir 
tras la ovulación por no «haberte dejado embarazada».

Y eso es meramente biológico, porque en realidad no 
quiere decir que estés buscando un embarazo. El caso es que 
me di cuenta de que ese día de mi ciclo sentía hacia él un 
rechazo que no estaba presente el resto de los días. Enten-
der qué estaba pasando biológica y emocionalmente y poder 
hablarlo con mi pareja ha hecho que la relación sea más 
fuerte y no sentirme ese día como una loca desbordada (o al 
menos, aunque lo sienta, que tenga mucha compasión con-
migo misma).

Porque este libro no sólo va de ti y tu ciclo, también va de 
cómo puedes ayudar a otras personas, mejorar tu vida y tus 
relaciones al conocerte y cuidarte más a ti misma.

Antes de enseñarte todo lo que he aprendido en estos úl-
timos dieciséis años de estudio, con mi experiencia y traba-
jando con más mujeres, darte las herramientas que necesi-
tas para conectar con tu ciclo y tu cuerpo y deshacerte de los 
síntomas que no te pertenecen y sentirte radiante, quiero 
recordarte tres claves muy importantes:

• Compasión: esto no es la «dieta equis» que te prome-
te perder equis cantidad de kilos en diez días. Esto es 
un proceso de conocimiento maravilloso que se pro-
duce a lo largo del tiempo. Quizá en algún momento te 
hayas juzgado por no ser capaz de seguir todas las «re-
glas» para sentirte saludable, pero esto no va de eso. 
Se trata de tener el conocimiento y, con compasión, 
entender que es un camino que irás recorriendo con el 
tiempo.

• Responsabilidad: este mensaje también es tu res-
ponsabilidad. Ahora sabes lo importante que es para ti 
y para los demás que te conozcas y te priorices. Ya no 
hay vuelta atrás.

30 · Radiance

Radiance.indd   30Radiance.indd   30 29/7/25   12:1529/7/25   12:15



• Placer: esto no es otra herramienta de control. Es un 
manual, una guía para que entiendas más tu cuerpo y 
tu ciclo y puedas darles lo que necesitan. Sin duda, el 
ingrediente secreto es disfrutar del camino. Pasemos 
del «tengo que hacer esto, porque el especialista o el 
estudio equis me lo ha dicho» al «quiero hacer este 
cambio en mi vida porque entiendo que es una forma 
de autoamor y autocuidado que me permitirá sentir-
me mejor y tener la vida que quiero».
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