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El equilibrio

Cuida tus hormonas desde la microbiota

MARTA LEON

El primer libro que explora la relacién
entre las hormonas y la microbiota de la mujer,
por la especialista en salud femenina Marta Ledn

(Sabias que el acné, el sindrome premenstrual, la dificultad para perder peso o incluso la
endometriosis podrian estar relacionados no solo con las hormonas, sino con lo que sucede
en el intestino?

Este libro aborda por primera vez la profunda conexion entre la microbiota y las hormonas
de la mujer, destacando cémo la salud intestinal puede ser la clave para lograr el bienestar
fisico y emocional. De manera accesible pero rigurosa, explora el papel esencial que
desempena el estroboloma, la parte de la microbiota responsable de regular las hormonas,
y brinda herramientas para nutrirlo.

Desde la primera menstruacidén hasta la Gltima, Marta Ledn te lleva de viaje por los rincones
de este mundo fascinante que habita dentro de cada mujer e invita a descubrir como los
alimentos, el estilo de vida y el autocuidado pueden influir en él. Ademas, incluye 24
recetas disefiadas para protegerlo.

Un libro para comprender nuestro cuerpo desde una perspectiva integral, basada en la
evidencia cientifica; una guia practica e inspiradora para alcanzar el equilibrio perfecto entre
la microbiota, las hormonas y el bienestar en todas las etapas de nuestra vida.
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Esta obra ha requerido una profunda labor de investigacion y
documentacion por parte de la autora, enriquecida gracias a su
experiencia en consulta.

Extractos del prélogo
Por la doctora Sari Arponen
Internista, autora de ;Es la microbiota, idiota!

«Ser mujer es como una montafia rusa de
cambios constantes en el cuerpo,
acompanados de un sinfin de emociones.
Seguramente algunas (o muchas) veces te haya
dolido la tripa como si reventaras por dentro
durante la menstruacién. Quiza recuerdes esa
vez que se te retrasd la regla y rogaste porque
) llegara. O esa otra en la que no querias que
viniera y lloraste mdas que sangraste. Tal vez te
hayas hecho una, dos, diez, cincuenta pruebas
de embarazo o de ovulacién. Has lidiado con
tampones, compresas (con alas, sin alas, con olor a nubes o a nada), la copa menstrual, las
bragas menstruales, el sexo sin ganas, la lubricacion excesiva o la sequedad desesperante. Te
habras sentido muchas veces como una diosa que se come el mundo y merienda universo.
Otras veces habra sido el mundo el que te ha arrollado y te habra dejado en la cama hecha un
ovillo, llorando sin saber por qué. Todo eso y mucho mas es ser mujer. Cada una de nosotras
es una mujer y, a la vez, muchas mujeres, porque somos siempre la misma, pero al mismo
tiempo cambiamos en cada fase de nuestra vida, y también de nuestro ciclo menstrual.
Ademds, cada ciclo es diferente y cuando crees que ya lo sabes todo descubres que te queda
mucho por aprender sobre tu naturaleza ciclica.
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(Cuantas veces has pensado en lo complicado que resulta a veces entenderte a ti misma?
Parece como si estuviéramos a expensas de nuestras hormonas, de sus subidas y bajadas,
como si no pudiéramos hacer mucho por mediar en su influencia sobre el cuerpo y la mente,
tanto en el ambito cognitivo como en el emocional».

«Marta nos aporta a todas una perspectiva integral y siempre en positivo. Te hace ver que no
eres esclava de tus hormonas y que puedes disfrutar de un bienestar 6ptimo mientras te
conectas con tu esencia mas auténtica. Y lo hace, y lo voy a decir tal como lo siento, de una
manera calida, amable, cercana, sin juicios, sin presiones. También con evidencia cientifica,
pero condensada y resumida de una manera facilmente comprensible. Todo esto lo hace sin
estresarte. Ya cargas, tu y todas nosotras, con demasiado estrés a tus espaldas. No necesitas
que el autocuidado y el dominio de las hormonas sean otro factor mas de agobio».
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«En este nuevo libro descubriras que, siendo mujer, la microbiota y las hormonas tienen una
intima relacion. Conoceras de la mano de Marta todo lo que necesitas saber sobre la
microbiota en general, sus funciones y por qué es tan importante para nuestra salud. También
veras que tus hormonas no dependen solo de la regulaciéon endocrina del propio cuerpo. Eres
un superorganismo, y los billones de microorganismos del cuerpo influyen en los niveles
hormonales y en el ciclo menstrual. Ademas, la fertilidad y tu salud y bienestar (y también los
del bebé) durante el embarazo y después de él dependen de tu microbiota y de cémo la
cuidas. Y, por supuesto, la menopausia puede ser, como decia, una época de
autodescubrimiento y metamorfosis si sabemos cémo cuidarnos, y para ello la perspectiva
microbidmica es crucial.

Todo esto nos lo cuenta Marta en un libro practico pero lleno de ciencia y de amor. De amor
por todas nosotras, hermanas humanas, para que aprendamos a tratarnos como nos
merecemos.

Descubriras habitos que te ayudaran a estar mejor en todas las épocas de tu vida. Aprenderas
a cocinar tu equilibrio perfecto, tanto de manera literal como con tu estilo de vida dia a dia.
Con este libro Marta te ayudara a entender tu cuerpo, tu microbiota y tus hormonas y cémo
todo se conecta en ti de una manera fascinante y maravillosa. Te convertirds en tu mejor
aliada en el camino de una vida apasionante y equilibrada. Respira hondo y da el primer paso.
Hoy mismo.
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;Bienvenida a este viaje de autoconocimiento y transformacion!
Extractos de la introduccidn de la autora

«Este libro que tienes en las manos es el resultado de la integracién del aprendizaje de todos
estos afos trabajando con mujeres de todas las edades que estan viviendo diferentes etapas,
desde la pubertad hasta la menopausia. Si algo he aprendido con vosotras es que en el
equilibrio de la microbiota esta la esencia de la salud hormonal. Si el intestino no esta bien,
las hormonas tampoco lo estaran, porque el estroboloma no es solo un concepto bioldgico,
sino que es un universo vivo en nuestro interior que regula, transforma y sostiene la salud
femenina. Es la evidencia de que todo esta conectado: la alimentacion, el intestino, las
hormonas, las emociones... Entenderlo es como descubrir que, a pesar de la complejidad del
cuerpo, existe un hilo invisible que lo une todo.

Seguramente te preguntes cdmo algo tan pequefio como la microbiota puede tener un
impacto tan grande. Aqui esta la clave: el estroboloma es esa parte de la microbiota que actua
como «equipo de élite», regulando el equilibrio hormonal y recordandonos que la salud es un
delicado baile entre el entorno y nuestro organismo. Quizas has percibido cambios en tu ciclo
menstrual, problemas digestivos o alteraciones hormonales que te desconciertan. Este
equilibrio perfecto no siempre es facil de mantener, pero si que es posible cuidarlo con las
herramientas adecuadas, ya que en ese universo infinitesimal estd el camino para
comprender mejor el cuerpo y sentirse bien.
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Este libro es una invitacidon a explorar la interconexidon que existe entre ambos mundos y a
descubrir como la alimentacidn y el estilo de vida pueden incrementar tu bienestar. Desde la
primera menstruacién hasta la menopausia (tu «revolucién invisible»), cada capitulo esta
disehado para acompanarte en tu camino hacia el bienestar, para que comprendas la relacién
Unica que tienes con la microbiota y aprendas a cuidarla. Es como si pudiéramos ver por
primera vez el cuadro completo: los dolores menstruales, el acné, la dificultad para perder
peso, la endometriosis... Todo cobra sentido cuando comprendemos que el intestino es
mucho mas que una simple viscera. Es el lugar donde comienza y termina este equilibrio
hormonal».

Adelante, viajemos juntas a este mundo invisible, prodigioso y fascinante que

habita dentro de nosotras. Descubramos por qué el estroboloma puede ser la

clave de nuestra salud hormonal y cdmo los pequenos cambios en el estilo de
vida pueden llevarnos a alcanzar el bienestar.
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Actualmente la lamamos microbiota, pero hace no tanto nos referiamos a ella
como flora bacteriana, aunque en realidad es mas adecuado catalogarla de
fauna que de flora, debido al gran nimero de microorganismos, como
bacterias, levaduras y virus, que la constituyen.

Se ha demostrado que la microbiota intestinal puede influir en el sistema de reciclaje de las
hormonas. Hoy en dia ya sabemos que ciertos microorganismos producen enzimas que
modifican la estructura quimica de las hormonas sexuales femeninas y que pueden influir en
su efectividad. Conozcamos mejor ese pequefio universo que habita en nuestro organismo,
invisible a los ojos pero fundamental para nuestra salud. Piensa en él como una ciudad
bulliciosa dentro del cuerpo, llena de habitantes, cada uno con su funcién, que trabajan
incansablemente para mantener tu bienestar.

e :Qué no le gusta a la microbiota intestinal? Los excesos de azucares y los alimentos
procesados, llenos de aditivos que el cuerpo no necesita y que a la larga terminan
provocando un desequilibrio. Tampoco le gustan los toxicos medioambientales o
medicamentos como los antibidticos, que si se toman sin control son su pesadilla.

e :Qué no le gusta a la microbiota vaginal? Los jabones y las duchas intimas con pH
desequilibrado, pasar mucho tiempo con un bikini o bafador mojado, las
vaporizaciones vaginales, el estrés y, por supuesto, los medicamentos (ojo con la
automedicacién).

e :Quéno le gusta alamicrobiota oral? Claramente el tabaco y el alcohol son los villanos
que prefiere evitar para mantenerse tranquila y en paz. También las dietas altas en
azucar, que terminan amargandole la existencia e invitando a huéspedes no deseados.

10 FUNCIONES DE LA MICROBIOTA INTESTINAL

1. Digestidn y absorcién de nutrientes: La microbiota intestinal tiene un rol fundamental
en la descomposicidon de los alimentos que el cuerpo no puede procesar por si solo.
Esto permite la absorcién eficiente de nutrientes esenciales, de los que depende
nuestra salud.

2. Homeostasis energética: Nuestro microuniverso intestinal influye en cémo el cuerpo
almacenay utiliza la energjia, lo cual ayuda a mantener un equilibrio energético éptimo
y previene trastornos metabdlicos.

3. Regulacion del metabolismo: La microbiota contribuye a la regulacidon del
metabolismo de las grasas y la glucosa, con lo cual impacta directamente en el peso
corporal, la resistencia a la insulina y el riesgo de diabetes.
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4. Sintesis de vitaminas: Algunas vitaminas esenciales, como la vitamina K o la vitamina
B12, son producidas por las bacterias intestinales a partir de nuestra dieta.

5. Produccién de neurotransmisores: La microbiota intestinal también esta implicada en
la sintesis de neurotransmisores tan importantes como el triptéfano, la dopamina, el
acido gamma-aminobutirico o GABA (quizds no lo conoces, pero es esencial para
nuestro descanso) y la acetilcolina (clave en el mantenimiento de la memoria y la
capacidad de atencién), que influyen en el estado de dnimo y el bienestar emocional.

6. Mediaciéon de la respuesta inmunitaria: La microbiota actda tanto directa como
indirectamente en la mediacidn de la respuesta inmunitaria, ayudando a defender el
cuerpo contra infecciones y enfermedades. Asimismo, contribuye a mantener un
sistema inmunitario equilibrado, evitando reacciones exageradas como las alergias.

7. Proteccién contra patégenos: Una de las funciones mas increibles de la microbiota es
su capacidad protectora, que impide la adhesion y la colonizacion de agentes
patégenos en el intestino, lo cual contribuye a mejorar la salud digestiva.

8. Funcidn de barrera: La microbiota cuida y fortalece la barrera intestinal, encargada de
proteger la entrada de sustancias nocivas en el torrente sanguineo.

9. Regulacién del transito intestinal: La microbiota influencia la motilidad intestinal, lo
cual es muy importante para mantener un sistema digestivo saludable y prevenir
condiciones como el estrefiimiento o la diarrea.

10. Regulaciéon hormonal: La microbiota tiene impacto en la regulacion de las hormonas e
influye en todos los aspectos, desde el apetito hasta la respuesta al estrés.

El equilibrio de la microbiota esta intimamente relacionado con la salud menstrual, la
fertilidad y la entrada a la menopausia. Al mismo tiempo, las hormonas que regulan el ciclo
menstrual también estan influenciadas por la salud intestinal. Este circulo virtuoso nos
recuerda que en nuestro organismo todo esta conectado y que un desequilibrio puede
llevarnos a otro, y a otro, y a otro... Proporcionarle al cuerpo la materia prima necesaria para
que pueda construir salud es el primer paso hacia este equilibrio, y la mejor manera es hacerlo
con la alimentacion.

¢Qué son los probiéticos?

Microorganismos vivos que, administrados en las dosis
justas y de manera estratégica, nos aportan bienestar y
salud. Imaginatelos como microbios buenos que nos
ayudaran a sentirnos mejor por dentro y por fuera.




A~

EDITORES

¢Qué es un prebiodtico y en qué se diferencia de un probiético?

Si los probiéticos son microorganismos vivos, podemos catalogar los prebiéticos como la
«comida» que los probiéticos necesitan para vivir o su alimento favorito. Estan formados por
compuestos no digeribles, principalmente fibras solubles, como la inulina, el
fructooligosacérido (FOS) y la oligofructosa, que estimulan el crecimiento y la actividad de los
probidticos. ;Dénde podemos encontrarlos? Lo cierto es que estan presentes en una gran
variedad de alimentos cotidianos, como la cebolla, el ajo, los puerros, los espdrragos verdes'y
blancos, las alcachofas, las manzanas, las peras y los platanos verdes. También en todas las
setas, las legumbres y los cereales integrales (arroz, trigo, centeno, avena, maiz, etcétera),
que con su textura y sabor completan nuestros platos.

Y los simbiéticos?

Cada vez empezards a oir mas este concepto. Es la pareja perfecta de probidticos y
prebidticos y potencia sus virtudes. Imaginate que es como darles a nuestros microbios no
solo una casa, sino también la despensa llena, para asegurarles asi su maximo bienestar.

Hay dos tipos de simbidticos:
—Complementarios: aquellos que combinan probidticos y prebidticos.
-Sinérgicos: aquellos en los que ambos trabajan en conjunto para un efecto aiin mas
beneficioso.

EL ESTROBOLOMA, UN EQUIPO DE ELITE

Los microorganismos que componen la microbiota tienen sus propios genes (microbioma),
que determinan sus cualidades y funciones en el organismo. Entre estos genes hay un
subconjunto especifico, un equipo de élite, involucrado en el metabolismo de los estrégenos,
que se conoce como estroboloma. Los estrégenos, concretamente el estradiol, se producen
principalmente en los ovarios y, una vez sintetizados, viajan a diferentes partes del cuerpo,
como el ttero y los pechos, donde encuentran receptores estrogénicos que funcionan como
cerraduras esperando a ser abiertas por sus respectivas llaves. Posteriormente, una vez que
han llevado a cabo su trabajo, se dirigen al higado, donde se inactivan para su eliminacion del
cuerpo a través de las heces y la orina cuando termina su vida util.

Desde que se ha profundizado mas sobre la implicacién de la microbiota en practicamente
todos los mecanismos del cuerpo hemos aprendido cosas nuevas. Una de ellas es que existe
la posibilidad de volver a poner en circulacién estas hormonas que ya estaban desactivadas.
Si, como lo lees: el intestino tiene la capacidad de «reciclar » estos estrégenos inactivos, y
esto es especialmente importante cuando nuestras «fdbricas» de estrégenos ya no estan
produciendo la cantidad suficiente, como ocurre ren el climaterio o cuando existen
desequilibrios menstruales.

El equilibrio del estroboloma esta intimamente relacionado con la salud
menstrual y marca como viviremos la fertilidad y la menopausia
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5 CLAVES QUE NO SABIAS PARA CUIDAR TU ESTROBOLOMA

1. Incluir fibra natural en la alimentacién: Procedente de las frutas y verduras de temporada,
de granos enteros (como la quinoa, el arroz o las legumbres) o de setas y germinados.

2. Reducir o eliminar los productos que puedan generar disbiosis bacteriana: Los alimentos
ultraprocesados, las harinas refinadas, los refrescos, los azucares refinados o el alcohol.

3. Evitar el uso innecesario de antibidticos: El uso excesivo de antibidticos altera la
microbiota intestinal y su estroboloma. Usalos solo cuando sea realmente necesario y bajo
supervision médica.

4. Consumir alimentos fermentados en tus recetas: Prepara salsas con yogur o kéfir, incluye
chucrut en tu ensalada, toma encurtidos o kimchi como aperitivo o incluso refréscate con
kéfir o kombucha.

5. Realizar actividad fisica regularmente: El ejercicio regular, y mas si se practica al aire libre,
ayuda a mantener un ritmo circadiano saludable, una mejor motilidad intestinal y una
buena salud metabdlica.

CICLO MENSTRUAL Y MICROBIOTA, UNA RELACION DINAMICA

Durante la menstruacion, la vagina, que normalmente tiene un pH acido, tiene
un pH mas neutro debido a la cantidad de sangrado que se descarga. No
olvidemos que el principal ingrediente de la sangre menstrual es el agua'y que
el pH del agua es neutro. Esto hace que la microbiota vaginal sea mas diversa,
lo que significa que hay numerosas bacterias, ademas de los lactobacilos, que
son los principales habitantes del ecosistema vaginal.

En la fase ovulatoria, el descenso de los niveles de estrégenos tras el pico ovulatorio, como
podemos ver en la grafica de los niveles hormonales segun la fase del ciclo menstrual,
desencadena una ligera disminucion de los niveles de glucégeno y de lactobacilos vaginales.
Esto conlleva una menor concentracion del acido lactico que neutraliza el dcido pH vaginal y
permite que los espermatozoides puedan moverse con mayor facilidad y sobrevivan mas
tiempo, lo cual favorece la fertilidad.

En la fase premenstrual, cuando se produce la segunda bajada hormonal y cuando ya ha
quedado claro que no hay embarazo, el pH vaginal va volviéndose mas neutro, con lo que
aumenta la posibilidad de infecciones vaginales, candidiasis, picores, etcétera. En lo que se
refiere al intestino, este descenso hormonal puede ralentizar el transito y llevarnos a sufrir
estrefiimiento. Por el contrario, justo antes de la menstruacién y mientras esta dura los niveles
de prostaglandinas se elevan para provocar las contracciones que ayudardn a que el Gtero
expulse toda la materia menstrual, lo cual también produce un aumento de las contracciones
musculares del intestino y, con ello, un transito intestinal mas rapido o incluso diarrea.
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Microbiota y dolor menstrual

El dolor menstrual esta intimamente ligado a la inflamacién. Aunque parezca que las dos
Unicas salidas son los anticonceptivos o los analgésicos, tenemos una poderosa aliada con la
que quizas no contabamos: la microbiota. Controlar la inflamacidn ciclica es clave para reducir
el dolor menstrual, y aqui es donde nuestra microbiota entra en accién. Ponerla a trabajar a
nuestro favor con estrategias nutricionales y habitos saludables abrird una nueva puerta hacia
menstruaciones menos dolorosas.

JNFLUYE LA MICROBIOTA EN LA FERTILIDAD?

Desde el descubrimiento del estroboloma y su implicacidon en el metabolismo hormonal, Ia
perspectiva de autocuidado en fertilidad se ha vuelto mucho mas integral y completa. Un
estroboloma desequilibrado es capaz de contribuir a que un estado inflamatorio se
cronifique, como ocurre en la endometriosis, y alterar el metabolismo hormonal, lo que
impacta negativamente en el ciclo menstrual y, por supuesto, en la ovulacion.

Actualmente el intestino se reconoce como la «sede central» de la actividad inmunitaria. Se
estima que es el encargado de aproximadamente el 70 % de la actividad inmunitaria del
organismo. Una de sus principales tareas es distinguir muy bien entre agentes inofensivos y
dafninos, con lo cual previene una respuesta inmunitaria hiperactiva que podria poner en
riesgo la implantacién y el embarazo.

Una microbiota equilibrada nos ayudara a mantener un ambiente 6ptimo para
la supervivencia de los espermatozoides, la implantacion del embrién y el
desarrollo del bebé.

LA MICROBIOTA DEL SEMEN

{Te has preguntado alguna vez si el semen tiene microbiota? La

respuesta es que si. No obstante, lo cierto es que la investigacion

sobre esta materia se encuentra aun en sus primeras fases y hay -
muchas preguntas por responder sobre, por ejemplo, cémo podrian ¥ e
influir la inflamacién y las infecciones urogenitales en la fertilidad
masculina. Lo que si que sabemos en la actualidad es que algunos = = .
microorganismos pueden alterar la funcién correcta de los & =
espermatozoides sin necesidad de causar estrés oxidativo o
inflamacidn.

(... ) Algunos patégenos son capaces de adherirse a los espermatozoides y liberar sustancias
que pueden alterar su movilidad o incluso provocar su muerte, complicando asi las
posibilidades de fecundacién. Por tanto, el cuidado de la microbiota masculina y todas las
recetas de este libro también seran importantes para los hombres que deseen ser padres.
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EL PAPEL DEL ESTROBOLOMA EN LA MENOPAUSIA

Tener un estroboloma saludable implica que los niveles de estrégeno, aunque disminuyan de
manera natural debido a la menor produccién ovdrica, podran ser optimizados gracias al
reciclaje que llevan a cabo estos microorganismos.

Si la microbiota intestinal esta en equilibrio, y con ello también el estroboloma,
sintetizaremos la B-glucuronidasa necesaria para mantener un buen equilibrio de estrégenos.
Si, por el contrario, iniciamos el climaterio con disbiosis intestinal, la actividad de la R-
glucuronidasa puede modificar el equilibrio estrogénico y afectar negativamente a nuestro
bienestar.
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{MANOS A LA OBRA! DESATA A LA CHEF QUEHAY ENTI

El libro incluye 24 recetas muy sencillas y apetitosas para cuidar la salud hormonal a través
del intestino, todas ellas acompafiadas de fotos

Ensalada mediterranea de cuscus de espelta con feta
y germinados de brécoli

INGREDIENTES 4 personas | Para la ensalada .
100 g de cuscus de espelta integral 100 g de queso |

feta desmenuzado 200 g de tomates cherry
cortados por la mitad 1 pepino cortado en dados
50 g de olivas negras deshuesadas y cortadas 1
paquete de 50 g de germinados de brdcoli Para
asar los tomates 2 cucharadas (30 ml) de aceite |
de oliva virgen extra ¥ cucharadita de tomillo
seco 1 diente de ajo Sal y pimienta negra al gusto i
Para el aderezo El zumo de 11imén Un chorrito de 7 *
aceite de oliva virgen extra 2 cucharadas soperas
de perejil fresco picado muy fino El gjo que se ha .
asado con los tomates Sal y pimienta negra al &
gusto

PREPARACION Precalentamos el horno a 180
grados y colocamos los tomates cherry y el
diente de ajo en una bandeja o recipiente para
hornear. i
Rociamos con 2 cucharadas de aceite de olivay |
espolvoreamos el tomillo, la sal y la pimienta.
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Asamos los tomates en el horno durante 12-14 minutos, o hasta que estén tiernos y ligeramente
dorados, y dejamos enfriar.

A continuacién preparamos el cuscus de espelta integral segun las instrucciones del paquete y una vez
cocido le afiadimos 1 cucharada de aceite de oliva para que no se quede pegado y lo dejamos enfriar al
menos 1 hora en el frigorifico.

Para preparar el aderezo mezclamos en un bol pequefio el zumo de limdn, el aceite de oliva, el perejil,
el ajo asado, la sal y la pimienta y mezclamos bien con un tenedor, aplastando el ajo hasta obtener una
mezcla homogénea.

Por dltimo, disponemos la ensalada en un bol grande combinando todos los ingredientes: el cuscis
enfriado, los tomates cherry asados, el queso feta desmenuzado, el pepino picado, las olivas negras y
los germinados de brdcoli. Vertemos el aderezo sobre la ensalada y mezclamos bien para que todos
los ingredientes se fusionen. Ajustamos de sal y pimienta si fuera necesario, jy a disfrutar!

Sardinas a la moruna

INGREDIENTES 4 personas | % kg de sardinas
frescas ¥ pimiento rojo 1 cebolla morada 4 tomates de
pera maduros 2 dientes de ajo 1 hoja de laurel 1
cucharadita pequefia de pimienta molida 1
cucharadita pequefia de orégano 1 cucharadita
pequena de pimentdn dulce 1 cucharadita pequeia de
comino 1 vaso de vino blanco Aceite de oliva virgen
extra Sal y pimienta al gusto

PREPARACION: En primer lugar preparamos las
sardinas. Para ello las lavamos cuidadosamente bajo
un chorro de agua y eliminamos todas las escamas.
Las abrimos para obtener los filetes, retirando la
espina central, les cortamos la cola y reservamos
(saldran dos filetes por cada sardina). A
continuacién picamos las verduras en daditos
pequefios y pelamos los ajos. Ponemos aceite de
oliva en una sartén y los anadimos. Los doramos sin
quemarlos y seguidamente agregamos la cebolla
para que se poche. Por Ultimo, afiadimos el tomate y el pimiento rojo. Cocinamos a fuego medio con
una pizca de sal, la hoja de laurel y un chorrito de vino blanco, removiendo suavemente durante unos
10 minutos. Después agregamos las especias y mezclamos bien. Una vez que la salsa de verduras esté
lista, afiadimos los lomos de sardina con la piel hacia arriba sobre la mezcla. Tapamos la sartén para
aprovechar el vapor y cocinamos a fuego medio-bajo durante 5 minutos, o hasta que las sardinas estén
cocidas. Retiramos del fuego y dejamos reposar unos minutos antes de servir.
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Y a partir de ahora, ;qué?

LA AUTORA: MARTA LEON

Marta Ledn (Mdlaga, 1981). Ingeniera quimica especializada
en alimentacién y salud hormonal femenina. Estudid
Medicina Naturista en la Facultad de Medicina de la
Universidad de Zaragoza, Alimentacion, Nutricion y Salud
Publica en la Escuela Nacional de Sanidad del Instituto de
Salud Carlos Il de Madrid y Psiconeuroinmunologia en la
Universidad de Barcelona. Escritora, bloguera vy
conferencista, es la creadora de @foodgreenmood, una
comunidad de Instagram con miles de mujeres, centrada en
la alimentacidén y la salud femenina. Desde hace mas de diez
afos, acompafa a mujeres en su deseo de cuidar y mimar
sus hormonas a través de la alimentacion y los cambios en

el estilo de vida. Es autora de “Alimentacién y salud femenina” (Lunwerg. 2020) y La

revolucién invisible (Lunwerg, 2022).

Para conocerla mejor:
Web: Martaleon.com
Instagram: @foodgreenmood
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El equilibrio e
Ficha Técnica ’ < }
EL EQUILIBRIO PERFECTO

Marta Ledn

Lunwerg. 2025

17 X 21 cm. [ 240 pp. [ Rustica c/solapas
PVP c/IVA: 22,90 €

A la venta desde el 19 de febrero de 2025

Cuida tus hormonas desde la microbiota

F=
LUNWERG

MAS INFORMACION PARA PRENSA Y ENTREVISTAS CON LA AUTORA:

Lola Escudero - Lunwerg Ariadna Puig
Tel.: 619 212 722 Tel: 679266341
lescudero@planeta.es ariadna@fil-ariadna.com

Resenas sobre La revolucion invisible, el libro anterior

de la autora:

«Libros como este resultan tremendamente necesarios, empoderan a la mujer, nos
ensefian a conocer nuestro cuerpo, a escucharlo y a saber qué necesita en cada
momento, por eso lo recomiendo a todas las mujeres, con independencia de la edad
que tengan»

Anika entre libros

«Un libro que te ayuda a superar esta etapa sin miedos ni incertidumbre, entendiendo
los cambios y sus efectos en la salud fisica y emocional y llegar a convertirte en tu
mejor version al cumplir afios»

Sportslife

Prélogo de la Dra. Sari Arponen I
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