(aunque estes medicada o “haciendo todo bien”)

Una guia clara, compasiva y basada en salud integral femenina




Si llegaste hasta aqui,
probablemente algo no termina
de sentirse bien.

Tal vez tienes un diagnaostico. Tal
vez tomas medicacion o
suplementos.

Tal vez “en papel” todo parece
estar bien... pero tu no.

Esto no significa que tu cuerpo
este fallando.

Significa que esta pidiendo ser
entendido desde un lugar mas
profundo.

La tiroides y las hormonas no se
desbalancean de la nada.
Siempre hay causas raiz detras, y
cuando no se atienden, los

sintomas persisten.



EL ERROR COMUN

La medicina suele enfocarse en controlar
sintomas, y eso es util, pero incompleto.

Imagina un iceberg:

lo que ves arriba del agua son los sintomas.
debajo, oculto, esta todo lo que los provoca.
Cuando solo tratamos lo visible, el cuerpo sigue
compensando.

Por eso tantas mujeres sienten que han probado
de todo sin resultados duraderos.

Sanar no es hacer mas.

Es hacer lo correcto, en el orden correcto.




LAS CAUSAS RAIZ NO
SE TRABAJAN TODAS
AL MISMO TIEMPO

Uno de los mayores errores es intentar cambiarlo
todo de golpe.

Cada cuerpo tiene una prioridad principal

y una o dos prioridades de soporte.

Cuando no hay jerarquia, hay confusién,
cansancio y frustracion.

La claridad llega cuando sabes qué atender

primero.




EL ESTRES EMOCIONAL Y
MENTAL CRONICO

El estrés «cronico puede ser
devastador para la tiroides.
Cuando estamos bajo constante
presion, el cuerpo entra en un
estado de lucha o huida, liberando
hormonas como el cortisol. A largo
plazo, el exceso de cortisol puede
interferir con la producciéon vy
conversion de las hormonas
tiroideas, contribuyendo a

problemas como el hipotiroidismo.

Aprender a manejar el estrés a
través de técnicas de relajacion,
meditacion, y cambios en el estilo
de vida puede ser clave para
mejorar la salud de la tiroides.
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DESENCADENANTES ALIMENTARIOS:
GLUTEN Y LACTEOS

El gluten y los lacteos son dos de
los desencadenantes alimentarios
mas comunes que pueden afectar
la tiroides, especialmente en
personas con condiciones
autoinmunes como la tiroiditis de
Hashimoto. El gluten, una proteina
presente en el trigo, puede
provocar una respuesta
inflamatoria en el cuerpo, mientras
que los lacteos pueden causar
intolerancias y  desequilibrios

hormonales.

Identificar 'y  eliminar  estos
alimentos de tu dieta puede ayudar
a reducir la inflamacion y mejorar

la funcidén tiroidea.



DESEQUILIBRIOS DE GLUCOSA
EN SANGRE

Los desequilibrios en los niveles de
azucar en sangre pueden tener un
impacto directo en la tiroides.
Cuando los niveles de glucosa son
inestables, el cuerpo produce mas
insulina, lo que puede conducir a la
resistencia a la insulina. Esta
condicién esta relacionada con un
desarrollar

mayor riesgo de

problemas tiroideos, como el

hipotiroidismo.

Mantener una dieta equilibrada y
regular las comidas es
fundamental para estabilizar la
glucosa en sangre y apoyar la salud

tiroidea.



DEFICIENCIAS

NUTRICIONALES

El cuerpo necesita una variedad de

nutrientes esenciales para |la

produccion y regulacion de las
hormonas tiroideas. Deficiencias

en nutrientes como el yodo,
selenio, zinc, y vitamina D pueden
contribuir a disfunciones tiroideas.
Por ejemplo, el yodo es crucial para
la produccion de la hormona
tiroidea, y su deficiencia puede

conducir al hipotiroidismo.

Asegurarse de tener una dieta rica
en estos nutrientes o suplementar
segun sea necesario es
fundamental para mantener una

tiroides saludable.



DESEQUILIBRIOS
INTESTINALES

La salud intestinal esta
intimamente ligada a la funcién
tiroidea. Problemas como |Ia
permeabilidad intestinal, disbiosis
(desequilibrio en la flora intestinal),
y constipacion pueden
desencadenar respuestas

autoinmunes que afectan la

tiroides. .
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Una microbiota equilibrada es
esencial para la conversion de la
hormona tiroidea T4 en T3, la
forma activa de Ila hormona.
Adoptar una dieta rica en fibra,
probidticos, y prebidticos, junto
con otras medidas para sanar el
intestino,

puede mejorar

significativamente la salud tiroidea




SOBRECARGA TOXICA
ENDOGENA Y EXOGENA

Estamos expuestos a una variedad
desde

contaminantes ambientales hasta

de toxinas diariamente,

productos  quimicos en los
alimentos y el agua. Estas toxinas
pueden interferir con la funcién
tiroidea, contribuyendo a |la
inflamaciobn y  alterando el

equilibrio hormonal.

Ademas, la capacidad del cuerpo
para desintoxicarse puede verse
comprometida, agravando los
problemas tiroideos. Implementar
estrategias de desintoxicacion,
como aumentar la ingesta de
antioxidantes y apoyar las vias de
eliminacién, es crucial para reducir

la carga toxica en la tiroides.
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NO TODAS LAS CAUSAS
PESAN IGUAL EN TODAS
LAS PERSONAS

Aqui estd la clave:

no se trabajan todas las causas al mismo tiempo.

Cada cuerpo necesita orden, prioridad y ritmo.

Por eso copiar protocolos ajenos suele generar mas
agotamiento.

La claridad es terapéutica.

Qué puedes empezar a hacer sin abrumarte
Antes de cambiar todo, empieza por observar:
* cOmo respondes al estrés

* cOMo es tu energia a lo largo del dia

« qué alimentos te inflaman

* cOMo esta tu digestidn

« coOmo duermes realmente

A veces, el primer paso no es agregar,

sino pausar.




Da el siguiente paso con claridad.

Si después de leer esta guia sientes que
necesitas  ordenar tus  sintomas,
entender qué eje hormonal atender
primero y saber por donde empezar sin
improvisar, la Sesién Exprés de

Claridad Hormonal es para ti.

En este espacio 1:1 identificamos tus
prioridades hormonales y definimos un
siguiente paso realista.

Si al final sientes el llamado, también
podremos explorar Si Alquimia
Hormonal es el acompafiamiento que

hoy necesita tu cuerpo.

Agenda tu Sesion de Claridad

Hormonal aqui



https://sanatutiroides.systeme.io/agendatuconsulta
https://sanatutiroides.systeme.io/agendatuconsulta

Tu salud es una inversion, y estamos aqui
para guiarte en cada paso del camino hacia
un bienestar duradero. Revisa los

testimonios de nuestra comunidad.



http://www.sanatutiroides.link/testimonios
http://www.sanatutiroides.link/testimonios

