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1.Introduccion a al sistema endocrino
a.Sistema hormonal femenino
b.Glandulas y hormonas femeninas
2.Salud hormonal femenina
3.Eje hipotalamico hipofisario gonadal femenino
4. Ciclo menstrual (hormonal).
5.Microbiota vaginal.
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ENDOCRINE SYSTEM

Pineal gland Fineal gland
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Placenta
Testicle . (during pregnancy}

Fuente de la imagen: https://www.hormones-australia.org.au/the-endocrine-system/
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Fuente de la imagen:https://elbibliote.com/libro-pedia/manual_csnaturales/cargador_articulo.php?id=1398
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© 2013 Encyclopaedia Britannica, Inc.
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Emerson, C. H. (2024, May 31). pituitary gland. Encyclopedia Britannica. https://www.britannica.com/science/pituitary-gland
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High estrogen

Hypothalamus

GnRH

L 4 ngeﬁtﬂmne

F’ituitary Low estrogen

LH
FSH

Ovary

Progesterone
Estrogen

Uterus ]

Curreri Opirion in Endocrine and Metabolic Reseanch

Holtzman, B., & Ackerman, K. E. (2019). Hypothalamic—pituitary—gonadal axis in women'’s sport: injuries, manipulations, and
aberrations. Current Opinion in Endocrine and Metabolic Research, 9, 78-85. https://doi.org/10.1016/j.coemr.2019.08.003
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The menstrual cycle
follicular phase luteal phase

[ [
menstruation ovulation

follicular
development 0 Q

progesterone

estrogen

pituitary and
ovarian ESH
hormone
levels

endometrial
cycle

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28
© 2013 Encyclopasdia Britannica, Inc. days of menstrual cycle

Clayton, S. George (2024, June 11). menstrual cycle. Encyclopedia Britannica.
https://lwww.britannica.com/science/menstrual-cycle
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Menstruacion

Menstrual .
Fase folicular

Cycle

Fase ovulatoria (ovulacion)

Fase lUtea

Clayton, S. George (2024, June 11). menstrual cycle. Encyclopedia Britannica.
https://www.britannica.com/science/menstrual-cycle
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1 2 3 4 5 & 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
Menses Days in Idealized Menstrual Cycle

= = = Progesterone (ng/mL) ............ Lulenizing Hormone (mU/imL)

Estradiol (ng/mL) ——— Follicular Stimulating Hormone (mUimL)

Imagen: Niveles hormonales segun la fase del ciclo menstrual.
Articulo Menstrual cycle rhythmicity: metabolic patterns in healthy women, Nature Scientific Reports.
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FASE DEL CICLO RECOMENDACION
FASE MENSTRUAL En esta etapa se producen pérdidas de hierro vy
hemoglobina por el sangrado afectando alos niveles de
oxigenacion del musculo aumentando los niveles de
fatiga. En esta fase debemos priorizar sesiones cortas
con poca demanda de oxigeno y de baja intensidad

FASE FOLICULAR Aumento progresivo de los niveles de estrogenos, buen
momento para aumentar la intensidad y duracion de
los entrenamientos y trabajar la fuerza y potencia.
FASE OVULATORIA Este momento es cuando el rendimiento fisico es mayor
y se pueden priorizar los entrenamientos de mayor
intensidad. (Ojo con el riesgo de lesiones por aumento
de laxitud de los ligamentos)

FASE LUTEA En esta etapa hay mayor sensacion de fatiga y cansancio
por lo que habria que entrenar a ritmos constantes y
baja intensidad, especialmente cardiovascular.
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La microbiota vaginal es el conjunto de microorganismos que habitan en la vagina y
gue forman parte del ecosistema vaginal. Estos microorganismos incluyen bacterias,
hongos y otros organismos, y juegan un papel muy iportante en el mantenimiento de
la salud vaginal.

Funciones:

1. Proteccion contra infecciones

2. Mantenimiento del equilibrio del pH

3. Modulacion del sistema inmunitario
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Fuente de la imagen: Microbiota in vaginal health and pathogenesis - - pE LVI C
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of recurrent vulvovaginal infections: a critical review
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