


Tu camino hacia un l

DIAGNOSTICO INTEGRAL
 Empieza tu camin hacia una vida sin SOP en lIMM




Bienvenida a la
GUIA COMPLETA

PARA UN MANEJO
INTEGRAL DEL SOP

En el Instituto Médico de la Mujer (IMM),
estamos comprometidos con tu salud
y bienestar. Esta guia te proporcionard
informacion detallada y prdctica sobre
como abordar el SOP de manera integral,
enfocAndonosenlascausasnutricionales
y metabdlicas, y no solo en los sintomas.
Nuestro objetivo es ayudarte a mejorar tu

calidad de vida y bienestar a largo plazo.
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Entendiendo

el SOP

SQUE ES EL SOP?

El Sindrome de Ovario Poliquistico (SOP) es un trastorno hormonal
comun entre las mujeres en edad reproductiva. Se caracteriza por:

» Desequilibrios hormonales

* Ciclos menstruales irregulares

* Presencia de quistes en los ovarios

Sintomas comunes

* Irregularidades Menstruales: Ciclos menstruales irregulares con
periodos poco frecuentes, prolongados o ausentes.

 Hirsutismo: Crecimiento excesivo de vello facial y corporal en
patrones masculinos.

» Acné: Acné severo o persistente, especialmente en la carag, pecho y
espalda.

« Aumento de Peso: Dificultad para perder peso o aumento de peso,

especialmente alrededor del abdomen.



Resistencia a la

Insulina:

Hiperandrogenismo:

Desequilibrios

Hormonales:

Epigenética:

i\ “ 4

Una condicion en la que las células del cuerpo
no responden adecuadamente a la insuling, lo
que puede llevar a niveles elevados de insulina
en la sangre y aumento en la producciéon de

andrdégenos.

Niveles elevados de andrégenos (hormonas
masculinas) que pueden causar acné,
hirsutismo (exceso de vello facial y corporal), y

calvicie de patron masculino.

Desequilibrios en las hormonas sexuales
(estrégeno y progesterona) y otras hormonas
como la LH y la FSH, afectando la ovulacion y

los ciclos menstruales.

Predisposicion genética influenciada por
factores ambientales y de estilo de vida, como

la dieta y el ejercicio.



DIAGNOSTICO DEL SOP

Andlisis de sangre Evaluacion clinica Ultrasonidos
Niveles hormonales Examen médico Ecografia pélvica para
(testosterona, FSH, LH) e historial médico observar la presencia

y niveles de insulina. detallado. de quistes ovaricos.




Importancia de un

diagnostico completo
e integral

Un diagndstico completo

e integral es crucial para
desarrollar un plan de
tratamiento personalizado que
aborde las causas subyacentes
del SOP y alivie los sintomas de

manera efectiva.
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Evaluacion completa de salud

EVALUACION INICIAL

Sintomas comunes

e Historia Clinica Detallada: Recopilaciéon exhaustiva de informacion
sobre la salud general, historial médico y detalles especificos

relacionados con los sintomas del SOP.

 Evaluacion de Sintomas y Antecedentes Familiares: Identificacion
de sintomas comunes del SOP, como irregularidades menstruales,
hirsutismo, acné, aumento de peso y exploracidon de antecedentes

familiares de enfermedades hormonales o metabodlicas.

e Pruebas de Laboratorio:

Niveles de Insulina Hormonas Perfil Lipidico

Medicion de la Evaluacion de los Andlisis de los
insulina en sangre niveles hormonales niveles de colesterol
para detectar (testosterona, LH, FSH y triglicéridos para
resistencia a la y estrogeno). evaluar el riesgo
insuling, un factor de enfermedades

comun en el SOP. cardiovasculares.



SEGUIMIENTO Y MONITOREO

Importancia del seguimiento regular

Monitoreo continuo para evaluar la efectividad del tratamiento y
realizar ajustes necesarios. El seguimiento regular ayuda a adaptar

el plan de tratamiento a la evolucidon de los sintomas y necesidades

individuales.

Ajustes en el tratamiento

Modificaciones basadas en los resultados de las pruebas y la
evolucion de los sintomas para asegurar un manejo efectivo y
personalizado del SOP. Los ajustes pueden incluir cambios en la dietq,

el ejercicio, la medicacidon y la suplementacion.

I



Ejemplo
de menu diario

Omelette de espinacas y champinones,
acompanado de palta.

Desayuno

Ensalada de pollo con paltg, espinacas,
pepino y aderezo de limon y aceite de
oliva.

Pescado a la plancha con brocoli al
Vapor y quinoa.

Recetas saludables y
faciles de preparar

Ensalada de Pollo y Palta:
Pollo a la plancha, palta, tomate,
espinacas, aderezo de limon y aceite

de oliva.

Pescado al Horno:
Pescado, limbn, eneldo, espdrragos

al horno.

 Precalienta el horno a 200 °C.

« Coloca el pescado y los espdrragos
en una bandeja, anade rodajas de
limdén y eneldo.

« Hornea por 20 minutos.

12




Planes

nutricionales
personalizados

DIETA BAJA EN CARBOHIDRATOS

La dieta baja en carbohidratos es esencial para mejorar la resistencia
a la insuling, una condicién comun en mujeres con SOP. Reducir la
ingesta de carbohidratos ayuda a estabilizar los niveles de azlcar en

la sangre y reduce la produccion excesiva de insulina.

Proteinas magras  Verduras de hojaverde  Grasas saludables
Pollo, pavo, tofu, Espinacas, kale, Aceite de olivq,
pescado, etc. acelgas, etc. palta, nueces, etc.

13
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DIETA PALEO Y CETOGENICA

Comparacion y beneficios especificos

Dieta paleo

Enfocada en alimentos
no procesados, rica
en proteinas y grasas
saludables, beneficios
antiinflamatorios.

Dieta cetogénica

Alta en grasas y muy
baja en carbohidratos,
induce cetosis, mejora la
resistencia a la insulina y
reduce la inflamacion.

Como implementarias de manera segura y efectiva

1. Consultar con un nutricionista para personalizar la dieta segun tus

necesidades.

2. Iniciar con una transicion gradual para evitar efectos secundarios

como el “keto flu”.




Ejemplo de meni
paleo diario

Desayuno

Ejemplo de meni
cetogénico diario

Desayuno

Smoothie de frutas con espinacasy
nueces.

Filete de res con verduras asadas
(zanahoria, brocoli, col rizada).

Pavo al horno con batatas y
esparragos.

Huevos revueltos con tocino y palta.

Ensalada de atun con mayonesa y
espinacas.

Chuletas de cerdo con col rizada y una
salsa de crema.

15



AUMENTO DE LA FIBRA

La fibra es crucial para-la salud digestiva y la
regulacién del azdacar en la sangre. Ayuda a-mantener
una digestion saludable, promueve la sensacion de
saciedad y previene picos de glucosa.

* Incluir una porcidn de frutas o verduras en cada comida.

« Optar por granos enteros en lugar de refinados.

« Afladir semillas de chia o linaza a los batidos y yogures.




Fuentes de fibra

Verduras
Zanahorias, brocoli,
coles de Bruselq,
etc.

Frutas
Manzanas, peras,
frutos del bosque,
etc.

Granos enteros
Avenaq, quinog,
arroz integral, etc.

Legumbres
Lentejas, frijoles,
gadrbanzos, etc.




GRASAS SALUDABLES

Los acidos grasos omega-3 son esenciales para reducir
la inflamacion y mejorar la salud cardiovascular. Estos
acidos grasos también juegan un papel importante en
la regulacion hormonail.

* Reduccion de la inflamacion: Los omega-3 tienen propiedades
antiinflamatorias que ayudan a disminuir la inflamacion cronica

asociada con el SOP.

e Mejora de la salud cardiovascular: Ayudan a reducir los niveles de

triglicéridos y mejoran la funcidén endotelial, lo que es crucial para la

salud del corazoéon.




ludables

icos en grasas sa

Alimentosr

Frutos secos
Nueces, almendras,

Aceites saludables
Aceite de coco, aceite
de oliva virgen extrq, etc.

Pescados grasos
Anchoveta, caballg,

chiqg, linaza, etc.

C.
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Ejercicio y
manejo del estres

EJERCICIO REGULAR

1. Resistencia:

e Levantamiento de pesas:
Utiliza pesas libres o maquinas de

pesas para fortalecer los musculos.

e Bandas eldasticas:
Ideal para ejercicios de resistencia y

tonificaciébn muscular.

* Ejercicios de peso corporal:

Sentadillas, flexiones y abdominales.

2. Aerdbico:

e Caminata rapida:
Un ejercicio sencillo y efectivo para

todos los niveles.

* Natacion:
Beneficiosa para la resistencia
cardiovascular y de bajo impacto

en las articulaciones.

e Ciclismo:
Mejora la resistencia y quema

calorias de manera efectiva.



3. HIIT (Entrenamiento Intervalico de
Alta Intensidad):

 Sprints:
Alternar entre correr a maxima

velocidad y caminar.

e Ejercicios combinados:
Saltos, burpees, y ejercicios de alta

intensidad seguidos de periodos

cortos de descanso.

Beneficios del ejercicio para la resistencia
a la insulina y el equilibrio hormonail:

» Mejora de la sensibilidad a la insulina: El
ejercicio regular ayuda a las células del cuerpo
a utilizar la insulina de manera mas eficiente,

reduciendo los niveles de azUcar en la sangre.

« Regulacion hormonal: El ejercicio estimula
la produccidn de endorfinas, que mejoran el
estado de dnimo y reducen el estrés. Ademas,
ayuda a equilibrar las hormonas sexuales,
reduciendo sintomas como el acnéy el

hirsutismo.

e Control del peso: Ayuda a mantener un peso

saludable, lo cual es crucial para manejar

el sop, ya que el exceso de peso puede

exacerbar los sintomas.
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Rutinas de ejercicio faciles de seguir

Rutina de resistencia

Dial Dia 2 Dia 3
. Press de banca Abdominadles
Sentadillas ) :
) e 3 series e 3 series
e 3 series .. ..
. * 10 repeticiones - 15 repeticiones
* 12 repeticiones
. Remo con Planchas
Flexiones :
. mancuerndas e 3 series
e 3 series )
. 3 series - 30 segundos
* 10 repeticiones .
* 12 repeticiones cada una
Peso muerto con .
Elevaciones Estocadas
mancuerndas :
) laterales e 3 series
e 3 series . .
. 3 series * 12 repeticiones
* 12 repeticiones . :
* 15 repeticiones por pierna
\_ )

Rutina HIIT

Entrenamiento de 20 min Circuito HIIT
1 min de sprints. « 30 s de burpees.
« I min de descanso « 30 s de descanso.

(caminar). » 30 s de saltos en cuclillas.
 Repetir por 10 ciclos. - 30 s de descanso.

 Repetir el circuito 4 veces.
\_ J




Rutina aerobica

Caminata rapida Natacion Ciclismo

« 30 Mmin. e 45 min. e 30-45 min.

e Hhveces ala « 3veces ala « 4 veces ala
semana. semana. semana.
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MANEJO DEL ESTRES

Técnicas de manejo del estrés

1. Meditacion:

e Meditacion mindfulness: Practicar la atencién plena durante 10-
15 minutos al dia puede ayudar a reducir el estrés y mejorar la
concentracion.

e Meditacion guiada: Utilizar aplicaciones o videos para seguir

meditaciones guiadas.

2.Yoga:

e Yogd Suave: Realizar sesiones de yogad suave que incluyan
estiramientos y posturas de relajacion.

» Yoga Restaurativo: Focalizado en la relajacion profunda y la

restauracion del cuerpo.

3. Respiracion Profunda:

e Técnica 4-7-8: Inhalar por 4 segundos, sostener la respiracion por 7
segundos, y exhalar por 8 segundos.

 Respiracion Diafragmatica: Respirar profundamente desde el

diafragma en lugar del pecho.



Establecer una rutina de relajacion:
Dedicar 15-30 minutos al dia a actividades de relajacidn, como

leer, escuchar musica o tomar un bafio caliente.

Crear un entorno de suefio ideal:

- Mantener un horario regular de suefio, asegurando que la
habitacion esté oscurag, tranquila y a una temperatura comoda.

- Evitar el uso de dispositivos electronicos al menos una hora antes

de acostarse.

Practicar la gratitud:
Tomarse un momento cada dia para reflexionar sobre las cosas
por las que estds agradecidaq, lo cual puede ayudar a reducir el

estrés y mejorar el estado de dnimo.

lmportancia de El estrés cronico puede
elevar los niveles de cortisol,

la hormona del estrés, lo

cual puede empeorar los

Yy mej()l‘ﬂl‘ tu bienestar sintomas del SOP, como la

resistencia a la insulina y el
aumento de peso. Reducir el
estrés ayuda a equilibrar los
niveles hormonales, mejorar la
calidad del suefio y aumentar

el bienestar general.

25
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En la vida diaria de muchas mujeres, las exigencias del trabajo,

el cuidado de los hijos y los hdbitos del estilo de vida pueden
dificultar una alimentacién adecuada y equilibrada. Debido a

esto, la suplementacion se convierte en una herramienta esencial
para asegurar que el cuerpo reciba los nutrientes necesarios para
manejar el sindrome de ovario poliguistico (SOP) de manera efectiva.
Los suplementos ayudan a cubrir las deficiencias nutricionales y a

mejorar la salud general.



MAGNESIO

 Sensibilidad a la insulina: El magnesio ayuda a mejorar la
sensibilidad a la insuling, lo que es crucial para las mujeres con SOP,
ya gque reduce los niveles de insulina y mejora el control del azucar
en la sangre.

* Reduccion del estrés: El magnesio tiene un efecto calmante sobre
el sistema nervioso, ayudando a reducir el estrés y la ansiedad, que
pueden empeorar los sintomas del SOP.

* Fuentes naturales: Espinacas, almendras, frijoles negros, aguacate

(palta).

VITAMINAD

e Regulacion Hormonail: La vitamina D es esencial para la regulacion
de las hormonas y puede mejorar la ovulacion en mujeres con SOP.

« Salud Osea: También apoya la salud ésea y el sistema
inmunoldgico.

* Fuentes naturales: Exposicion al sol, pescados grasos como la

caballa, huevos, hongos fortificados.

INOSITOL

* Mejora de la Resistencia a la Insulina: El inositol actia como un
mediador de la sefializacion de la insulina, mejorando la sensibilidad
a la insulina.

« Ovulacion: Ha demostrado ser efectivo en mejorar la ovulacién y la
calidad de los ovocitos en mujeres con SOP.

e Myo-Inositol y D-Chiro Inositol: Estas son las formas mdas efectivas

de inositol para el SOP.
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OMEGA-3 ACIDOS GRASOS

« Antiinflamatorias: Los omega-3 tienen propiedades
antiinflamatorias que pueden ayudar a reducir la inflamacion
cronica asociada con el SOP.

 Salud Cardiovascular: Mejoran los niveles de colesterol y
triglicéridos, apoyando la salud cardiovascular.

* Fuentes naturales: Pescados grasos como la anchoveta y la

caballg, nueces, semillas de chia y linaza.

ZINC

* Reduccion de Androgenos: El zinc puede ayudar a reducir los niveles
de andrégenos, mejorando sintomas como el acné y el hirsutismo.

 Salud de la Piel: Es conocido por sus propiedades para mejorar la
salud de la piel y reducir la inflamacion.

* Fuentes naturales: Carne de res, semillas de calabazag, lentejas,

gdrbanzos.

* Consultar con un especialista en salud para determinar las dosis adecuadas y
personalizar el plan de suplementacion es esencial para obtener los maximos beneficios.



Importancia de
la suplementacion

La suplementacion no debe
considerarse como un reemplazo

de una dieta equilibradag, sino como
una herramienta para asegurar que
se cubren todas las necesidades
nutricionales, especialmente cuando
las demandas diarias dificultan una

alimentacion adecuada.

29



Manejo hor
metabolico

INSULINA

La insulina es una hormona producida por el pancreds que permite
a las células utilizar la glucosa para obtener energia. En las mujeres
con SOP, d menudo se presenta resistencia a la insuling, lo que
significa que las células no responden adecuadamente a la insulina.
Esto puede llevar a niveles elevados de insulina en la sangre, lo que
contribuye a un aumento en la produccién de andrégenos por los

ovarios, exacerbando los sintomas del SOP.

lmportancia de Mejorar la sensibilidad a

mejorar la sensibilidad la insulina es crucial para

ala insulina manejar el SOP, ya que ayuda
a reducir los niveles de insulina
y andrégenos, mejora la
ovulacion y reduce el riesgo de

desarrollar diabetes tipo 2.

30



Estrategias para manejar la resistencia a la insulina

1. Dieta:

 Baja en carbohidratos: Reducir la ingesta de carbohidratos
refinados y azlUcares simples.

 Alimentos de bajo indice glucémico: Optar por alimentos que
no causen picos rdpidos en el azdcar en la sangre, como frutas,
verduras, granos enteros y legumbres.

« Aumento de fibra: Consumir mas alimentos ricos en fibra para

mejorar la sensibilidad a la insulina.

2. Ejercicio:

 Actividad aerébica: Ejercicios como caminar, nadar y andar en
bicicleta.

* Entrenamiento de resistencia: Levantamiento de pesas y ejercicios

con bandas eldsticas.

3. Suplementacion:
e Inositol: Mejora la sensibilidad a la insulina y la funcidn ovdarica.

* Magnesio: Ayuda en la regulacidon de los niveles de insulina.

31



TIROIDES

La tiroides produce hormonas que regulan el metabolismo del

cuerpo. El hipotiroidismo, una condicion donde la tiroides no produce
suficientes hormonas, puede afectar negativamente el metabolismo
y exacerbar los sintomas del SOP, como la resistencia a la insuling, el

aumento de peso y la irregularidad menstrual.

lmportancia de Un diagnostico y tratamiento
diagnosticar y tratar adecuados del hipotiroidismo

el hipotiroidismo son esenciales para manejar
el SOP de manera efectiva.

Esto puede incluir el uso de
medicamentos para la tiroides y

cambios en el estilo de vida.

32



Estrategias para manejar la
resistencia ala insulina

1. Nutricion:

e Yodo: Consumir alimentos ricos
en yodo como algas marinas,
Mariscos.

e Selenio: Incluir nueces, pescado
y huevos en la dieta.

e Zinc: Consumir carne de
res, semillas de calabaza y

gdrbanzos.

2. Suplementos:

e Vitamina D: Apoya la funcidon
tiroidea y mejora la salud
general.

« Omega-3: Reduce la
inflamacidén y apoya la funcién

tiroideaq.

3. Consultas médicas:

Realizar estudios regulares para
monitorear la funcion tiroidea y
ajustar el tratamiento segln sea

necesario.
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CORTISOL

El estrés cronico puede elevar los niveles de cortisol, la hormona del
estrés, lo que puede llevar a una serie de problemas metabdlicos y
hormonales. El cortisol elevado puede aumentar la resistencia a la
insulina, promover el almacenamiento de grasa abdominal y alterar

la funcidn hormonal, empeorando los sintomas del SOP.

1. Manejo del estrés:
< - & e Meditacion: Practicar meditacion mindfulness para
' reducir el estrés.
e Yoga: Realizar yoga suave y restaurativa.
e Respiracion profunda: Incorporar técnicas de

respiracion profunda como la técnica 4-7-8.

2. Importancia del suefio:
* Rutina de suefio: Mantener un horario regular de

sueno.

« Ambiente: Asegurarse de que la habitaciéon esté

- oscurg, tranquila y a una temperatura confortable.

v e Evitar estimulantes: Evitar el consumo de cafeinay

el uso de dispositivos electronicos antes de dormir.

3. Practicas de relajacion:

» Actividades relajantes: Tomar un bano caliente,
leer un libro o escuchar musica suave.

 Gratitud: Practicar la gratitud diariamente para

mejorar el estado de Animo y reducir el estrés.



Rl A C
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La inflamacidn cronica subclinica es una inflamacién de bajo grado
que persiste en el cuerpo y puede no presentar sintomas evidentes,
pero tiene un impacto significativo en la salud. En las mujeres con

SOP, esta inflamacidn puede exacerbar los sintomas del sindrome y
contribuir a problemas como la resistencia a la insuling, el aumento

de peso y la irregularidad hormonal.
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Factores ambientales que contribuyen a la inflamacion

1. Dieta:

e Alimentos procesados: Altos
en azdcares, grasas trans y
carbohidratos refinados, estos
alimentos pueden aumentar la
inflamacidn en el cuerpo.

e Baja en nutrientes: Una dieta
deficiente en frutas, verduras
y otros alimentos ricos en

nutrientes esenciales puede

contribuir a la inflamacioén.

2. Toxinas:

* Productos quimicos: Exposicidon a pesticidas, herbicidas y otros
productos quimicos en alimentos y productos del hogar.

e Contaminacion: Contaminantes ambientales como el humo de los

vehiculos y las emisiones industriales.

3. Estrés:

Estrés cronico: El estrés persistente
puede elevar los niveles de
cortisol, lo que contribuye a la

inflamacion cronica.




ESTRATEGIAS PARA REDUCIR LA INFLAMACION

Alimentos ricos en antioxidantes

Verduras Frutas Granos enteros
Espinacas, col rizada Ardndanos, fresas, Avenaq, quinoq, arroz
(kale), brécoli, etc. naranjas, etc. integral, etc.

Alimentos ricos en omega-3

Aceites Saludables
Aceite de oliva virgen extra, aceite de linazq, etc.

Pescados grasos
Anchoveta, caballg, etc.

Semillas y nueces
Chiaq, linaza, nueces, etc.




Reduccion de la exposicion a toxinas

1. Productos Quimicos:

 Alimentos orgdnicos: Optar por productos orgdnicos para reducir la
exposicion a pesticidas y herbicidas.

* Productos de cuidado personal: Utilizar productos naturales y sin

quimicos agresivos.

2. Contaminacion:
* Purificacion del aire: Utilizar purificadores de aire en el hogar.
e Reducir la exposicion: Evitar dreas con alta contaminacién cuando

sea posible.

Técnicas de relajacion

Mindfulness
Practicar la atencidn plena durante 10-15

minutos al dia para reducir el estrés.

Yoga suave
Sesiones de yoga gque incluyan

estiramientos y posturas de relajacion.

Respiracion profunda

Inhalar por 4 s, sostener la respiracion por 7 s y exhalar por 8 s.

38



Suplementacion con antioxidantes

1. Vitamina C:

» Beneficios: Potente antioxidante que ayuda a reducir la inflamacion
y apoyar el sistema inmunoldgico.

» Fuentes naturales: Citricos (naranjas, limones), fresas, pimientos

rojos, etc.

2.Vitamina E:

» Beneficios: Protege las células del dafio oxidativo y reduce la

inflamacion.

* Fuentes naturales: Almendras, semillas de girasol, espinacas, etc.

3. Selenio:
» Beneficios: Antioxidante que ayuda a proteger contra el dafo
celular y apoya la funcion tiroidea.

* Fuentes naturales: Nueces, pescado, huevos, etc.

39
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Importancia de un
entorno saludable

Crear un entorno saludable y

libre de inflamacidn es esencial
para manejar el SOP de manera
efectiva. Implementar estrategias
como una dieta antiinflamatoriaq,
reducir la exposicidon a toxinas,
practicar técnicas de relajacion y
suplementarse adecuadamente
con antioxidantes puede marcar
una gran diferencia en la salud y el

bienestar general.



-.'

N
"\.\
Nt A\
. ,_:{-._ :
;’.& \‘,kkl- ,‘ .

R Y A

e, ) e 1:

- R

Benef'icios del
enfoque integral

Adoptar un enfoque integral en el manejo del SOP es fundamental
para lograr un bienestar duradero y prevenir complicaciones a largo

plazo. Este enfoque no solo aborda los sintomas, sino que también

trata las causas subyacentes, proporcionando una solucion completa

y efectiva.




42

A LARGO PLAZO

Prevencion de complicaciones

e Diabetes tipo 2: Mejorar la sensibilidad a la insulina y mantener
niveles saludables de glucosa en sangre reduce significativamente

el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2.

 Enfermedades cardiovasculares: Un enfoque integral que incluye
dietq, ejercicio y manejo del estrés ayuda a mantener un corazon
saludable, reduciendo el riesgo de hipertension, arteriosclerosis y

otros problemas cardiovasculares.

e Cancer endometrial: Abordar el desequilibrio hormonal y mantener
un peso saludable disminuye el riesgo de cdncer endometrial, una

preocupacion comun en mujeres con SOP.



Mejora de la fertilidad y la salud reproductiva

« Ovulacion regular: Un enfoque integral puede restaurar la ovulaciéon

regular, aumentando las posibilidades de concepcion.

 Salud reproductiva: La regulacidon hormonal y la reduccién de la

inflamacidon mejoran la salud reproductiva en general, facilitando

embarazos mads saludables.

Reduccion de sintomas y mejora de la calidad de vida

 Sintomas fisicos: Reduccion de acné, hirsutismo, y pérdida de peso

saludable.

e Bienestar emocional: Mejora del estado de dnimo, reduccidon del

estrés y aumento de la energia y vitalidad diarias.
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COMPARACION CON EL MANEJO SINTOMATICO

Riesgos de depender solo de tratamientos sintomaticos

e Alivio temporal: Los tratamientos sintomaticos, como los
anticonceptivos, pueden proporcionar alivio temporal de los

sintomas pero no abordan las causas subyacentes del SOP.

 Efectos secundarios: Dependencia prolongada de medicamentos

puede llevar a efectos secundarios indeseados, como el aumento

de peso, cambios de humor, y problemas metabdlicos.

e Complicaciones a largo plazo: No abordar las causas subyacentes
puede resultar en complicaciones graves a largo plazo, como

resistencia a la insuling, diabetes tipo 2, y enfermedades
cardiovasculares.
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Importancia de abordar las causas

subyacentes para un bienestar duradero

* Manejo integral: Un enfoque que considera la dietq, el ejercicio, el
manejo del estrés, y la suplementacion proporciona una solucion

completa y duradera.

* Mejora general de la salud: Abordar las causas subyacentes no
solo alivia los sintomas del SOP, sino que también mejora la salud

general y previene futuras complicaciones.

» Enfoque personalizado: La personalizacidon del tratamiento segun
las necesidades individuales de cada mujer asegura resultados

mas efectivos y sostenibles.
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Gracias por descargar nuestra guia completa

para el manejo integral del SOP. En el Instituto
Médico de la Mujer, estamos dedicados a
ayudarte a alcanzar un bienestar duradero
mediante un enfoque integral y personalizado.
No dudes en contactarnos para agendar una
consulta y comenzar tu camino hacia una mejor
salud. Recuerda, no estds sola en esta jornada.
iEstamos aqui para apoyarte en cada paso del

camino!



CONTACTA

Para mds informacion, consultas personalizadas
O para agendar una cita, no dudes en ponerte en
contacto con el Instituto Médico de la Mujer.

Estamos aqui para ayudarte a manejar el SOP de

manera integral y mejorar tu calidad de vida.

"

Visitanos
Av. Javier Prado Este 1476

San Isidro

|Z| Escribenos

citas.immujer@imm.com.pe

O mandanos un WhatsApp

@ +51 986 620 393

+51 962 525 332

IMM.PE
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