SISTEMA ENDOCRINO

HIPOTALAMO
’-', Regula funciones

hormonales.

-~ y 1o . HIPOFISIS
Ay \ % “Gléndula maestra’.
. | Controla otras
[ " glandulas.
’ / \ TIROIDES
’{ s “ Regula el metabolismo
o |

y la energia.

TIMO

El sistema que regula tu equilibrio Participa en el sistema
i légico.

desde adentro. nmunolégico
GLANDULAS
SUPRARRENALES

Regula \
funciones esenciales ) Producen hormonas del
del cuerpo. estrés y metabolismo.
PANCREAS
Produce insulina y glucagon
para regular el azlicar en
sangre.

Coordina
el metabolismo,
el crecimiento y la energia.

Influye
en el estado de animo,

OVARIOS (MUJER)
Producen hormonas
sexuales femeninas.

el sueiio y el estrés.

TESTICULOS (HOMBRE)
Producen hormonas
sexuales masculinas.

Produce hormonas
que viajan por tu cuerpo
y mantienen todo en equilibrio.

Pequerias hormonas, grandes efectos.
Comprender tu sistema endocrino es clave

para tu bienestar integral.

* CONOCERLO ES CUIDARTE *—

< > S
X y &
Alimentacion Actividad Descanso Manejo del Hidratacion Chequeos
balanceada fisica regular adecuado estrés suficiente médicos

(ot Tu equilibrio hormonal, tu bienestar integral. &
Ny

/4
W

Condeete, cuidate, vive mejor.




MODULO 6

SISTEMA ENDOCRINO

SIS

El sistema que regula tu equilibrio

-,—l—- HIPOTALAMO

Regula funciones

(SABIAS QUE?

desde adentro.

El sistema endocrino produce hormonas que
viajan per todo el cuerpo para coordinar
funciones esenciales como el crecimiento,

el metabolismo, el estado de animo,

la reproduccion y mucho mas.

FUNCIONES PRINCIPALES

Regula el metabolismo
y los niveles de energia.

Controla el crecimiento
y desarrollo.

Influye en el estado de animo,
el suefio y el estrés.

Participa en la funcién
reproductiva y hormonal.

Ayuda a mantener el equilibrio
interno (homeostasis).

QOO

od

|
]\l = | hormonales y la
y/ hipsfisis,
L=
J
”\"— HIPOFISIS
{ "Glandula maestra™ Las hormonas son
_ Controla otras mensajeros quimicos
glandulas. que viajan por la sangre
o y actlan en diferentes
_ TIROIDES érganos y tejidos para
l ' Regula el metabolisma, mantener el equilibrio
l - la energia y la temperatura del cuerpo.
k corporal.

TIMO Un sistema endocrino
Participa en ¢l sistema @ saludable contribuye
inmunelagico. a tu energia, animo,
crecimiento, suefio,

fertilidad y bienestar
en general.

GLANDULAS
SUPRARREMALES
Producen hormonas del
estrés y metabolisma.

PANCREAS
Produce insulina
¥ glucagdn para
regular el azicar
en la sangre.

OVARIOS (MUJER)
Producen hormonas
sexuales femeninas,

TESTICULOS (HOMRRE)
Producen hormonas
sexuales masculinas,

Pequefias hormonas, grandes efectos.
Comprender tu sistema endocrino es clave para tu bienestar integral.

CUIDAR TU SISTEMA ENDOCRINO ES CUIDAR TU SALUD

ALIMENTACION ACTIVIDAD DESCANSO MANEJO DEL HIDRATACION CHEQUEOS
BALANCEADA FiSICA REGULAR ADECUADO ESTRES SUFICIENTE MEDICOS
—
=
I i

Incluye frutas, verduras,

Mejora el equilibric hormonal,
reduce el estrés y aumenta
tu energia.

Daormir bien regula hormonas

teinas, ludaksy 2 5
D L T como la melatanina y el cortisel,

y alimentos integrales.

SENALES DE QUE ALGO PUEDE ESTAR FUERA DE EQUILIBRIO

p @B R € ® 8

Fatiga o falta Cambios de dnimoa, Problemas para  Cambios en la piel,
de enengia ansiedad o iritabilidad dormir

Alteraciones en la
menstruacidn o libido

Cambios de peso

inesperados. cabello o ufias

® Si presentas varios de estos sintomas, consulta a un profesional de la salud.

\ Mantiene el equilibric I 3 2 |
/  de funciones vitales. \ fi 3cimo, cewe/misnto \
54

 EN RESUMEN @\ WG T ﬁ'\' e

&
e

cu ft‘.."fcﬂ t

El estrés cronico altera
hormonas y afecta tu

%7 yreproduccién. S del euerpe. \‘\.___

Revisiones periddicas ayudan
@ detectar y prevenin
desequilibrios hormenales,

El agua ayuda en los precesos
harmenales y metabolisma
del cuerpo,

FACTORES QUE PUEDEN ALTERAR TUS HORMONAS

@ Alimentacion poco saludable y ultraprocesados.

l Estrés cronico.

Falta de suefio.

[t% Sedantarismo.

I Exposicion a toxinas y disruptores endocrinos
(pldsticos, quimicos, pesticidas).

\,  Trabaja en conjunto - ™\ Pequefios habitos
| con otros sistemas \ | diarios marcan una gran
/ /

'~ diferencia en tu salud.

Tu equilibrio hormonal, tu bienestar integral.

Condcete,

vive mejor.



4 Pequeiias en cantidad,
M 0 D U LO 6 pero enormes en su impacto:

SISTEMA ENDOCRINO las hormonas mantienen todo

Mensajeras quimicas que coordinan
y equilibran tu cuerpo.

¢SABIAS QUE?

Aunque estan

presentes en muy
pequeiias cantidades,
las hormonas tienen

un efecto poderoso y
especifico en cada célula
u drgano del cuerpo.

Las hormonas son sustancias producidas por

las glandulas endocrinas que viajan por la sangre

y regulan funciones vitales como el crecimiento,

el metabolismo, el estado de animo, la reproduccién

El equilibrio hormonal

es clave para tu
y el equilibrio interno. salud fisica, mental y
emocional.
+ FUNCIONES PRINCIPALES DE LAS HORMONAS -
REGULAN FAVORECEN INFLUYEN EN EL INTERVIENEN EN LA MANTIENEN LA AFECTAN CASI
EL METABOLISMO EL CRECIMIENTO ESTADO DE ANIMO FUNCION REPRODUCTIVA HOMEOSTASIS TODO EN TU CUERPO
Controlan como tu cuerpo Estimulan el crecimiento Participan en la regulacion Regulan los ciclos mer Ayudan a mantener el equilibrio Desde el apetito hasta la
convierte los alimentos y desarrollo de huesos, del suefio, el estrés y las la produccién de esper icl de agua, sales, temperatura presién arterial y la salud
en energia, misculos y tejidos. emociones. y la libido. y otras funciones vitales. de la piel.
+ TIPOS DE HORMONAS Y EJEMPLOS -
PEPTIDICAS ESTEROIDEAS AMINICAS EICOSANOIDES HORMONAS
(o protaicas} (derivadas de aminodcidos) GASEQSAS
Extin i aaiiae B Codenes Derivan del colesterol Prosits an te arinchcidae Deriv?n de Acidos grasos Makcilas Siapien o
de aminodcidos. Y pusdinstrasen la especificos. YK locelmsnts actGan como mensajeras.
membrana celular. '
Ejemplos: Ejemplos: Ejemplos:
+ Insulina Ejemplos: + Adrenalina Hampios + Oxido nitrico (NO)
+ Glucagén + Cortisol * Prostaglandinas « Monéuxido de

+ Noradrenalina .’%,/‘;

+ Hormonas tiroideas | -
(T3yT4)

« Hormona = « Estro =i ot o O
$ - (e . latond @ carbono (CO)
crecimiento (GH) L85, + Testosterona e |
o

FACTORES QUE PUEDEN ALTERAR EL EQUILIBRIO HORMONAL -

"L\ ' "x * " 4
*a Si notas cambios
/ inusuales en tu cuerpo
Sed ;SIIIU b

o emociones, consulta
Alimentacién Estrés Falta de c de Medic Exposicién atoxinas  Ritmos de vida Wik} profesional
poco saludable cronico sueno peso sin indicacion y disruptores endocrinos irregulares

de la salud.
Las hormonas son Mantienen el equilibrio ® Cuidar tus hébitos Tu bienestar
mensajeras quimicas y coordinan funciones ' ayuda a mantener comienza por
esenciales. vitales. tu equilibrio hormonal, tu equilibrio interno.

Pequenas hormonas, grandes efectos.

=] Ve 1 ﬂ




MODULO 6

SISTEMA ENDOCRINO

GLANDULAS
ENDOCRINAS

HIPOTALAMO

Conecta el sistema nervioso

con el endocrino y regula

la hipéfisis.

HIPOFISIS

“Glindula maestra”, Controla
Ia actividad de otras gléndulas.

¢SABIAS QUE?

TIROIDES

Regula el metabolismao,

la energia y la temperatura
corporal.

Las hormeonas actuan
incluso en pequefias

Pequefas glandulas, grandes funciones.

TIMO
Participa en el desarrolio

del sistema inmunolégico.

cantidades, pero su
impacto es enorme.
Mantener tus glandulas

Las glandulas endocrinas producen hormonas que
se liberan a la sangre y viajan por todo el cuerpo
para regular funciones vitales como el crecimiento,
el metabolismo, el estado de animo, la reproduccién
y el equilibrio interno.

FUNCIONES PRINCIPALES

Regulan el metabolismo
y los niveles de energia.

OVARIOS (MUJER)
Producen estrégencs
¥ progesterona.

Controlan el crecimiento
y desarrollo.

Influyen en el estado de dnimo,
el suefio y el estrés.

Participan en la funcién
reproductiva y hormonal.

Contribuyen a mantener el
equilibrio interno (homeostasis).

* HORMONAS: MENSAJERAS DEL CUERPO *

*]
. ®
@ - ‘-» 6

Llegan a células
especificas que tienen
receptores para ellas.

Las hormonas se
producen en las glandulas
endocrinas.

Se liberan a la sangre
y viajan por todo el cuerpo.

)

=

Producen respuestas
que mantienen el equilibrio
y la salud.

* FACTORES QUE PUEDEN ALTERAR EL EQUILIBRIO HORMONAL *

ACh @2 L O

endocrinas saludables
es clave para tu

GLANDULAS SUPRARRENALES bianestar integral.
Producen hormonas del estrés,

ol metabolismo y ol equilibrio

de sales y agua.
El equilibrio hormonal
PANCREAS Hanands dets
Produce insulina y glucagén b . &
para regular el azicar en &
1a sangre. descanso y mangjo
del estrés,
TESTICULOS (HOMBRE)

Producen testosterona.

EJEMPLOS DE HORMONAS
Y SUS FUNCIONES

INSULINA (péncreas):
Disminuye el azucar en la sangre.

ADREMALINA (suprarrenales):
Prepara al cuerpo ante el estrés.

TIROXINA (tircides):
Regula el metabolismo.

ESTROGENOS (ovarios):
Regulan el ciclo menstrual y
caracteristicas femeninas.

TESTOSTERONA (testiculos):
Favorece el desarrollo masculino
y la produccién de espermatozoides.

Q06606

Si notas cambios
inusuales en tu cuerpo
o emociones, consulta

Alimentacion Estrés Falta de Sedentarismo Medic Exposicion a toxinas Ritmos de vida a un profesional
poco saludable crénico suefio peso sin indicacion y di irregul de la salud.
endocrinos
mmgtl Sk oo Las hormonas viajan El equilibric hormanal Hibitos ssludables

[ ]
por la sangre y actian
donde el cuerpo
las necesita

es clave para tu energia,
estado de animo, crecimiento
¥ reproduccion,

&

ayudan a mantener
tus glndulas y hormonas
en equilibrio.

Tu bienestar empieza
por cuidar tu sistoma
endocrino.




PANCREAS :

Grgano que produce ‘-,SABIAS QU E?
la insulina en unas

células llamadas

ceélulas beta.

INSULINA

LA HORMONA QUE
REGULA TU ENERGIA

Sin insulina, la glucosa
no puede entrar en las
células y se acumula en
la sangre, lo que puede
causar niveles altos de
azucar y problemas de
salud.

La insulina es una hormona producida
por el pancreas que permite que la @ MaTIan s

4 3 adecuados de insulina
glucosa (azucar) de los alimentos ; & culihark firoreni
entre en las células para ser utilizada tu peso y tu salud

como energia o almacenada. alargo plazo.
» ;COMO ACTUA LA INSULINA? .

o Comes alimentos La glucosa pasa e El pancreas detecta o La insulina permite que e El exceso de glucosa
que contienen a la sangre. el aumento de glucosa la glucosa entre en las se almacena para
carbohidratos. y libera insulina. células. usarse después.

4 °
ﬁ
Los carbohidratos se Aumenta el nivel La insulina viaja por La glucosa entra a las células Se almacena en el higado
descomponen en glucosa, de glucosa en sangre. la sangre. ¥ Se usa como energia. y en los masculos como
glucogeno.
F ION E ;
UNCIONES PRINCIPALES IabeSucEDE STAY TIPOS DE DIABETES
DE LA INSULINA POCA O NINGUNA INSULINA? eb

Disminuye el nivel de glucosa El sistema inmunitario ataca y destruye
en la sangre. NIVELES ALTOS DE — las células beta del péncreas.

©
€
Q

GLUCOSA EN SANGRE
(HIPERGLUCEMIA)

El cuerpo produce poca o ninguna

Fnige Qe giicaha g insulina. Requiere tratamiento con insulina.

a las células para producir energia.
» Cansancio

TIPO 2

. El cuerpo no usa bien la insulina
(resistencia a la insulina) y el pancreas
no produce suficiente.
Esta relacionada con el sobrepeso,
el sedentarismo y una mala alimentacién.

Favorece el almacenamiento de
glucosa en el higado y misculos.

* Sed excesiva
+ Orinar con frecuencia

Estimula la sintesis de proteinas * Pérdida de peso
Yy grasas. * Visién borrosa

+ FACTORES QUE AFECTAN LA PRODUCCION Y ACCION DE LA INSULINA -+

X D
l\ {J— ® ®
* * /@ @ La prevencion y el
e control son posibles

con habitos saludables

y chequeos médicos
regulares.

Alimentacion rica en Falta de actividad Sobrepeso Estrés Falta de suefic  Tabaguismo y consumo Antecedentes
aziucares y ultraprocesados fisica y obesidad crinico de calidad excesivo de alcohol familiares

CUIDA TU INSULINA

o Come saludable: Haz actividad Mantén un peso . Maneja el estrés a Realiza chequeos
ﬁ\.pg. frutas, verduras, fizica ﬂ saludable, y duerme bien. . médicos y controla
w legumbres y regularmente. al tus niveles de glucosa.

cereales integrales.

tn‘. ) Tu equilibrio hormonal, tu bienestar integral.

Condcete, cuidate, vive mejor.




MODULO 6

SISTEMA ENDOCRINO

TIROIDES

LA GLANDULA QUE
REGULA TU ENERGIA

¢SABIAS QUE?

g La tiroides produce hormonas
Laringe que actuan en casi todas las
células del cuerpo. Aunque
s pequenia, su impacto en

tu salud y bienestar es

Tiroides
enorme.

Y

La tiroides es una glandula ubicada
en la parte frontal del cuello que
produce hormonas esenciales para
regular el metabolismo, la energia,
el crecimiento y muchas funciones
vitales del cuerpo.

Una tiroides sana

te ayuda a mantener
Tréquea energia, buen estado de
&nimo, peso adecuado
y funciones corporales

en equilibrio.

HORMONAS TIROIDEAS

e ——

FUNCIONES PRINCIPALES DE LA TIROIDES
TIROXINA (T4) e N

Es la forma principal que produce

Ia tiroides y se convierte en T3 [ @ . =

en el cuerpo. ) ’ A

TRIYODOTIRONINA (T3) Regula el Mantiene la Favorece el Contribuye al Interviene en la Afecta el estado
@ Es la forma activa. Regula el metabalismo temperatura crecimiento y el funcionamiento digestidn y el de dnimo, la
netabnlisgin v laprockiesion y la produccién corporal. desarrollo del del corazén y la movimiento concentracién
e enargfa., de energia. cerebro. circulacién, intestinal. y €l bienestar
general.
" ALTERACIONES TIROIDEAS MAS COMUNES
¢COMO FUNCIONA?
HIPOTIROIDISMO HIPERTIROIDISMO BOCIO ¥ NODULOS

@ (TIROIDES HIPDOACTIVA)

i

= Causas: déficit de yodo,

(TIROIDES HIPERACTIVA)

« Causas: enfermedad de

« Aumento del tamafio

La hipdfisis en al LaTSHvisjaperla Lashormonas Ty T2 Regulan el metabolismo enfermedad autoinmune Graves, nidulos, entre otras. et Tt
cerebro produce sangre y estimula a se iberan a la sangre  y permiten que el cuerpo (Hashimoto), entre otras, « Sintomas: pérdida de peso, & prasancis de néduks.
TSH (hormona la tiroides para que ¥ llegan a las células  funcione correctamente, « Sintomas: cansancio, nerviosisme, taguicardia, Rt L Ty
estimulante de produzca Tdy T3, de todo el cuerpo. .aurnurlw rjfe pecsfa. intolerancia al calar, #n pocos casos,
tiraides). intolerancia al frio, temblores, sudoracién. malignos,

piel seca, estrefiimiente,
dapresian,

= Tratamiento: medicacion
con hormonas tircideas.

» FACTORES QUE PUEDEN AFECTAR LA SALUD DE TU TIROIDES -«

= Tratamiento: medicamentos,
yodo radiactive o cirugia.

= Requieren evaluaciin
médica.

o

\\ . '.‘# a Si presentas sintomas
% ecomo fatiga persistente,
cambios de peso,
alteraciones del suefo
Déficit o exceso Predisposicitn Enfermedades Estrés crénico. Embaraze y Ciertos Expesicién a téxicas © del dnimo, consulta
de yodo. genética. autoinmunes, posparto. medi y contami a un profesional
de la salud.
CUIDA TU TIROIDES
Mo Lieva una alimentacion [ ] Realiza actividad z Z Duerme lo suficiente e Sigue al tratmamto
] equilibrada con yedo fisica de forma z ¥ maneja el estrés. —_ indicado poriddicas.
’ (zal yodada, pescados, x ragular, h & miédic,

mariscos, lacteos, huevos).




MODULO 6

SISTEMA ENDOCRINO

METABOLISM
HORMONAL

Las hormonas regulan y coordinan el metabolismo
para mantener la energia y el equilibrio del cuerpo.

INGESTA
DE ALIMENTOS

e

El metabolismo es el conjunto de reacciones quimicas que

@) )

¢SABIAS QUE?

SENALES
HORMONALES

El metabolismo hormenal
se adapta constantemente
para mantener estable

1 el nivel de energia, la

temperatura corporal, el
peso y muchas funciones

vitales.

ocurren en las células para obtener, transformar y utilizar % oS .
la energia de los alimentos. Las hormonas actian como UTILIZACION ) | | | & EQUILIBRIO B ecaiibrio hormoral
mensajeras que ajustan estos procesos segun las DE ENERGIA Y HOMEOSTASIS S30miads o8 davs pors
necesidades del organismo. i e labsshians aficents
y una buena salud.
+ HORMONAS CLAVE EN EL METABOLISMO »
INSULINA GLUCAGON TIROXINA (T4) Y T3 ADRENALINA CORTISOL
(Pancreas) (Péncreas) (Tiroides) (Glandulas suprarrenales) (Corteza suprarrenal)

» Disminuye la glucosa en sangre, = Aumenta la glucosa en sangre,

+ Favorece la entrada de glucesa » Estimula la degradacién del basal.

a las células. glucégeno hepdtico.

+ Estimula el almacenamiento de + Promueve la liberacion de oxigenc,
glucosa en forma de glucdgeno,

grasas y proteinas.

glueasa para cbtener energia,

EFECTO: ANABOLICO
{almacena energia)

EFECTO: CATABOLICO
(libera energia)

- ¢COMO REGULAN LAS HORMONAS EL METABOLISMO?

ESTADO ALIMENTADD
(Después de comer)

SENALES DEL CUERPO
Los niveles de glucosa,

ESTADO DE AYUNO
(Entre comidas o ayuna)

grasa y otras sénales son

Glucosa en sangre aat sl Glucosa en sangre
ALTA acipdas pone siene BAJA
l endocring, l
Predemina Predarmina
INSULINA EQUILIBRIO HORMONAL GLUCAGON, ADRENALINA

a Y CORTISOL
l Las hormonas ajustan el

El cuerpa ALMACENA metabolisme para mantener

o

El cuerpo LIBERA

o

la homeostasis.

= Aumentan |a tasa metabdlica

+ Incrementan el consumo de

+ Favorecen el metabolismo de
carbohidratos, grasas y proteinas.

EFECTO: AUMENTA EL
GASTO ENERGETICO

= Prepara 2l cuerpo para situaciones
de estrés,

+ Aumenta |a disponibilidad de
glucosa,

= Aumenta la glucosa en sangre y
la liberacién de grasas.

= Incrementa |a frecuencia cardiaca
y el gasto energético.

+ Promueve la degradacion de
proteinas y grasas.

» Ayuda al cuerpo a manejar el
estrés prolongado.

EFECTO: CATABOLICO
(energia sostenida)

EFECTO: CATABOLICO
(energia rapida)

PROCESOS METABOLICOS REGULADOS

METABOLISMO DE CARBOHIDRATOS
Regulan la utilizacién, almacenamiento y produccicn
de glucosa.

METABOLISMO DE LiPIDOS
Controlan la sintesis, almacenamiento y degradacion
de grasas.

METABOLISMO DE PROTEINAS
Afectan la sintesis y degradacion de proteinas.

TERMOGENESIS
Aumentan o disminuyen la produccion de calor
y la temperatura corporal,

+ FACTORES QUE INFLUYEN EN EL METABOLISMO HORMONAL -«

@ & © @
* &
ALIMENTACION ACTIVIDAD FiSICA DESCANSO ESTRES
Una dieta equilibrada Mejora la sensibilidad Darmir bien regula El estrés crinico
mantiene estable el a la insulina y aumenta las hormonas del eleva el cortisol y
metabelisme, ¢l gasto energétice, metabolisme, altera el metabolisma,

EN RESUMEN

Las hormonas coordinan el
metabolismo para abtener,
usar y aimacenar energia.

&

Insulina y glucagdn regulan la [ ]
glucosa en sangre de manera H
complementaria.

Los desequilibrios

PESO CORPORAL

El exceso de grasa

&

ENFERMEDADES
Y MEDICAMENTGOS

harmonales pueden
provocar cambios de
peso, fatiga, resistencia
Algunas condiciones y

puede afterar el a la insulina y otras

equilibrio hormonal, farmacas afectan el

alteraciones de la salud.
metabolismo hormonal.

)

Tircides, suprarrenales y otras Un metabolismo hormonal
gléndulas ajustan €l gasto

energético y la adaptacian,

en equilibrio es esencial
para la salud y el bienestar.

Hormonas en equilibrio, cuerpo en armonia.

F




