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LA IMPORTANCIA DEL
SISTEMA HORMONAL

= | sistema endocrino podria definirse como el conjunto de
= cstructuras corporales encargadas de producir y liberar hor-
e mONAs. Estas hormonas participan en maltiples funciones
del organismo, ya que actian en casi todos los 6rganos y tejidos
del cuerpo. El objetivo del sistema endocrino es mantener las
funciones del organismo en equilibrio y responder a las deman-

das del exterior.

;QUE SON LAS HORMONAS?

Las hormonas son las mensajeras quimicas del organismo y su
funcion principal es transportar mensajes. Las glandulas del siste-
ma endocrino sintetizan (fabrican) y liberan estas hormonas que
circulan por la sangre hasta llegar al lugar donde deben entregar
el mensaje, y una vez se encuentran en ese lugar, generan una
respuesta. Las hormonas son capaces de actuar en casi todos los
organos y tejidos del cuerpo.

Las glindulas endocrinas son grupos de células que producen
hormonas. Tenemos glindulas endocrinas en casi todos los luga-
res de nuestro organismo, desde el hipotilamo en el cerebro a la
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tiroides en el cuello, pasando por el pancreas, los ovarios y los
testiculos, asi como otros lugares que iras descubriendo a lo largo
del libro.

Sabiendo que tenemos glandulas endocrinas ubicadas en casi
todos los niveles, es facil deducir que practicamente regulan to-
das las funciones que realizamos:

e La frecuencia cardiaca

* Laobtencién de energia

¢ El metabolismo

e La funcidn sexual

e Lareproducciéon

* Elapetito

¢ El sueno

¢ El estado de animo

¢ El funcionamiento del sistema inmunitario
* El crecimiento y desarrollo
e El estrés

e Lasalud 6sea

* La temperatura corporal

Para que estas funciones se realicen correctamente, necesita-
mos que todas nuestras hormonas estén en equilibrio. Tener
unos niveles adecuados de hormonas nos permite gozar de buena
salud. Cuando estos niveles se elevan o disminuyen es una senal
de que algo no funciona bien. Los desequilibrios hormonales
causan alteraciones en nuestra salud y, por ello, hay que tratarlos.

Muchas veces, estas alteraciones estin fuera de nuestro con-
trol. ;Has escuchado la frase de «me ha tocado una genética
muy mala»? Aunque la genética no es la inica culpable de todo,
hay alteraciones cuya causa tiene un gran componente genéti-
co, y eso dificilmente lo podemos modificar. Pero no te preo-
cupes, porque cada vez hay mas estudios que demuestran que la
genética no es decisiva, a diferencia de nuestros habitos, que si
lo son.
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Nuestras hormonas se ven muy influenciadas por nuestros
habitos. La alimentacion, el ejercicio, el estrés o el sueno son ele-
mentos de nuestro dia a dia que pueden causarnos trastornos hor-
monales, pero también pueden asegurarnos una buena salud
hormonal. Al nacer, heredamos una carga genética de nuestros
progenitores, pero la manera en que gestionemos nuestro estilo de
vida serd clave para determinar si se activan ciertas enfermedades
o como evolucionan.

Podemos encontrar alteraciones hormonales a cualquier
edad. Aunque se tiende a relacionar las enfermedades con la ve-
jez, desde el momento en que estamos dentro de la barriga de
nuestra madre podemos tener alteraciones hormonales. Seguro
que la mayoria habéis escuchado que la mujer debe suplementar-
se con yodo antes y durante el embarazo, ya que es necesario para
que el bebé pueda tener un correcto aporte de hormonas tiroi-
deas y desarrollarse con normalidad.

;COMO SE FORMAN Y ACTUAN LAS HORMONAS?

Como explicaba anteriormente, una glindula endocrina es un
grupo de células que producen y secretan hormonas. Una vez
secretada la hormona, esta empieza a circular por la sangre y pue-
de llegar a todo el cuerpo a través del torrente sanguineo. Por eso
muchas hormonas pueden tener efectos en distintas partes del
cuerpo. Una vez que la hormona llega al lugar donde tiene que
llevar el mensaje, se une al receptor del tejido u érgano y provo-
ca una respuesta.

Lo explico con un ejemplo: imagina que se van a celebrar las
elecciones para elegir al presidente de Espana. Los ayuntamien-
tos son las glindulas endocrinas, que deben ponerse a fabricar
cartas donde se informe a la gente que tiene derecho a votar y el
lugar adonde ir a votar. Esas cartas son las hormonas. Las hormo-
nas se transportan por una serie de carreteras (el torrente sangui-
neo) hasta las casas de los ciudadanos. Cuando la carta llega a tu
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casa, tu recibes la carta porque eres el receptor (en este caso, tu
eres el receptor que esta presente en los tejidos y érganos y que
esta esperando a la hormona). Al llegar la carta a tus manos, ge-
nera en ti una respuesta que es ir a votar o no; es decir, la hormo-
na llega a su receptor y genera una respuesta que puede ser, por
ejemplo, estimular o parar la produccion de calcio, o aumentar o
disminuir la frecuencia cardiaca.

La secrecion de la mayoria de las hormonas no es uniforme.
Es decir, no producimos siempre la misma cantidad, sino que se
suelen alternar periodos de secrecidon con periodos de reposo,
porque la produccion de hormonas se ve influida por factores
internos y por factores externos como la luz, la comida o el es-
trés; esto lo irds viendo a lo largo del libro.

Nuestro organismo es muy inteligente y su objetivo es man-
tenernos en equilibrio la mayor parte del tiempo. Por una parte,
la secrecidon hormonal estd regulada por mecanismos de equili-
brio interno. Por ejemplo, si nuestro cuerpo detecta que hay
niveles bajos de una determinada hormona, activard mecanismos
que aumenten la produccién de esa hormona; si, por el contra-
rio, detecta niveles elevados, inhibira su produccion.

Uno de los principales y mas conocidos mecanismos de re-
gulacidon hormonal es el llamado «eje hipotilamo-hipdfisis». El
hipotalamo y la hipdfisis son dos glandulas endocrinas situadas
en el interior del sistema nervioso y, por ello, podemos deducir
por qué aspectos como el estrés y las emociones pueden afectar
tanto a la produccién de hormonas. Digamos que esto funciona
como una empresa: el hipotalamo es el director de la empresa y,
cuando detecta que necesitamos mds material, ordena al subdi-
rector (la hipofisis) conseguir mas material. A su vez, el sub-
director ordena a los empleados (las glindulas) fabricar mads
cantidad. Pues eso es lo que ocurre: el hipotalamo detecta que
faltan o sobran hormonas, y libera una hormona que manda la
senal a la hipofisis de liberar mas cantidad de hormonas o no.
Estas hormonas liberadas por la hipofisis llegan a una glindula
(por ejemplo, los ovarios, la tiroides o el pancreas) que secretard
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mds o menos hormonas en funcién de la orden recibida de sus
jefes.

El hipotilamo, el director de la empresa, tiene células capaces
de captar tanto las senales internas del cuerpo, que le indican qué
cantidad de hormonas tenemos, como las senales externas del
medio ambiente, como la luz o la temperatura. El hipotilamo
interpreta ambos tipos de sefiales, tanto externas como internas,
y produce hormonas en consecuencia.

Como veis, el sistema nervioso y el sistema endocrino estan
estrechamente relacionados.

Entender como funciona tu organismo, cdmo se producen
tus hormonas y como los distintos 6rganos y tejidos se relacionan
entre si te hace entender por qué influyen tanto nuestros habitos.
Por ¢jemplo, en este capitulo ya os podréis ir imaginando por
qué el estrés o el estar nerviosos puede alterar las funciones de
nuestras hormonas.

A - - .
f) Estimulos del medio ambiente:
A,

v Temperatura, luz...

|

Hipotilamo 4

Hipofisis = @ Retroalimentacion o
o feedback positivo o
e l e negativo segin niveles

i)

TEJIDOS )

(genera una respuesta)

Mecanismo de regulacién hormonal por retroalimentacién. En este caso,
regulado por el eje hipotalamo-hipéfisis-tiroides
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Estoy nombrando mucho a las glandulas endocrinas. Aunque
estoy seguro de que hay mucha gente que es capaz de nombrar
algunas de ellas, también es posible que algunas personas no se-
pan exactamente cuales son. Asi que deja que enumere las prin-
cipales glandulas endocrinas de nuestro organismo:

* Hipotalamo. Es ¢l director de la empresa. Estd ubicado en
el cerebro y produce hormonas que mandan mensajes a la
hipofisis.

* Glandula pituitaria o hipéfisis. Es una glindula del tama-
no de un guisante que esta ubicada en la base del cerebro. Es
la subdirectora de la empresa y fabrica hormonas que mandan
senales a nuestros 6rganos o tejidos.

* Glandula pineal. Estid ubicada en el cerebro. Produce la
melatonina, una hormona imprescindible en el ciclo del sue-
noy el despertar, cuya alteracion puede ser la culpable de un
suenio de mala calidad.

* Tiroides. Es una glaindula con forma de mariposa y ubicada
en el cuello que produce hormonas tiroideas. Me atreveria a
decir que esta glandula, junto con los ovarios y los testiculos,
es la mds conocida por la mayoria de la gente.

* Glandulas paratiroideas. Son cuatro glindulas pequenas,
ubicadas también en el cuello, por detras de la tiroides. Produ-
cen una hormona que controla los niveles de calcio y fostoro
del cuerpo, y es imprescindible para una correcta salud dsea.

* Pancreas. Ubicado en el abdomen, el pancreas es conocido
tanto por su funcion digestiva, al producir jugos pancreaticos
que facilitan la digestiéon, como por su papel en la regulacion de
los niveles de glucosa en sangre mediante la secrecion de hor-
monas como la insulina y el glucagdn. Estas hormonas son esen-
ciales en el metabolismo de la glucosa y su disfuncion se asocia
con enfermedades como la diabetes y la resistencia a la insulina.

* Glandulas suprarrenales. Estin situadas por encima de los
rinones (de ahi su nombre) y tienen forma de gorrito. Las glan-
dulas suprarrenales producen diversas hormonas, entre ellas el
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cortisol, conocido como la hormona del estrés, y la aldostero-
na, que regula la presion arterial.

Ovarios. Son las glindulas sexuales femeninas. Se trata de
dos glandulas del tamano de una almendra que estin ubicadas
a ambos lados del ttero. Producen hormonas sexuales como
los estrogenos, la progesteronay, en menor medida, la testos-
terona. Estas hormonas, ademds de ser necesarias para que
tenga lugar el ciclo menstrual y el embarazo, participan en
multiples funciones del organismo y son necesarias para una
correcta salud 6sea, regulan los niveles de colesterol, partici-
pan en la formacion de coldgeno en la piel, etc.

Testiculos. Son dos glindulas en forma de huevo que se
encuentran rodeadas por el escroto. Se trata de las glindulas
sexuales masculinas, cuya funcién es producir espermatozoi-
des, hormonas sexuales como la testosterona y, en menor
medida, estrogenos y progesterona.

Hipotilamo,
hipofisis y
glindula pineal

Tiroides y u

paratiroides

) &
‘:r I

Glandulas
suprarrenales

Pancreas

Ovarios y
testiculos

Anatomia de las glandulas endocrinas
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En resumen, las glandulas endocrinas son grupos de células
ubicadas en diferentes partes del cuerpo. Son capaces de produ-
cir hormonas en funciéon de los estimulos internos y externos
que reciben.

TIPOS DE HORMONAS

Ahora que ya conoces algunas de las glindulas endocrinas, creo
que ya podras entender mejor qué son, como se producen las
hormonas y qué hormonas son las mds importantes.

Como hemos ido comentando, las glindulas endocrinas pro-
ducen hormonas. Pero ;todas las hormonas son iguales? No. A
nivel estructural podemos ver varias diferencias que seran clave
para entender como funcionan las hormonas.

Existe un primer tipo de hormonas, las hormonas liposolu-
bles, que se fabrican a partir del colesterol. Y aqui hago un inciso
importante para recalcar la importancia del colesterol, que tan
demonizado estd, en la produccion de determinadas hormonas.
El colesterol es necesario para sintetizar hormonas sexuales como
los estrogenos y la progesterona; por eso, en las mujeres con un
bajo porcentaje de grasa corporal, en las que es comuin encontrar
bajos niveles de colesterol, puede verse afectada la produccion de
estas hormonas.

Estas hormonas liposolubles, al estar formadas por colesterol,
que es un tipo de dcido graso, no pueden viajar solas por la sangre
y necesitan una molécula de proteina que las transporte. Asi,
circulan por la sangre unidas a una proteina vy, al llegar al tejido
donde tienen que actuar, se separan de esa proteina y atraviesan
la membrana de la célula. Una vez atravesada la membrana, las
hormonas liposolubles se unen a su receptor y realizan su fun-
cion.

Un segundo tipo de hormonas, las hormonas hidrosolubles,
estan formadas por cadenas de aminoacidos (los aminodcidos son
las moléculas que se unen para formar proteinas). Estos aminoa-
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cidos si se disuelven en la sangre y, por lo tanto, este tipo de
hormonas pueden viajar solas por la sangre. Sin embargo, no
pueden atravesar la membrana de la célula, asi que deben unirse
a un receptor presente en la parte externa de esta membrana. Esta
unién provoca la activacion de una molécula que se encuentra
dentro de la célula y que actuaria como un «segundo mensajero».
La hormona hidrosoluble seria un «primer mensajero», pero ne-
cesita a ese «segundo mensajero» en el interior de la célula para
realizar su funcién, porque es incapaz de atravesar la membrana
celular.

Las caracteristicas quimicas de las hormonas son importantes,
porque de ello depende su capacidad para interaccionar con el
tejido u 6rgano. Saber todo esto es importante, porque en oca-
siones no estan alteradas las hormonas, sino las proteinas que las
transportan.

Hormona Hormona
€ liposoluble hidrosoluble

Primer Yy

mensaje

Segundo
mensaje

/
' Membrana celular

Las hormonas hidrosolubles no pueden

atravesar la membrana de la célula y se
La hormona liposoluble es capaz de atra-

; : unen a un receptor presente en la parte
vesar la membrana de la célula y unirse

; : g i externa de esta membrana. Esta union
asi al receptor para ejercer su funcion. provoca la activacion de una molécula del

interior de la célula.

Mecanismo de accién segtin la estructura quimica de la hormona

.POR QUE DEBEMOS PRESTAR ESPECIAL ATENCION A
NUESTRAS HORMONAS?

Podria decirse que casi todas las personas han sufrido alguna alte-
racién hormonal a lo largo de su vida. Cuando eres consciente de
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coémo se producen y actian las hormonas, parece un proceso in-
terno que no depende mucho de nosotros, ni tiene por qué influir
en nuestra vida, pero es todo lo contrario. Una alteracién hormo-
nal de cualquier tipo mantenida de manera crénica puede produ-
cir sintomas que empeoren nuestra calidad de vida, asi como
causar o contribuir al desarrollo de enfermedades graves como la
diabetes.

Por suerte, hay muchos signos que nos dan la senal de alarma
de que algo no funciona correctamente en el sistema hormonal,
como pueden ser las irregularidades menstruales, las manchas en
la piel, el cansancio, el dolor articular... Saber detectar estos sig-
nos o sintomas a tiempo y consultar con un profesional sanitario
es clave para iniciar el tratamiento. Y aunque cuando hablamos
de tratamiento lo normal es pensar en un firmaco, hay muchi-
simas alteraciones hormonales que son consecuencia de nues-
tros habitosy, a veces, el tratamiento es precisamente una mejoria
de habitos como la alimentacién o el descanso.
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