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Mitos comunes
sobre el
envejecimiento
femenino

Encontraras ciertas palabras en color verde, su definicion esta en nuestro glosario de términos.  LIBERA TU SALUD




Envejecimiento femenino

Durante siglos, las mujeres hemos
sido condicionadas a temer al paso
del tiempo. La juventud se ha
vendido como el unico periodo
digno de belleza, poder y deseo.
Pero ¢y si en realidad, el
envejecimiento fuera una
oportunidad para florecer?
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En este articulo
aprenderas:

Los mitos mas comunes sobre el envejecimiento femenino
Reflexionaras sobre codmo estas creencias limitantes afectan tu
autoestima y bienestar

Conoceras una mirada renovada, amorosa y sabia sobre

esta etapa

Aprenderas a honrar tu cuerpo, tu energia y tu
historia con compasion

Cdémo vivir el envejecimiento como una etapa
de expansion, no de pérdida
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Mitos comunes que
necesitamos romper

Durante afos, la cultura nos ha
ensefado que la juventud es el Unico
momento “Util” o “interesante” en la
vida de una mujer. A los 50, 60 o0 més,
pareciera que ya no hay espacio para
nuevas ideas, nuevas pasiones O
nuevos comienzos. Pero esa idea no
podria estar mas alejada de la realidad.
Las mujeres que atraviesan esta
etapa suelen tener mas claridad
sobre lo que quieren, menos miedo
de decir no, y mas sabiduria para guiar

desde la experiencia.
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La sabiduria no es una pérdida de
voz, es una amplificacion de tu
mensaje.

Un estudio de Harvard sobre bienestar
psicologico reveld que las mujeres de
50 afnos en adelante reportan niveles
libertad
emocional y satisfaccion personal que

mas altos de autoestima,

las mujeres jovenes.

En esta etapa, muchas

descubren su liderazgo natural, su

mujeres

sabiduria integradora y su capacidad
de impactar desde la experiencia.



Este mito nos desconecta del placer,
del deseo, del movimiento y del poder
del cuerpo en evolucion. Se cree que al
perder la capacidad reproductiva, el
cuerpo pierde valor. Si hay arrugas,
dolor articular o mas tiempo de
descanso, entonces esta “fallando”.
Pero la verdad es que tu cuerpo se
esta transformando, no apagando.
Tus necesidades cambian, pero eso no
significa que dejes de sentir placer, de
gozar una caminata, una caricia 0 un
descanso.  Puedes

buen sequir

disfrutando de bailar, disfrutar el
ejercicio, vestirte como te gusta. Solo

necesitas escucharte diferente.

En estudios publicados en el North
American Menopause Society, se ha
observado que la

(conjunto de atributos que te permite
ser autosuficiente), el deseo sexual, la
percepcion del placer y el bienestar
corporal no solo se mantienen, sino que

pueden mejorar con el
acompafamiento adecuado, actividad
fisica y autoconocimiento. El cuerpo
sigue siendo fuente de placer,
movimiento y conexion... jClaro!, si

tu le das ese espacio.
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La industria de la belleza nos ha
vendido por afos que las arrugas,
canas o flacidez son algo que hay que
ocultar, borrar, suavizar a toda costa.

Y claro, cuidar nuestra piel con cariio
es valido... pero no desde el rechazo.
Cada linea en tu piel cuenta una
llanto, de
resiliencia. Cuando dejamos de verlas

historia: de sonrisas, de

como un defecto y comenzamos a

verlas como mapa de vida, todo

cambia.

Muchas
menopausia
posmenopausia) pierden su identidad como
mujeres. Que ya no son deseables, fértiles,
activas... que algo esencial se va. Y si, hay un
cambio hormonal profundo. Pero la feminidad
no esta en la menstruacion ni en los ovarios.

mujeres sienten que con la

(especificamente  en la

Esta en tu energia.

La perimenopausia, menopausia y
posmenopausia no es el fin de la feminidad,
es una transformacion de algo mas libre y
profundo.

Tu sensualidad puede madurar y volverse
plena. Tu intuicién se afina.

Tu cuidado ya no gira en torno a otros, sino

también hacia ti.
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Estudios de psicodermatologia han
demostrado que la  percepcion
negativa del envejecimiento esta mas
ligada a la presion social que a una
experiencia corporal real.

Y por el contrario, quienes abrazan su
imagen con amor tienen menor
riesgo de depresion y ansiedad.

Estudios sobre
cerebro) 'y conducta femenina han
encontrado que las mujeres en
posmenopausia presentan un aumento en
(neurotransmisor que  brinda

(hormona que produce

(estudio del

placer),
placer) y
(percepcion  espacial, creatividad, control
motor), pero... ;qué significa eso? que tu
intuicion, tu empatia y tu creatividad se hacen
aun mas fuertes!!!

Tu energia femenina no se apaga: cambia de
forma, menos centrada en dar

(propiedades y procesos que distinguen los
organismos vivos de la materia inerte), mas
enfocada en dar vida a ti misma.



;,Quién dijo que hay edad para
reinventarse? |as historias sobran:
mujeres que viajan solas por primera
vez, que pintan, que sanan heridas de la
infancia,

que se graduan, que se

enamoran con nuevos 0jos. Lo unico
que cambia es que ahora sabes mejor
lo que quieres y ya no tienes que pedir
permiso y Vvivirlo. El verdadero
renacimiento  muchas veces ocurre
cuando soltamos todo lo que creiamos

que “teniamos que ser”.

Una de las quejas mas comunes durante
estas etapas es: “hago lo mismo que antes... jy
subo de peso!” Y si, hay una base real: los
cambios hormonales afectan el

(conjunto de quimicas),
redistribuyen la grasa corporal y favorecen la
pérdida de musculo. Pero eso no significa

reacciones

que estés condenada a sentirte mal en tu
cuerpo y que jamas en la vida lo recuperaras
esa masa muscular o podras perder peso.

Estudios del Women's Health Initiative han
mostrado que la ganancia de peso en la
menopausia no sélo depende de las
hormonas, sino también del suefio, del nivel
de estrés, la (respuesta
del cuerpo a una lesion, infeccion o condicién
autoinmune) y la alimentacion.
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Un estudio de la Universidad de

Stanford encontré que la
(lo que hace posible que

generemos  vinculos y  nuevas

experiencias) no desaparece con la
edad, y que los cerebros de mujeres
mayores pueden desarrollar nuevas
conexiones y habilidades emocionales
incluso mejor que en la juventud.

Por otro lado, se ha comprobado que el
entrenamiento de fuerza en mujeres mayores
de 50 afos mejora significativamente la masa
muscular, la (eficacia
con la que las células del cuerpo responden a
la insulina), el estado de animo, el autoestima
y la salud dsea.

La clave estd no en hacer dietas restrictivas ni
vivir peleada con la bascula sino:

« Comer con intencion y suficiente
proteina

o Dormir bien y manejar el estrés

» Moverte con placer (y si, incluir
fuerza)

e Escucha a tu cuerpo y acompanalo, no
lo castigues.



Ya lo sabes...

El envejecimiento no es el final del camino, sino el inicio de un
nuevo ciclo.

Uno donde la fuerza no viene de la apariencia, sino de la

experiencia. Donde la belleza no es lo que ves, sino lo que vibra
desde adentro.

Es hora de soltar mitos, de abrazar lo que somos, y de redefinir el
poder de nuestra etapa sabia. Por que lo que el mundo llama

“envejecer”, nosotras lo vamos a llamar evolucionar y afinar lo que
ya somos y siempre seremos.

LIBERA TU SALUD 8



Articulos relacionados que te permitiran conocer
mas y que encontraras en nuestra pagina

La importancia de la proteina para
ganar musculo

Descubriras por gué este nutriente es clave para
conservar tu fuerza, tu metabolismo activo y tu
bienestar en la etapa de madurez.

https://liberatusalud.com/blogs/cuerpo-mente-
espiritu/la-importancia-de-la-proteina-para-ganar-
musculo

‘3-0"‘
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Guia: coOmo empezar a hacer
ejercicio alos 40’s
Aprenderas a reconectar con tu cuerpo desde el

placery la constancia, sin exigencias extremas.

https://liberatusalud.com/blogs/cuerpo-mente-

espiritu/guia-como-empezar-a-hacer-ejercicio-a-los-
40-s
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Envejecimiento y metabolismo

Ideal para comprender cémo cambia tu cuerpo con la
edad y como acompanarlo desde el movimiento y la
nutricion consciente.

https://liberatusalud.com/blogs/conoce-
mas/envejecimiento-y-metabolismo

Guia para mujeres: cOmo empezar
a hacer ejercicio después de los
50’s

Perfecto para acompafarte en tu proceso desde un

lugar seguro, respetuoso y realista.

https://liberatusalud.com/blogs/cuerpo-mente-

espiritu/guia-para-mujeres-para-empezar-a-hacer-

ejercicio-despues-de-los-50-s



https://liberatusalud.com/blogs/tips-de-salud/hormonas-femeninas-testosterona-tambien-presente-en-mujeres?_pos=7&_sid=8bdc71a44&_ss=r
https://liberatusalud.com/blogs/tips-de-salud/hormonas-femeninas-testosterona-tambien-presente-en-mujeres?_pos=7&_sid=8bdc71a44&_ss=r
https://liberatusalud.com/blogs/tips-de-salud/hormonas-femeninas-testosterona-tambien-presente-en-mujeres?_pos=7&_sid=8bdc71a44&_ss=r
https://liberatusalud.com/blogs/tips-de-salud/hormonas-femeninas-testosterona-tambien-presente-en-mujeres?_pos=7&_sid=8bdc71a44&_ss=r

Articulos relacionados que te permitiran conocer
mas y que encontraras en nuestra pagina

Los beneficios del ejercicio La relacion entre el sueio y la
aerdbico enlasaludy la belleza
Iongewdad Ideal para comprender como el descanso impacta tu

Descubriras coémo el movimiento diario puede ser tu piel, tu salud hormonal y tu energia en esta etapa

mejor aliado para vivir mas y mejor. _
https://liberatusalud.com/blogs/cuerpo-mente-

https://liberatusalud.com/blogs/cuerpo-mente- o )
ps://li usaiu /blogs/cuerp espiritu/la-relacion-entre-el-sueno-y-la-belleza

espiritu/los-beneficios-del-ejercicio-aerobico-en-la-
salud-y-la-longevidad

Blue Zones

Donde conoceras los secretos de las regiones del
mundo con mayor longevidad y bienestar... jy como
aplicarlos en tu vida!

https://liberatusalud.com/blogs/cuerpo-mente-

espiritu/blue-zones
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