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Introducción       9

Introducción
Bienvenida al proceso que te permitirá recu-
perar la salud y la vida con alimentos sabro-
sos y que, además, son buenos para tu cuer-
po. Si lo sigues, formarás parte de una familia 
de mujeres que piensan igual que tú, como 
las que han llegado a mis comunidades de 
Facebook y al Club de la Doctora Amiga en 
mi página web. Nuestro objetivo común es 
apoyarnos mutuamente de forma abierta y 
sincera en las distintas etapas de la vida, pero 
especialmente en la menopausia, que puede 
ser la más difícil.

Seamos sinceras: la fluctuación hormonal 
que precipita la menopausia causa estragos 
en nuestra vida, por muy normal y feliz que 
sea. Lo sé, lo digo por experiencia. Lo he vivi-
do no una, sino dos veces. La primera fue 
cuando tenía 39 años. Mi hijo pequeño falle-
ció en un trágico accidente y, como con-
secuencia, el estrés, la falta de sueño y la pro-
funda tristeza me interrumpieron la 
menstruación. Me sumí en lo que los médicos 
diagnosticaron una «menopausia precoz». Ni 
siquiera pensaba en la menopausia, para mí 
era algo que les ocurría sobre todo a las mu-
jeres de más de 50 años. Pero llegaron los 
síntomas, empezando por el aumento de 
peso. Había luchado toda mi vida contra el 
sobrepeso –una vez llegué a pesar más de 
cien kilos–, por lo que esta situación me daba 
mucho miedo y no estaba preparada ni me 
sentía capaz de afrontarla.

Con el tiempo –¡y no gracias a ningún mé-
dico!–, pude revertir mi menopausia precoz y, 

milagrosamente, tuve otro bebé. Pero cuan-
do cumplí los 48, más cerca de cuando suele 
empezar la menopausia, todos los síntomas 
volvieron, sólo que peor. Esta vez me dolían 
las articulaciones, dormía menos, sufría de-
presión y me costaba abrocharme casi toda 
la ropa. Sentí que mi cuerpo me traicionaba. 
Era como si tuviera el síndrome premenstrual 
tomándome la pastilla y no sabía cuándo 
acabaría o ni siquiera si acabaría.

En ambas ocasiones, necesité toda mi 
fuerza de voluntad para poner orden a mis 
hormonas y a mi vida. Recuerdo que llegué  
a sentirme tan mal que no quería salir de la 
cama. Pero tenía que mejorar. Necesitaba 
sentirme mejor. 

Y lo conseguí.
Lo conseguí por medios naturales, princi-

palmente la alimentación y el estilo de vida. 
Sí, mi estrategia para cuidar de mí misma em-
pezó con la comida. Eliminé el gluten, los 
azúcares refinados y los alimentos procesa-
dos, y aumenté el consumo de proteínas, ver-
duras y grasas saludables. Empecé a tomar 
mejores suplementos. Y comencé a escribir 
en un diario cómo me sentía, lo cual me ayu-
dó a confirmar que la comida me estaba cu-
rando de verdad. 

Pronto empecé a sentirme estupenda, 
completa de nuevo y preparada para afrontar 
la vida a toda máquina. Pasé a crear progra-
mas en línea para ayudar a las mujeres a equi-
librar las hormonas y sanar su cuerpo. Escribí 
dos libros sobre el tema: The Hormone Fix y 

       9

En la pÆgina anterior: Bol de quinoa con salmón, pÆgina 263
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Keto-Green 16, que incluían planes dietéticos 
para ayudar a las mujeres (y también a los 
hombres) a superar el efecto colateral casi 
universal de los cambios hormonales: el au-
mento de peso. También he creado platafor-
mas –como mi página web, dranna.com–, va-
rios pódcast y el programa The Girlfriend 
Doctor Show para difundir información y 
ayudar a mujeres de todo el mundo.

Mis dietas y estos programas han tenido 
mucho más éxito del que jamás habría ima- 
ginado. Gracias a ellos, decenas de miles de 
mujeres previenen y revierten los síntomas  
de la menopausia y consiguen perder peso de  
forma segura y fácil mientras recuperan el 
equilibrio hormonal.

Lo que me lleva a MenuPausia. Se trata de 
un novedoso libro de cocina repleto de rece-
tas sabrosas y saciantes, organizadas en cin-
co innovadores planes dietéticos de seis días 
que tienen el propósito de mejorar tu salud y 
bienestar. La variedad de planes dietéticos te 
ayudará a perder peso y a acelerar los resul-
tados. Al igual que con la menopausia tienes 
que cambiar tu rutina de ejercicios, también 
tienes que cambiar tu rutina alimentaria. Mi 
objetivo al escribir este libro de cocina es 
compartir contigo alimentos deliciosos y nu-
tritivos que aliviarán tus síntomas y te ayu- 
darán a sentirte estupenda. Con este libro, 
descubrirás una gran variedad de platos deli-
ciosos y de calidad para que puedas vivir una 
vida plena, una vida en la que te levantes 
cada día queriendo a la mujer en la que te has 
convertido.

La salud siempre empieza con alimentos 
ricos en nutrientes. Este concepto no es nue-
vo, por supuesto. Desde la antigüedad, la ali-
mentación ha sido fundamental para la me- 

dicina, para curarse y para prevenir enferme-
dades. Al padre de la medicina, Hipócrates, 
le debemos esta famosa cita: «Que el ali-
mento sea tu medicina y la medicina, tu 
alimento». La comida fue el primer medi-
camento que se utilizó en la antigüedad para 
restablecer la armonía de una persona enfer-
ma. Y aún funciona de maravilla.

Mujeres de todo el mundo lo saben. En 
Occidente, muchas nos acercamos a la me-
nopausia con miedo y temor: aumento de 
peso, insomnio, niebla mental, ansiedad, 
depresión, sofocos, pérdida de libido, pér-
dida de memoria y mucho más. No es casua-
lidad que suframos más síntomas menopáu-
sicos que las mujeres de otras culturas. ¿Es 
culpa de nuestra dieta? En gran medida, ¡sí!

Tras la muerte de mi precioso hijo, mi fami-
lia y yo hicimos un viaje por todo el mundo. 
Una de mis misiones era descubrir las mejores 
prácticas naturales para curar, prácticas que 
pudiera incorporar a mi vida y a la vida de las 
mujeres. En este viaje, descubrí que la meno-
pausia y otras fases por las que pasa el cuerpo 
femenino provocan menos síntomas en muje-
res de otras culturas que en las estadouniden-
ses y que las mujeres mayores son veneradas, 
escuchadas y respetadas por su sabiduría.

¿Por qué? Porque en otras culturas la me-
nopausia se trata con métodos naturales y la 
dieta es la mejor forma de reducir los sínto-
mas y facilitar la transición.

¡Sí, la dieta! Los cambios en la dieta y en el 
estilo de vida no sólo hacen más llevadera la 
menopausia, sino también la perimenopausia 
y la posmenopausia. 

Por eso, en este libro incluyo secciones ex-
tras llamadas «La menopausia en el mundo», 
que ilustran cómo las mujeres de otros países 
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pasan por la menopausia de forma natural y 
tienen muy pocas complicaciones fisiológi-
cas. Las dietas naturales que siguen equili-
bran las hormonas y, junto al ejercicio físico, 
ayudan a reducir los efectos negativos de la 
menopausia. Además, muchas mujeres de es-
tas culturas, a medida que envejecen, siguen 
teniendo niveles naturalmente altos de hor-
monas sexuales –como el estrógeno, la dehi-
droepiandrosterona (DHEA) y la progestero-
na–, niveles que son superiores a los de las 
mujeres estadounidenses de la misma edad. 
La razón tiene que ver con la dieta, sí, pero 
también con mantener una actitud positiva. 
Aunque las mujeres de otros países también 
sufren estrés, su cultura les ofrece estrategias 
para afrontarlo, como comunidades de apo-
yo, hogares multigeneracionales y un profun-
do sentido de la espiritualidad, del significado 
y del propósito de la vida. Es lo que sucede, 
por ejemplo, en las zonas azules, las regiones 
del planeta que tienen el mayor número de 
personas que superan los 100 años.

Nosotras también podemos tener la mis-
ma actitud y llevar el mismo estilo de vida. Por 
eso he creado muchas recetas que reflejan 
culturas en las que la transición a la menopau-
sia se produce casi sin síntomas y se conside-
ra un momento de celebración.

Cuando aprendas a preparar comidas de-
liciosas repletas de nutrientes curativos –en 
lugar de depender de alimentos precocina-
dos o procesados–, darás un paso de gigante 
para sentirte y verte mejor, ¡y será para toda 
la vida! Cuando sepas cocinar platos saluda-
bles, los síntomas de la menopausia práctica-
mente desaparecerán. Cuando empieces a 
disfrutar de esta forma de vida, te sentirás 
más feliz y plena, y te lo mereces.

Con MenuPausia podrás cambiar tu forma 
de comer, consolidar nuevos hábitos alimen-
tarios, cuidar tu salud y bajar de peso. Sólo 
tienes que comer alimentos de verdad. Ali-
mentos frescos y ecológicos. Alimentos lle-
nos de nutrientes, proteínas buenas y grasas 
curativas que mantienen tu cuerpo en plena 
forma. Estos alimentos te harán bien, inde-
pendientemente de la edad que tengas o de 
la etapa de la vida en la que estés. ¡Y toda tu 
familia los disfrutará!

He visto como la alimentación produce 
cambios casi milagrosos en mujeres que es-
tán en la perimenopausia o en plena meno-
pausia. Se sentían enfermas, fatigadas y de- 
sorientadas, sufrían depresión y ansiedad y 
les agobiaban los kilos de más. Al cambiar su 
alimentación, estaban más sexis y esbeltas, 
su humor mejoró, su cabeza empezó a fun-
cionar mejor, su cuerpo se fortaleció…, ¡entre 
muchos otros cambios!

Arriba: Ensalada de jícama, pÆgina 177
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