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INTRODUCCIÓN 








L as mujeres son diferentes de los hombres en muchos aspectos, más de los que nos entran por los ojos. Probablemente la diferencia fundamental pueda resumirse en una sola palabra: hormonas. Pero las mismas hormonas que confieren a las mujeres sus características femeninas y que les permiten concebir hijos también son la causa de muchos problemas de salud particulares en ellas.


Desde el momento en que el cuerpo de una joven comienza a prepararse para la menstruación, y cuando, más adelante, pasa por el embarazo y la menopausia, su organismo y sus emociones reciben la influencia de sus hormonas directrices. Las mujeres tienen necesidades particulares, necesidades que no siempre han sido tenidas en cuenta por la medicina y los investigadores convencionales. Solo en años recientes los científicos han comenzado a percatarse de que, si bien los hombres y las mujeres comparten las mismas características fisiológicas, estas son diferentes en cada género y requieren ser tratadas como tales.


Así, por ejemplo, aun cuando beber alcohol puede traer algunas consecuencias positivas para la salud —como la reducción de los niveles de colesterol—, también parece incrementar el riesgo de que las mujeres padezcan cáncer de mama. Durante muchos años se creyó que las mujeres estaban prácticamente exentas de sufrir una enfermedad cardiovascular; ahora resulta claro que, después de la menopausia, se hallan ante un riesgo igual y posiblemente mayor de padecer una patología de este tipo que los hombres.


Hay aún mucho que aprender acerca de la salud femenina. Actualmente los investigadores están intentando hallar las claves correspondientes al síndrome premenstrual (SPM), la menopausia, la osteoporosis, el cáncer de mama y las enfermedades cardiacas. Casi a diario aparecen en periódicos y revistas investigaciones que revelan los últimos hallazgos en cuanto a la salud de la mujer, y gran parte de ellas pueden resultar confusas e incluso contradictorias.


Lo que damos por seguro es que la dieta y el estilo de vida juegan un papel central para la salud. Nunca es demasiado temprano para comenzar a comer bien, a hacer ejercicio y a adoptar hábitos saludables que ayuden a prevenir enfermedades degenerativas tales como el cáncer, la patología cardiaca o la osteoporosis. De hecho, las investigaciones muestran que los factores de riesgo relacionados con estas enfermedades están presentes ya a los diez años de edad, si bien los hábitos relativos al estilo de vida poseen un efecto acumulativo. Sin embargo, no importa cuál sea nuestra edad o nuestro nivel de salud actual, nunca es demasiado tarde para cambiar nuestra dieta y nuestro estilo de vida con el fin de mejorar nuestro bienestar.


Al leer este libro estamos dando un importante paso en la mejora de nuestra salud y de nuestra calidad de vida. Quizá estemos padeciendo una de esas molestias comunes entre las que afectan a las mujeres, como son los cólicos menstruales o el SPM. En caso de embarazo, tal vez estemos buscando información sobre la manera de cuidar mejor de nosotras y de nuestros bebés. O podríamos estar cerca de la menopausia y preguntándonos cómo navegar lo más suavemente posible a través de esta significativa transición vital.


En los capítulos que siguen encontraremos información clara y concisa que nos ayudará a mantenernos tan sanas como sea posible en cualquier estadio de la vida. Hallaremos recomendaciones específicas para problemas habituales asociados con el periodo menstrual, sugerencias para una gestación sana, y una guía para los años de la menopausia. También se presenta información detallada sobre cómo evitar el cáncer, las enfermedades cardiacas y la osteoporosis. Al final del libro encontraremos un capítulo que nos ayudará a elegir los suplementos dietéticos y a obtener de ellos el mayor beneficio.


Leamos este libro de comienzo a fin si deseamos una guía global para el cuidado de nuestra salud a lo largo de nuestra vida como mujeres. Si en cambio tenemos una preocupación en particular, vayamos directamente al capítulo correspondiente. Siguiendo las sugerencias que encontraremos en estas páginas es posible empezar ya mismo a mejorar nuestra salud.
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LA MENSTRUACIÓN Y SUS DIFICULTADES








El inicio de los periodos menstruales constituye un significativo evento fisiológico y emocional en la vida de toda chica joven, y es probable que el episodio se repita con frecuencia mensual a lo largo de aproximadamente 40 años. Las sutiles pero poderosas modificaciones hormonales que regulan el ciclo menstrual pueden causar una variedad de problemas, que van desde los cólicos hasta la endometriosis. En este capítulo veremos los factores más importantes para mantener una función reproductiva sana y descubriremos remedios naturales para aliviar problemas comunes asociados con la menstruación.






LO FUNDAMENTAL EN LA MENSTRUACIÓN 






En Estados Unidos la mayor parte de las niñas comienza a menstruar aproximadamente a los 12 años de edad. Pero también es perfectamente normal que una chica tenga su primera menstruación (la “menarca”) ya a los 10 o que esta se retrase incluso hasta los 17. La llegada de la menstruación parece depender de que la joven tenga la suficiente cantidad de grasa corporal, la cual se relaciona con la producción de estrógenos. Las niñas que realizan ejercicios de forma regular y vigorosa, como las atletas o las bailarinas, pueden comenzar a menstruar más tarde, así como aquellas que se someten a dietas excesivas.




ENDOMETRIO


  Pared interna del útero que forma capas adicionales de tejido durante la primera fase del ciclo menstrual




Cada mes, desde la pubertad, el cuerpo de la mujer se prepara para un posible embarazo. Los órganos reproductivos femeninos son los ovarios, las trompas de Falopio y el útero. Las trompas conectan los ovarios con el útero y son los conductos a través de los cuales los óvulos almacenados en los ovarios viajan hacia el útero. En el momento de nacer, los ovarios de una niña contienen todos los miles de óvulos que se liberarán durante sus años fértiles.


En la primera fase del ciclo menstrual, el endometrio, o sea, la cubierta interna del útero, construye capas adicionales de tejido y sangre. Amitad de camino, durante el ciclo, el ovario libera un óvulo maduro. El óvulo pasa entonces por la trompa de Falopio y, si es fertilizado por un espermatozoide, se fija a la pared de  este útero engrosado, donde da comienzo el proceso a  través del cual se desarro-  llará un bebé. La mayor parte de las veces, sin embargo,  el óvulo no es fertilizado y  simplemente se disuelve: La sangre y el tejido adicionales 


que el útero había fabricado se desprenden y abandonan el cuerpo a través de la vagina. Este proceso tiene lugar cada mes, en espera de un embarazo o hasta que la ovulación cese debido a la menopausia.


El ciclo menstrual medio es de 28 días, pero algunas mujeres menstrúan cada 21 días y algunas otras cada 45. El periodo menstrual suele durar entre 3 y 5 días, pero una menstruación de entre 2 y 7 días también se considera normal. La cantidad del sangrado varía asimismo de una mujer a otra, y es el resultado de cuánto tejido y de cuánta sangre se han desarrollado en el útero. El ciclo menstrual es controlado por el interjuego hormonal del hipotálamo, la glándula pituitaria (o hipófisis) y los ovarios; estos últimos producen las hormonas femeninas principales, los estrógenos y la progesterona. Los estrógenos controlan la primera mitad del ciclo menstrual. Después de la ovulación los niveles de estrógenos ceden y aumenta el nivel de la progesterona.


El ciclo menstrual femenino es regido por esta intrincada danza de hormonas, cuya producción es significativamente afectada por la dieta, las emociones y el estilo de vida. Echemos una mirada a los problemas más habituales en relación con el ciclo menstrual.








CÓLICOS MENSTRUALES 








Más de la mitad de las mujeres experimenta en mayor o menor medida cólicos o acalambramientos (conocidos en términos médicos como dismenorrea) durante su periodo menstrual. Estos cólicos se presentan por lo general en el área de la pelvis, pero también es frecuente que el dolor se extienda a la parte baja de la espalda y hacia abajo, a los miembros inferiores. En algunas mujeres los cólicos simplemente causan una leve molestia, pero para otras pueden resultar dolorosamente severos e incapacitantes. Los cólicos menstruales severos provocan a menudo síntomas asociados, como la diarrea, los dolores en la parte dorsal de la cintura y las náuseas.






LA CAUSA DE LOS 


CÓLICOS




Si bien los cólicos

menstruales pueden ser

causados por un problema

médico, como la endometriosis,

una infección pélvica

o fibromas uterinos, en la

vasta mayoría de los casos

no son producidos por ningún

trastorno fisiológico. A

menudo los cólicos son simplemente

el resultado de un

útero que trabaja para expulsar

la sangre y los tejidos de la

menstruación. Unas sustancias de tipo hormonal,

denominadas prostaglandinas de tipo 2, también

pueden desencadenar los cólicos. Estas sustancias

inflamatorias provocan la constricción de los vasos

sanguíneos, inhibiendo el flujo de sangre al útero y

causando los calambres. Los niveles sanguíneos de

calcio, que habitualmente caen antes de la menstruación,

pueden contribuir a los cólicos, tal como puede

hacerlo también el hipotiroidismo (es decir, una

glándula tiroides menos activa).




DISMENORREA


  Palabra que en medicina se usa para describir los cólicos menstruales que se presentan con mayor frecuencia en la zona pelviana y afectan a más de la mitad de las mujeres




En tanto que las prostaglandinas de tipo 2 son causantes de problemas de primera línea en relación con los cólicos menstruales, otro tipo de prostaglandinas —las que reciben el nombre de tipo 1— resultan beneficiosas, ya que alivian el dolor y contribuyen al equilibrio hormonal. Las prostaglandinas de tipo 1 provienen del ácido linolénico (ácidos grasos omega-3) y las de tipo 2 son derivadas del ácido linoleico (ácidos grasos omega-6). Así resulta que lo que comamos tendrá un efecto directo sobre qué tipo de prostaglandinas dominará en nuestro organismo. Los ácidos grasos omega-3 se hallan en los pescados de agua fría, como la caballa, el salmón y las sardinas, así como en las semillas de lino y en las nueces. En cambio, los ácidos grasos omega-6 están en los granos, las carnes, las semillas y los aceites vegetales. Debido a que los ácidos grasos omega-6 son tan abundantes en una dieta típica y los ácidos omega-3 tan escasos, la mayoría de las mujeres ingiere mucho más ácido linoleico que ácido linolénico. Para empeorar las cosas, los aceites hidrogenados y los alimentos que los contienen (como la mayor parte de las patatas fritas, las galletas y los alimentos procesados) también estimulan la producción de las prostaglandinas inflamatorias de tipo 2. Es fácil entender cómo se puede llegar a un exceso de prostaglandinas de tipo 2. 








ESTRATEGIAS PARA REDUCIR LOS CÓLICOS 








Para incrementar los niveles de las prostaglandinas de tipo 1 debemos comer con frecuencia alimentos que sean una buena fuente de ácidos omega-3. Intentemos tomar por lo menos dos porciones de pescado de agua fría por semana; también, varias veces por semana, un pequeño puñado de nueces crudas o una cucharada sopera de semillas de lino recién obtenidas. Podríamos además complementar nuestra dieta con una cucharada sopera de aceite de semillas de lino prensado en frío cada día. La ingestión de suplementos de ácido gamma-linolénico (GLA), otro ácido graso esencial, puede ayudar igualmente a equilibrar la producción de prostaglandinas. El GLA se encuentra en el aceite de casis, en el aceite de borraja y en el aceite de hierba del asno (también llamada onagra o borriquera). Debemos tomar las suficientes cápsulas como para llegar a 240 mg de GLA diarios.


Comer alimentos ricos en calcio y magnesio constituye otra estrategia para ayudarnos a prevenir los cólicos menstruales. Estos dos minerales esenciales poseen un efecto relajante natural en todo el cuerpo. Las verduras de hojas de color verde oscuro, las legumbres, los frutos secos y las semillas son una buena fuente de calcio y magnesio. Recibir un suplemento diario de 1.000 mg de calcio y 400 mg de magnesio reforzará hasta un grado óptimo los beneficios de esta dieta.


El ejercicio practicado de forma regular —por lo menos 30 minutos, cinco veces por semanatambién ayuda a aliviar los cólicos que acompañan a la menstruación. Tanto el ejercicio aeróbico (una marcha suave, por ejemplo) como los ejercicios de estiramiento (el yoga) contribuyen a hacer más fluida la circulación en los órganos pélvicos y ayudan a calmar la tensión física y emocional que causa los cólicos menstruales.


Un excelente remedio herbal para disminuir los cólicos es el arbusto denominado bola de nieve (Viburnum opulus). Contiene compuestos naturales que ayudan a relajar el útero. Se debe tomar como media una cucharada de té del extracto líquido o 2 cápsulas tres o cuatro veces al día, según la necesidad de cada una.


En ocasiones el remedio más simple puede proporcionar un buen alivio para los calambres: olvidémonos un rato de nuestras actividades diarias y reposemos con los pies en alto y con una botella de agua caliente sobre el abdomen durante al menos media hora.








SUPLEMENTOS PARA EL ALIVIO DE LOS CÓLICOS MENSTRUALES








Calcio: 1.000 mg / día 


Magnesio: 400 mg / día 


Aceite de semillas de lino: 1 cucharada sopera al día 


GLA: 240 mg / día 


Bola de nieve (según sea necesario): ½ o 1 cucharada de té de extracto líquido o 2 cápsulas, tres o cuatro veces al día.










EL SÍNDROME PREMENSTRUAL 






Durante los años reproductivos, la mayor parte de las mujeres experimenta, en mayor o menor medida, el síndrome premenstrual (SPM). Meteorismo abdominal, dolores de espalda, tensión mamaria, alteraciones digestivas, fatiga, dolores de cabeza, insomnio, dolores articulares, oscilaciones en el estado de ánimo y retención de líquidos: estas son solo algunas de las muchas maneras en que las modificaciones hormonales afectan al cuerpo y a la mente de la mujer.






LAS CAUSAS DEL SPM 






El SPM comienza generalmente una semana o 10 días antes del periodo menstrual. Algunas mujeres, no obstante, son importunadas por los síntomas del SPM la mayor parte del mes.


Si bien no se ha determinado la causa precisa del SPM, sus síntomas parecen ser provocados por un exceso de estrógenos en relación con la progesterona, así como por el aumento en el nivel de las prostaglandinas inflamatorias de tipo 2. Los síntomas pueden relacionarse también con el descenso de calcio y magnesio antes de la menstruación. En algunas mujeres los síntomas premenstruales son leves e insignificantes. En otras, en cambio, el SPM puede resultar debilitante, tanto desde el punto de vista 








[image: ] 








físico como desde el emocional. Si bien aún hay mucho que aprender acerca del SPM, está claro que la dieta y el ejercicio juegan un papel importante en cuanto a la aparición y la severidad de los síntomas. 








EL PAPEL DE LA DIETA EN EL SPM 








Lo que comemos cotidianamente determina el modo como nuestros cuerpos procesan las hormonas. A través de una dieta adecuada podemos ayudar a nuestro organismo a eliminar el exceso de estrógenos, a reducir las prostaglandinas causantes de este tipo de problemas y a incrementar la producción de prostaglandinas benéficas, mejorando el equilibrio hormonal.




BACTERIAS PROBIÓTICASA


Son bacterias

beneficiosas como la

Lactobacillus y la

Bifidobacterium

bifidum que ayudan

en la digestión y en la

eliminación de

desechos. En

consecuencia,

contribuyen a

mantener la salud

tracto intestinal.




Una dieta con gran cantidad de fibras y rica en frutas, verduras, legumbres y granos enteros contribuirá a eliminar el exceso de estrógenos. Mantener una flora intestinal sana también ayuda al tracto intestinal en su trabajo de excreción de estrógenos, y una dieta rica en carbohidratos complejos (frutas, vegetales y granos enteros) estimula el crecimiento de esta flora tan beneficiosa. Para reponer las bacterias beneficiosas para el tracto intestinal se pueden ingerir además suplementos de bacterias probióticas, como la Lactobacillus acidophilus y la Bifidobacterium bifidum. Conviene tomar un suplemento que aumente por lo menos en 5 mil millones al día el número de bacterias vivas. 




Reducir la ingestión de grasas hidrogenadas y par cialmente hidrogenadas, aceites vegetales poliinsaturados y grasas saturadas también ayuda a reducir los niveles de estrógenos y a disminuir la producción de las prostaglandinas inflamatorias. En la medida en que sea posible, no deberemos ingerir carnes ni alimentos lácteos que hayan sido producidos con hormonas; asimismo, debemos evitar toxinas tales como los pesticidas o los fungicidas, que poseen actividad estrogénica.


Para las que sufran el síndrome premenstrual, lo mejor es alejarse de cualquier fuente de cafeína, como el café, el té, el chocolate y las bebidas gaseosas cafeinadas. Incluso las pequeñas cantidades de cafeína halladas en el café o en el té descafeinados pueden desencadenar los síntomas del SPM. Para prevenir los cambios de humor y la falta de energía es aconsejable comer en pequeñas cantidades y con bastante frecuencia, y llevar una dieta rica en proteínas y baja en azúcar.


Si el objetivo es mejorar el equilibrio hormonal y estimular la producción de las prostaglandinas benéficas, entonces resulta aduecuado tomar alimentos ricos en ácidos grasos omega-3, como el salmón, las sardinas, las nueces y el aceite de semillas de lino. La media será de 3 porciones de pescado a la semana y un pequeño puñado de nueces o una cucharada sopera diaria de semillas de lino recién cosechadas, o bien una cucharada de aceite de semillas de lino. Además podemos añadir 240 mg al día de ácido gamma-linolénico (GLA), que se halla en los aceites de la zarzaparrilla negra, en las semillas de borraja y en la hierba del asno.


Los alimentos de soja, como la leche de soja, el tempeh y el tofu, son excelentes fuentes de estrógenos vegetales, que también ayudan a regular los niveles de estrógenos. Deberemos tomar un poco de soja al día: aproximadamente 100 gramos de tempeh o tofu, o una taza de leche de soja. 








SUPLEMENTOS PARA EL SPM 








Para ayudar al organismo a metabolizar más eficientemente los estrógenos podemos ingerir cada día un complejo vitamínico B altamente potenciado. La vitamina B6 es particularmente importante en este caso, ya que sirve de apoyo al hígado en su trabajo de degradación de los estrógenos y contribuye a aliviar el meteorismo premenstrual y las fluctuaciones en el estado de ánimo. 
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Por otra parte, dado que el hígado juega un papel de importancia relevante en la  metabolización de los estrógenos —y en la desintoxicación relacionada con estos—,  podemos lograr un funcionamiento hepático óptimo tomando un suplemento que  contenga los agentes lipotrópicos colina, metionina y/o  cisteína. La dosis recomen-  dable es de 1.000 mg de colina y 500 mg de metionina o  cisteína cada día.
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