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			SINOPSIS

			La naturópata y nutricionista Belinda Kirkpatrick junto con la experta en recetas Ainsley Johnstone te ayudarán a comprender cómo funcionan tus hormonas y cuáles son las condiciones más adecuadas para mejorar todas las funciones de tu cuerpo, especialmente en lo relacionado con la fertilidad. Además, en el libro encontrarás 50 recetas deliciosas y saludables creadas especialmente con ingredientes ricos en nutrientes que equilibran las hormonas y mejoran la fertilidad.
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			Este libro debe interpretarse como un volumen de referencia. La información que contiene está pensada para ayudarte a tomar decisiones adecuadas respecto a tu salud y bienestar. Ahora bien, si sospechas que tienes algún problema médico o de otra índole, las autoras y el editor te recomiendan que consultes a un profesional.

			MEDIDAS: Hemos utilizado medidas australianas de 20 ml (4 cucharaditas) de cucharada. Si estás utilizando una cucharada europea más pequeña de 15 ml (3 cucharaditas), añade una cucharadita adicional del ingrediente por cada cucharada especificada.
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				BELINDA KIRKPATRICK (a la izquierda) es una experta naturópata y nutricionista licenciada en Naturopatía y con un máster en Salud Reproductiva. Practica la medicina integrativa, con un enfoque basado en la evidencia, y dispone de extensos conocimientos acerca de tratamientos naturales y convencionales.

				La educación superior de Belinda comprende un máster en Salud Reproductiva, la licenciatura en Ciencias de la Salud (Naturopatía), un diploma de honor en Ciencias Clínicas y un diploma avanzado en Naturopatía.

				Belinda trabaja en una clínica en Sídney, Australia; es la creadora de la aplicación para móviles inteligentes llamada Seed; forma parte del panel de expertas de la revista Women’s Fitness; elabora recetas de smoothies y zumos para uso comercial; es madre de dos niñas preciosas; siente que es cocinera a tiempo completo y hace malabarismos con el tiempo a todas horas.

			

			
				AINSLEY JOHNSTONE (a la derecha) es una estilista de alimentos, diseñadora de recetas y fotógrafa. Los productos nutritivos son un campo de interés clave para ella, tras trabajar codo con codo con nutricionistas, naturópatas y expertos en bienestar como Belinda.

				Ainsley siempre ha sido creativa. Esta pasión empezó cuando iba a la escuela de arte y siguió con su trabajo en el departamento creativo en una agencia de publicidad, donde desarrolló sus habilidades en la dirección artística, el diseño y la tipografía.

				Su pasión por el estilismo de alimentos despertó cuando tuvo la oportunidad de trabajar con algunos de los mejores estilistas de alimentos en Nueva York. Desde entonces, ha trabajado con fotógrafos de talento, creando imágenes para publicidad, televisión, libros de recetas y otros clientes del sector editorial.

				Ainsley es una defensora enardecida de la salud mental y del bienestar. Vive en Sídney con su marido, sus dos hijas y su perro Cookie.
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			Este libro contiene abundante información naturopática y nutricional diseñada para mujeres que quieren interesarse activamente por la optimización de su salud hormonal y entender mejor cómo podemos mejorar nuestra salud con una buena alimentación.

			Muchos de los problemas de salud que sufren las mujeres se ven afectados por las hormonas. Incluso si no estás intentando concebir activamente o si no estás sufriendo un problema específico relacionado con ellas, tus hormonas siguen siendo importantes. Si quieres una vida más saludable y más feliz, este libro es para ti.

			Más de una década de experiencia clínica especializada en la salud de las mujeres me ha convertido en una apasionada de la salud hormonal, de la gestión de la fertilidad y de la prevención del aborto natural. Mi objetivo es ayudar a las mujeres a tomar las riendas de sus hormonas, aumentar sus niveles de energía, reducir sus síntomas menstruales o lograr la concepción. Muchas de las mujeres que visito en mi clínica no tienen muy claro qué comer, qué suplementos tomar, o están desconcertadas y no saben qué hacer con los síntomas mensuales no deseados, con la dificultad de concebir o con los abortos naturales recurrentes. Después de identificar los factores subyacentes utilizando pruebas patológicas y análisis dietéticos, utilizo suplementos nutricionales y medicina herbolaria, junto con cambios en la dieta y modificaciones en el estilo de vida, para ayudar a las mujeres a lograr una salud mejor.
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			Durante la creación de la aplicación móvil para registrar la menstruación (Seed, lanzada en 2016), tuve la oportunidad de colaborar con la maestra de recetas, estilista de alimentos y extraordinaria fotógrafa Ainsley Johnstone. Ella ha creado las recetas para este libro. Nuestro objetivo era asegurarnos de que nuestras recetas fueran fáciles de hacer y que no requirieran demasiados ingredientes extraños. Cada receta está diseñada para favorecer un equilibrio hormonal óptimo y contiene un equilibrio perfecto de proteínas, grasas «buenas» y algo fresco (un mantra con el que te familiarizarás pronto). Las recetas están cargadas de nutrientes, no contienen gluten, en su mayoría no contienen cereales y tienen una cantidad mínima de lácteos para ofrecer un amplio abanico de opciones dietéticas.

			Este libro gira en torno a ganar conocimientos y tomar decisiones. No es necesario que sigas siempre todos los consejos para llevar una vida saludable o para tener hormonas sanas. Yo creo firmemente en el equilibrio y en el hecho de que tomar decisiones saludables la mayor parte del tiempo es genial. Los antojos y los dulces se pueden disfrutar sin sentirse culpable, en celebraciones u ocasiones especiales. Simplemente, haz lo que puedas o lo que te vaya bien, e intenta no estresarte. Incluso los pequeños cambios dietéticos o los movimientos hacia una mejor salud pueden marcar la diferencia, así que siéntete orgullosa de ti misma y recuerda que tu camino hacia una vida saludable es tuyo y que no tienes que aspirar a ningún tipo de perfección.

			
				Belinda

				belindakirkpatrick.com.au

				theseedconcept.com
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					¿QUÉ ES
					el equilibrio hormonal?
				

				
					Las hormonas son mensajeros químicos que transmiten información e instrucciones a nuestras células y órganos. Las hormonas nos dan energía, nos mantienen felices, nos ayudan a dormir, conservan nuestro calor corporal y controlan el hambre y la sensación de saciedad. Son las encargadas de regular nuestra menstruación, asegurar la ovulación, controlar los síntomas menstruales, iniciar la menopausia y, evidentemente, contribuir a la concepción y al embarazo.

					El equilibrio hormonal se refiere a la forma con la que estos procesos fomentan la salud y el bienestar. Hay más de cien hormonas que trabajan juntas para que nos sintamos bien. Cuando se altera el equilibrio de una hormona, esto tiene un impacto en otras y puede provocar una mala salud.
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				Cuando el equilibrio hormonal es óptimo, la salud es óptima y los síntomas negativos son mínimos. Cuando hay poco equilibrio hormonal, el bienestar puede estar en peligro. Entre las hormonas principales de las que hablaremos en este libro, se incluyen el estrógeno, la progesterona y la testosterona, ya que son las hormonas reproductivas fundamentales; el cortisol y la adrenalina, las hormonas del estrés; las hormonas tiroideas, responsables de la energía y el metabolismo; y la melatonina, nuestra hormona fundamental para dormir.

				La mayoría de las mujeres en edad reproductiva experimentan cambios hormonales a diario. Si se pone en peligro el equilibrio hormonal, se pueden experimentar síntomas negativos a lo largo del ciclo menstrual. Estos síntomas pueden incluir dolor menstrual, dolor en la ovulación, retención de líquidos, acné, antojos de azúcar, alteraciones digestivas, fatiga, mal humor y otros muchos. Esto hace que la producción y el equilibrio de las hormonas sea esencial para la salud y la felicidad.
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				Entre los signos más comunes de desequilibrio hormonal se incluyen:

				
						Menstruaciones irregulares o ausentes.

						Menstruaciones dolorosas.

						Irritabilidad o cambios de humor.

						Aumento de peso.

						Acné.

						Fatiga.

						Problemas de fertilidad.
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					CUANDO LOS NIVELES DE HORMONAS NO ESTÁN EQUILIBRADOS, NO NOS SENTIMOS BIEN Y SUFRIMOS UNA VARIEDAD DE SÍNTOMAS.

				

			

			
				EL CICLO MENSTRUAL

				El ciclo menstrual se puede dividir en cuatro fases: la menstruación, la fase folicular, la ovulación y la fase lútea.
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				MENSTRUACIÓN

				La menstruación empieza el primer día de sangrado. Cuando no se ha producido una implantación del óvulo fertilizado, bajan los niveles de progesterona (y de estrógeno), lo cual provoca que se rompa el endometrio endurecido (el revestimiento uterino). El sangrado menstrual contiene sangre, células del revestimiento uterino y moco cervical.

				FASE FOLICULAR

				En el primer día del ciclo menstrual, la glándula pituitaria del cerebro libera hormonas folículo-estimulantes (FSH, por sus siglas en inglés). Estas hormonas estimulan los ovarios para que produzcan entre seis y doce pequeños folículos, que contienen un óvulo inmaduro. En cada ciclo, uno de estos folículos prevalece y se prepara para liberar (ovular) un huevo maduro mientras que los otros se mueren. El desarrollo del folículo genera un aumento del nivel de estrógeno, lo cual provoca que el revestimiento uterino se haga más grueso y así se prepare para un embarazo potencial.

				OVULACIÓN

				La ovulación, normalmente, ocurre unas dos semanas antes de la menstruación. El creciente nivel de estrógeno originado por el desarrollo del folículo provoca que el hipotálamo, en el cerebro, libere la hormona liberadora de gonadotropina (GnRH). Esto estimula aún más la producción de FSH. Cuando llega a cierto nivel, el estrógeno repercute en el hipotálamo, se dispara la producción de la hormona luteinizante (LH) y el folículo dominante ovula. La hormona luteinizante es la hormona que se calibra normalmente en las pruebas de ovulación con orina. Entre treinta y seis y cuarenta y ocho horas después de la subida en los niveles de LH, se libera el óvulo en la trompa de Falopio y se desplaza hacia el útero mediante unas pequeñas prolongaciones de las células, similares a pelos, que se mueven en vaivén. Es aquí, en las trompas, donde el óvulo será fertilizado o morirá, normalmente en un plazo de doce a veinticuatro horas.
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				FASE LÚTEA

				La fase lútea se refiere al periodo de tiempo entre la ovulación y la menstruación, y dura normalmente unos catorce días. Cuando el óvulo se libera de su folículo durante la ovulación, los restos de folículo se quedan en la superficie del ovario y se convierten en cuerpo lúteo. El cuerpo lúteo libera progesterona, la cual, junto con el estrógeno, ayuda a que el revestimiento uterino siga siendo grueso, preparándolo para que se implante un óvulo fertilizado.

				
					EL PERIODO DE TIEMPO ENTRE LA OVULACIÓN Y LA MENSTRUACIÓN ES NORMALMENTE DE CATORCE DÍAS.

				

				Si se fertiliza el óvulo, se puede implantar en el revestimiento uterino y producir hormonas para mantener el embarazo y el cuerpo lúteo, el cual sigue produciendo progesterona hasta que la placenta está totalmente desarrollada y se encarga de la producción de progesterona hasta aproximadamente la décima semana de gestación. Mantener un embarazo saludable requiere niveles adecuados de progesterona.

				Si no se ha producido un embarazo, el cuerpo lúteo muere y los niveles de progesterona caen, lo cual provoca que el revestimiento uterino deje de ganar grosor y empiece a desprenderse. El ciclo menstrual vuelve a empezar.

				
					[image: ]
				

				
					ELIGE ECOLÓGICO

					Es importante utilizar compresas y tampones ecológicos. El algodón es uno de los cultivos más rociados con químicos y la mayoría de los productos sanitarios también se blanquean con lejía durante el proceso de fabricación. Se considera que muchos pesticidas, herbicidas y lejías son disruptores hormonales (endocrinos) que pueden afectar potencialmente a la salud y las hormonas. Cuantas menos sustancias de estas tengamos en nuestro entorno, mejor.

				

			

			
				¿CÓMO ES UN CICLO MENSTRUAL NORMAL?

				Es importante reconocer la diferencia entre lo que es común y lo que es normal. Aunque los dolores menstruales sean habituales, este tipo de dolor no es normal, incluso cuando es fuerte. Idealmente, un ciclo menstrual no debería tener ningún síntoma negativo.
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				DURACIÓN DEL CICLO

				La duración media de un ciclo menstrual es de veintiocho días, pero cualquier ciclo entre los veinticinco y los treinta y tres días se considera dentro de lo normal. Un ciclo menstrual se calcula contando desde el primer día entero de sangrado rojo vivo, hasta el siguiente día 1. Para ponernos muy técnicas, si empiezas a sangrar por la tarde o por la noche, se considera que el día 1 no empieza oficialmente hasta el día siguiente. Asimismo, el sangrado irregular y el manchado forman parte del ciclo anterior.

				FLUJO

				El sangrado normal dura entre tres y cinco días, y puede variar de ligero a moderado o fuerte. Un flujo muy ligero (que necesita solo una o dos compresas al día) o superfuerte (con fugas o desbordamientos, y una compresa grande o un tampón nuevos cada una o dos horas) no es normal y deberías informar de ello a tu médico para que lo examine. El flujo puede empezar fuerte e ir disminuyendo progresivamente, o empezar ligero antes de volverse fuerte y luego volver a un flujo ligero. Idealmente, el flujo no debería empezar con más de medio día de sangrado irregular y manchados, ni acabar con más de uno o dos días de sangrado irregular (en lugar de flujo ligero).
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				COLOR

				El flujo menstrual debería ser de un color rojo vivo, como si te acabaras de cortar, aunque puede que sea de un rojo más profundo y oscuro cuando el flujo es fuerte. Debería haber una coagulación mínima o inexistente, aunque algunas coagulaciones en forma de hilos son normales. Es recomendable consultar a tu médico o especialista si ves coágulos mayores o densos.

				SÍNTOMAS

				Aunque hay algunas mujeres que experimentan ciclos menstruales sin ningún tipo de síntoma, muchas otras experimentan algún tipo de malestar. Los síntomas leves que no interfieren con tu vida y solo duran un día o dos antes de la regla se consideran, por lo general, como algo normal, pero los síntomas que duran más o afectan a tus actividades diarias no son normales y deberían ser analizados.

				
					EL ABANICO DE SÍNTOMAS NORMALES EN UN CICLO MENSTRUAL MEDIO ES MUY AMPLIO, Y LO QUE ES NORMAL PARA TI PUEDE SER DIFERENTE PARA OTRA MUJER.

				

				La causa de síntomas negativos o del síndrome premenstrual (SPM) no se conoce por completo. Las posibilidades incluyen un desequilibrio hormonal (exceso de estrógeno, deficiencia de progesterona), deficiencias nutricionales (particularmente de vitamina B6 y de magnesio), un desequilibrio de electrolitos, una débil salud tiroidea, un metabolismo anormal de la glucosa y una variedad de factores relacionados con el estilo de vida. Los mayores factores de riesgo de SPM relacionados con el estilo de vida incluyen tener sobrepeso, altos niveles de estrés y fumar. La mala nutrición, la deshidratación, la cafeína y el alcohol también son factores de riesgo.

				Un ciclo menstrual normal no debería conllevar dolor. Desgraciadamente, muchas mujeres experimentan dolores menstruales y calambres, lo que se conoce con el término dismenorrea. La dismenorrea se puede clasificar como primaria (desde el inicio de la menstruación) o secundaria (debido a una causa física; tiene un inicio más tardío). Las mujeres con dismenorrea pueden sufrir dolorosos calambres uterinos, dolor en la espalda y los muslos, además de otros síntomas, como náuseas, vómitos, diarrea, mareos, desmayos y dolores de cabeza. La dismenorrea puede variar su gravedad entre un ciclo y otro.
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					SANGRADO IRREGULAR ENTRE REGLAS

					Un sangrado irregular duradero a menudo indica una insuficiencia de cuerpo lúteo y unos bajos niveles de progesterona. Si estás intentando quedarte embarazada y experimentas un sangrado irregular durante más de dos días antes de la regla, te recomendamos que te hagas una prueba de los niveles de progesterona con una analítica. Idealmente, deberías hacértela una semana después de la ovulación, cuando los niveles de progesterona deberían ser muy altos.

				

			

			
				
					¿CUÁNDO SOY FÉRTIL?

					Para saber cuándo eres fértil, necesitas identificar cuándo estás ovulando. Para la mayoría de las mujeres, esto será unos catorce días antes de la próxima regla. Obviamente, esto es mucho más fácil de calcular para aquellas mujeres que tienen un ciclo regular y es más difícil para aquellas con un ciclo irregular. Algunas mujeres tienen el llamado defecto de fase lútea, lo cual significa que el periodo de tiempo entre la ovulación y la siguiente regla es mucho más corto que catorce días. Esto no es muy común, pero puede interferir en el proceso de concepción, así que merece la pena ser consciente de ello si hace un tiempo que estás intentando quedarte embarazada.

					En cualquier mes, hay, por lo general, una pequeña ventana de solo unos seis días en los que eres potencialmente fértil. Aprender a identificar tu ventana fértil es superimportante para la concepción, pero también puede ser útil para las personas con objetivos contraceptivos. Una vez que has ovulado, un óvulo sano solamente dura entre doce y veinticuatro horas. Después de este tiempo, es probable que ya no seas fértil en lo que queda de ciclo. El esperma, sin embargo, puede sobrevivir entre tres y cinco días. Esto significa que es posible tener relaciones cinco días antes de ovular, y aun así, concebir. Así que si el esperma puede sobrevivir cinco días antes de la ovulación y el óvulo puede durar un día después de la ovulación, la ventana fértil de seis días empieza cinco días antes de la ovulación. El momento de máxima fertilidad es dos días antes y uno después de la ovulación.

					¡Cuidado! Algunas mujeres pueden ovular en cualquier punto del ciclo. Esto significa que si estás intentando activamente evitar la concepción, deberías tener mucho cuidado y plantearte utilizar un método anticonceptivo durante todo el mes, y no solamente durante tu ventana fértil.

				

			

			
				¿CUÁNDO ESTOY OVULANDO?
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				PROGESTERONA DEL DÍA 21

				Analizar los niveles de progesterona con una analítica es una de las formas definitivas para saber si estás ovulando. Los niveles de progesterona deberían estar por las nubes una semana después de la ovulación (normalmente, una semana antes de que te llegue la regla). Es fácil localizar esta fase si tienes un ciclo regular, pero no tanto si tu ciclo es irregular. Esta prueba se llama a menudo «progesterona del día 21», pero en realidad solo se hace el día 21 si tienes un ciclo de veintiocho días. Para calcular cuándo hacerte el «test del día 21», cuenta siete días antes de cuando te debería venir la regla y pídele a tu médico de cabecera o a un naturópata que te haga la prueba en ese momento. Por ejemplo, si tienes regularmente un ciclo de treinta y tres días, deberías pedirle a tu médico que te haga la prueba de progesterona en el día 26. Aunque el resultado de una prueba con más de cinco nanomoles por litro (nmol/L) ya indica que has ovulado, tu progesterona debería estar idealmente por encima de los 30 nmol/L en este momento.

				REGISTRO DE LA TEMPERATURA

				Registrar tu temperatura basal puede ayudarte a localizar la ovulación y también te da información acerca de qué hacen tus hormonas en diferentes momentos del ciclo. Tomar tu temperatura basal requiere que te pongas el termómetro (idealmente de mercurio, diseñado para las pruebas de ovulación) tan pronto como te despiertes. Este método se basa en tomarte la temperatura cuando estás descansada y has dormido por lo menos cuatro horas (idealmente) de sueño ininterrumpido. Te tienes que tomar la temperatura a la misma hora cada mañana antes de levantarte, dar vueltas en la cama o empezar a hablar, ¡lo cual lo hace bastante difícil para personas con niños pequeños!

				Empezando el primer día de tu ciclo, regístrate la temperatura (ver tabla de registro del ciclo menstrual al final de este apartado). Deberías notar que las temperaturas están alrededor de los 36,3 ºC, y suben hasta unos 37 ºC en la segunda mitad del ciclo. El último día antes de que la temperatura empiece a subir es, normalmente, el día en el que has ovulado. Para saber que has ovulado, tienes que haber registrado tres temperaturas consecutivas que sean por lo menos 0,4 ºC más altas que las seis lecturas previas. Este método es genial para saber que ya has ovulado, pero no predice por adelantado cuándo ovularás, por lo que es menos útil para programar la concepción o la contracepción.
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				Nota: si tomarte la temperatura cada día te empieza a poner nerviosa y hace que te obsesiones con cada pequeño cambio, es hora de hacer una pausa y cambiar a un método alternativo para evaluar la ovulación.

				KITS PARA LA PREDICCIÓN DE LA OVULACIÓN

				Los kits para la predicción de la ovulación, llamados kits LH, analizan la orina para ayudarte a identificar cuándo eres fértil, detectando un aumento repentino de la hormona luteinizante (LH), lo cual ocurre normalmente entre doce y cuarenta y ocho horas antes de la ovulación –más comúnmente, a las treinta y seis horas–. La orina se debería analizar a diario en los días previos a la ovulación hasta que se detecte un aumento repentino de LH. A menudo, el aumento de LH se detecta mejor por la tarde, aproximadamente a las 14.00 horas, y la orina se debería analizar a la misma hora cada día. Los intentos de concepción deberían ser regulares en el día del aumento de LH y los dos días siguientes. En el caso de algunas mujeres, especialmente aquellas con síndrome de ovario poliquístico (SOP), puede que se detecte un aumento positivo constante de LH a lo largo del ciclo debido a los altos niveles de esta hormona. Si te parece que el kit LH no es claro ni útil después de dos meses, prueba otro método de detección de la ovulación (un resultado poco claro en un kit LH no significa necesariamente que no estés ovulando) o visita a tu médico para que lo siga analizando.

				MOCO CERVICAL

				¡No me cabe en la cabeza por qué nadie nos explica el tema del moco cervical cuando aprendemos sobre la regla! Entender los cambios en el moco cervical puede revelarnos mucha información acerca de nuestra fertilidad y es importante tanto para la concepción como para la contracepción, así que merece la pena saberlo. El moco cervical es lo que la mayoría de las mujeres identifican equivocadamente como secreciones. En un ciclo menstrual regular, los patrones de moco cervical ocurren siempre en el mismo momento del mes. El moco cervical baja por la cérvix hasta la boca de la vagina y está diseñado para facilitar el camino al esperma hacia el interior de la cérvix para concebir. La mejor manera de valorar el moco cervical es esperar hasta la noche (para evitar confusión con el semen residual y esperar a que el moco baje de la cérvix hasta la boca de la vagina). Lávate las manos y, antes de hacer pipí, pásate dos dedos por la boca de la vagina para ver cómo es el moco.
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				Después de la regla verás que no hay mucho moco, pero que es pegajoso. Tras una semana, más o menos, la mayoría de las mujeres presentan un moco blanco, espeso y pegajoso (que se parece un poco a la crema hidratante), que algunas mujeres se encontrarán en las bragas y a través del cual el esperma no puede nadar. Después de esto, el moco se volverá más húmedo, claro y acuoso bajo la influencia de los crecientes niveles de estrógeno. Este es el momento en el que eres potencialmente fértil. El esperma puede nadar a través de este tipo de moco y tiene un camino fácil hasta la cérvix para poder concebir. Después de un par de días, puede que notes la presencia de un tipo de moco más elástico con una consistencia parecida a la de la clara de huevo que indica el punto más álgido de la ovulación. Puede ser difícil percibirlo. Algunas mujeres lo reconocen cuando utilizan el papel higiénico para limpiarse, y aquello que limpian es bastante resbaladizo y necesitan un trozo más de papel para volver a limpiarse. Este tipo de moco es el que indica la máxima fertilidad y, seguramente, cuando lo tengas, significa que estás ovulando. Puede que aún tengas este tipo de moco fino y transparente durante uno o dos días más antes de volver al tipo espeso y blanco, o escaso y pegajoso, antes de que te llegue la regla.

				Recuerda que todas experimentamos lo mismo cada mes y cuanto más aprendas sobre tu cuerpo, mejor podrás localizar tu ovulación para la concepción o la contracepción. Intenta hacer estas inspecciones por lo menos durante un mes o dos para aprender tus patrones, cada vez te resultará más fácil.
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				SEGUIMIENTO DE LA OVULACIÓN

				El seguimiento de la ovulación se lleva a cabo en un centro clínico. Este proceso normalmente no requiere una consulta con un especialista ni un tratamiento invasivo. Analíticas cada dos días permiten realizar una rigurosa evaluación del estrógeno, la progesterona y la hormona luteinizante a lo largo del ciclo, haciendo que se pueda anticipar la ovulación y que se confirme el desarrollo del folículo con un ultrasonido. Este seguimiento es útil para mujeres que no ovulan cuando sería lo esperado o que necesitan una ayuda extra con la elección del momento oportuno para la concepción.
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					ENTENDER LOS CAMBIOS DEL MOCO CERVICAL TE PUEDE DECIR MUCHO ACERCA DE TU FERTILIDAD Y ES IMPORTANTE TANTO PARA LA CONCEPCIÓN COMO PARA LA CONTRACEPCIÓN, ASÍ QUE MERECE LA PENA SABER SOBRE ELLO.
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				¿CUÁNDO TENDRÍA QUE BUSCAR AYUDA?

				Hay muchas mujeres que deciden buscar ayuda tanto de su médico de cabecera como de un especialista (un ginecólogo o un endocrinólogo), además de un especialista en medicina complementaria, como un naturópata, un nutricionista o un acupuntor.

				Plantéate buscar ayuda si...

				
						Tienes ciclos irregulares que duran más de treinta y tres días.

						Has seguido las planificaciones dietéticas y los consejos de estilo de vida que integran este libro, pero no te ha venido la regla desde hace más de tres meses.

						Tienes ciclos regulares, pero no percibes un cambio de temperatura, ni cambios en el moco cervical, ni tampoco logras una lectura clara en los kits de predicción de la ovulación.

						Hace más de seis meses que intentas concebir o tienes intención de concebir en los próximos tres meses.

						Tienes reglas muy ligeras (necesitas solamente una compresa al día).

						Tienes reglas muy fuertes (tienes fugas o desbordamientos, o te tienes que cambiar los tampones súper o las compresas cada dos horas).

						Experimentas grandes coagulaciones en la menstruación, de un tamaño mayor de dos centímetros de diámetro.

						Experimentas dolores que requieren más de dos tandas de dos analgésicos por ciclo (o cuando los analgésicos no te alivian el dolor).

						Tienes síntomas premenstruales severos o que duran más de tres días antes de la regla (como sangrados irregulares, dolor en los pechos, retención de líquidos, cambios de humor, dolor, fatiga, cambios en los intestinos, hinchazón, mareos, dolor de cabeza, náuseas, insomnio o antojos de comida).

						Experimentas dolores a mitad de ciclo que interfieren en tus actividades diarias.

						Te parece que la duración de tu regla o los síntomas han cambiado en los últimos tres meses.

				

				
					UN NATURÓPATA PUEDE AYUDAR A QUE TE SIENTAS LO MEJOR POSIBLE UTILIZANDO MEDICINA HERBAL Y NUTRICIONAL, ADEMÁS DE MODIFICACIONES DIETÉTICAS Y OTRAS RELACIONADAS CON TU ESTILO DE VIDA.

				

				¿QUIÉN ME PUEDE AYUDAR?

				Una derivación a un ginecólogo o endocrinólogo especialista puede ser útil en muchas situaciones si tienes un problema hormonal. Puede ser esencial tener un buen especialista en tu equipo para hallar cualquier posible problema o patología subyacente. Investiga y pregunta para asegurarte de que el especialista al que te derivan encaja bien contigo. La derivación a un especialista puede ser innecesaria para aquellas mujeres que no tengan problemas graves.

				Un naturópata calificado en medicina reproductiva podrá ayudarte a entender las opciones de tratamientos ortodoxos, como anticonceptivos y un amplio abanico de opciones de fecundación in vitro (FIV); te dará recomendaciones acerca de qué médicos y especialistas podrías tomar en consideración; y te garantizará que cualquier suplemento que estés tomando sea seguro y efectivo para que lo combines con la medicación.

				Los problemas de salud reproductiva normalmente aparecen a raíz de una combinación de componentes genéticos, ambientales, inflamatorios e inmunes. Después de investigar y tratar problemas de salud subyacentes, mejorando la dieta y el estilo de vida, e implementando suplementos nutricionales adecuados con la ayuda de un naturópata, muchas mujeres lograrán una mejora drástica en su salud y en sus síntomas. La naturopatía puede ayudar a muchas parejas que intentan concebir a alcanzar su sueño de un embarazo completamente saludable.
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				¿MIS HORMONAS ESTÁN EQUILIBRADAS?

				Nuestras hormonas afectan tanto a nuestra salud física, mental y emocional que su equilibrio es algo esencial. Aunque haya más de un centenar de hormonas distintas, nos centraremos particularmente en las reproductivas femeninas, donde se hallan los desequilibrios más comunes entre estrógeno y progesterona. Estos desequilibrios son los que provocan muchos de los molestos síntomas que no necesariamente se tienen que considerar un problema médico, pero que pueden afectar a nuestra salud y a nuestro bienestar cada mes, con síntomas como el SPM, el cambio de humor, la sensibilidad en los pechos, los dolores y la retención de líquidos.

				
					UN NATURÓPATA ESPECIALIZADO EN SALUD REPRODUCTIVA PUEDE AYUDARTE A INTERPRETAR LOS RESULTADOS DE UNA PRUEBA. NUESTRO OBJETIVO ES LOGRAR UNA SALUD ÓPTIMA, NO SOLO LA AUSENCIA DE MALA SALUD.
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				Los niveles de hormonas fluctúan a diario, así que para valorarlos adecuadamente se deberían analizar con un punto de referencia que permita comparar un mes con otro. Un perfil hormonal de referencia normalmente incluye el control de estrógeno, progesterona, hormona luteinizante (LH), hormona folículo-estimulante (FSH), prolactina y andrógenos. La referencia se toma el tercer día del ciclo o el tercer día de sangrado. Hacer la medición este día permite que los niveles hormonales estén de vuelta al principio del ciclo y que cualquier resaca hormonal del ciclo anterior ya haya desaparecido. En este momento, el nivel de progesterona debería ser bajo. Esto se debería medir una semana después de la ovulación (o una semana antes de la fecha en la que nos llegará la regla), ya que en ese momento ha de hallarse en la cresta de su fluctuación. Medir los dos niveles nos permitirá hacer una valoración de la salud hormonal. Cabe destacar que puede ser complicado evaluar las hormonas y que las pruebas de sangre o saliva solamente nos aportan una imagen que nos indica una dirección; estas pruebas no miden los niveles de estrógenos ambientales, unos compuestos similares a los hormonales, que el cuerpo absorbe y que pueden crear efectos no deseados parecidos a los del estrógeno. El campo de oscilación de las hormonas es muy amplio, así que estar dentro del rango normal no significa necesariamente que tus hormonas estén equilibradas o en niveles óptimos. Un naturópata especializado en salud reproductiva puede ayudarte a interpretar los resultados de una prueba. Nuestro objetivo es lograr una salud óptima, no solo la ausencia de mala salud.
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				EXCESO RELATIVO DE ESTRÓGENOS

				El exceso de estrógenos no se debe normalmente a una sobreproducción por parte de los ovarios; lo más probable es que sea causado por factores del estilo de vida, como exposición a estrógenos ambientales, decisiones dietéticas, mala eliminación de estrógenos del cuerpo, obesidad o niveles inadecuados de progesterona. No siempre se trata de un verdadero exceso de estrógenos, sino que a veces es un exceso relativo, comparado con los niveles de otras hormonas.

				La exposición a estrógenos ha aumentado hoy en día, en parte, a causa de ciertas decisiones en el estilo de vida. Comparada nuestra época con la que vivieron nuestras abuelas, actualmente las mujeres tienden a quedarse embarazadas con menos frecuencia, a pasar menos tiempo amamantando y a tener una menarquía más temprana (primera menstruación) y una menopausia más tardía. Esto significa que tendemos a tener más ciclos menstruales y, consecuentemente, más estrógeno natural a lo largo de nuestra vida. Es posible que esta exposición contribuya al inicio de problemas relacionados con el estrógeno como la endometriosis (cuando el tejido que recubre el interior del útero crece fuera de este), el cáncer de mama, los miomas uterinos (tumores benignos en el útero) y la adenomiosis (cuando el tejido que recubre el interior del útero crece dentro de las paredes musculares de este).

				
					¿QUÉ SON LOS ESTRÓGENOS AMBIENTALES?

					Los estrógenos ambientales son grupos de más de ochocientas sustancias químicas, también conocidas como interruptores endocrinos (EDC) o xenoestrógenos. Se cree que estos químicos afectan al equilibrio hormonal1 y pueden interferir en la salud reproductiva y el desarrollo fetal. Se hallan en productos de nuestra vida cotidiana, como los de limpieza, el jabón líquido, las velas perfumadas, los pesticidas agrícolas convencionales, los perfumes, el maquillaje, los pintaúñas y muchos otros. Los plásticos (incluso los plásticos sin bisfenol A) pueden liberar estrógenos ambientales, particularmente cuando se calientan o se enfrían. Descubre más acerca de qué evitar en el apartado «Cambios en el estilo de vida» y empieza a minimizar tu exposición a estos productos desde hoy, cambiando progresivamente a alternativas naturales.

				

				Mala eliminación de estrógenos

				Los estrógenos se metabolizan y eliminan del cuerpo principalmente a través del hígado, de los intestinos y de los riñones. Si su funcionamiento no es óptimo, se reduce la eliminación de estrógenos. Cuida estos órganos minimizando el consumo de alcohol y de cafeína, bebiendo mucha agua filtrada y priorizando en tu dieta los alimentos que mejoran el funcionamiento de los intestinos: aumenta el consumo de vegetales y fibra alimentaria, reduce las grasas saturadas, aumenta los alimentos fermentados (favorecen el crecimiento de bacterias «buenas») como el chucrut, el kimchi, el kéfir y el miso, y haz ejercicio de forma regular.
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				Por qué tu peso es importante

				La obesidad puede interferir en la ovulación y el equilibrio hormonal. La abundancia de tejido graso aumenta la conversión de andrógenos (hormonas como la testosterona) en estrógenos, lo cual crea un exceso relativo y aumenta los factores de riesgo de varias enfermedades. Aumentar el ejercicio físico y centrarte en una dieta nutritiva que contenga una cantidad adecuada de proteínas y una abundancia de vegetales es a menudo el primer paso para abordar este problema. Un problema hormonal concurrente puede hacer que perder peso sea algo difícil y frustrante. Un naturópata o médico de cabecera te puede ofrecer asesoramiento personalizado, motivación y apoyo.

				Bajos niveles de progesterona

				Otra causa de exceso de estrógenos es que los niveles de progesterona no sean los adecuados. La progesterona equilibra los efectos del estrógeno y reduce el riesgo de contraer enfermedades relacionadas con este. Cuando las mujeres no están ovulando, el estrógeno no se opone a la progesterona, pero puede que en algunos casos lo haga, debido a los bajos niveles de progesterona por culpa del estrés, de una dieta pobre o de deficiencias nutricionales.

				Síntomas comunes del exceso de estrógenos

				
						Cambios de humor.

						Reglas fuertes.

						Miomas uterinos.

						Dolores menstruales.

						Irritabilidad.

						Fatiga.

						Rubor facial.

						Antojos de azúcar.

						Retención de líquidos.

						Fácil aumento de peso.
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					CONSEJOS PRÁCTICOS PARA REDUCIR EL EXCESO DE ESTRÓGENO

					Come entre dos y tres tazas de brócoli, coliflor, espárragos, hinojo, col rizada, espinacas y coles de Bruselas casi todos los días. Los vegetales del género Brassica contienen sustancias que ayudan a asimilar y eliminar el exceso de estrógenos del cuerpo a través del hígado.

					Evita calentar la comida en recipientes de plástico, la comida envasada en plástico y las botellas de agua de plástico. El plástico es una de las mayores fuentes de estrógenos ambientales. Lo puedes sustituir por recipientes de cristal.

					Desintoxícate del estrógeno ambiental siguiendo las recomendaciones de la sección «Estilo de vida».

					Para reducir la hinchazón intestinal, plantéate evitar los productos lácteos, el gluten, el maíz, la soja y el azúcar.

					Reduce la ingesta de carne roja a una ración a la semana aproximadamente (pero aumenta el consumo de pollo y huevos ecológicos, y de pescado obtenido de forma sostenible).

					Come alimentos de producción ecológica para disminuir los niveles de exposición a los estrógenos. Visita el mercado agrícola local para encontrar opciones bajas en toxinas que no sean demasiado caras.

					Añade una o dos cucharadas de semillas de lino o de linaza recién molidas a diario en la comida o en la bebida. Las semillas de lino contienen lignano, el cual se cree que ayuda a eliminar el exceso de estrógenos del sistema. No se recomienda un alto consumo de lignano si estás embarazada o en el periodo de lactancia.

					Además, intenta beber casi a diario entre dos y tres tazas de infusiones de hierbas que favorezcan el funcionamiento del hígado. Entre estas, se incluyen las infusiones de ortiga, de raíz o de hojas de diente de león, de alcachofa o de cardo mariano (cardo lechero).

					Hidrátate bien. Te recomiendo beber por lo menos un litro y medio de agua al día, hasta conseguir que tu orina tenga un color claro.
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				DEFICIENCIA RELATIVA DE ESTRÓGENOS

				Un nivel bajo de estrógenos puede ser tan problemático como un nivel alto. La deficiencia de estrógenos (confirmada mediante una analítica) ocurre a menudo cuando el peso corporal es muy bajo, lo cual resulta en un menor índice de conversión de andrógenos a estrógenos. Se puede agravar cuando se defeca con mucha frecuencia y cuando la ingesta de fibra es demasiado alta y el estrógeno disponible se excreta del cuerpo. La verdadera deficiencia de estrógenos tiene lugar después de la menopausia, cuando la reserva ovárica es muy escasa o cuando se extirpan los ovarios.

				Un peso corporal demasiado bajo (o un bajo nivel de grasa corporal) es una causa común de escasez de estrógenos que puede interrumpir el ciclo menstrual y hacer que este se vuelva errático o ausente. Es un problema, porque tanto la densidad ósea como la fertilidad pueden quedar afectadas. Un exceso de ejercicio físico también puede reducir el nivel de estrógenos. Si tu menstruación ha desparecido o es irregular y haces ejercicio cardiovascular de alta intensidad más de dos veces por semana, reduce el cardio y sustitúyelo por caminar, hacer yoga o ejercicios musculares suaves.

				Es sabido que la fibra alimentaria fomenta la eliminación de estrógenos y reduce sus niveles en sangre. Esto es genial cuando todo está en equilibrio, pero cuando se excretan demasiados estrógenos, dejan de estar disponibles para que los utilice el cuerpo. Un exceso de fibra puede provocar que se haga de vientre varias veces al día. Asegúrate de que tu dieta es equilibrada: la moderación es clave.

				
					[image: ]
				

				Síntomas comunes de la deficiencia de estrógenos

				
						Poca memoria.

						Palpitaciones.

						Infecciones por cándida (candidiasis).

						Depresión.

						Sudores nocturnos.

						Insomnio.

						Piel seca.

						Libido baja.

						Ciclos menstruales largos o irregulares.

						Sequedad vaginal.
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					CONSEJOS PRÁCTICOS

					Estimula los niveles de estrógenos con semillas de sésamo, garbanzos y legumbres. Estos alimentos contienen fitoestrógenos que se combinan con receptores de estrógeno y tienen un efecto similar al del estrógeno.

					Aumenta tu consumo de carne roja (preferentemente ecológica) hasta tres veces por semana, para aumentar los niveles de hierro.

					Come proteínas animales en cada comida: son ideales para contribuir a un ciclo menstrual regular y mejorar el humor, la concentración y el sueño. Prueba tortillas rellenas, ensaladas de pollo, medallones de salmón y cordero cocinado lentamente.

					Haz ejercicio suave dos o tres veces por semana. Demasiado ejercicio puede reprimir el hipotálamo y reducir los niveles de estrógeno, conllevando reglas irregulares, sangrado escaso, mal humor y bajos niveles de energía. Prueba con largos paseos, yoga y estiramientos.

					Gana peso si estás por debajo de tu peso ideal o si tienes un porcentaje bajo de grasa corporal: hazlo de forma saludable comiendo alimentos nutritivos y nutricionalmente densos, que sean ricos en almidón, como el plátano, el boniato y la calabaza.

					Aumenta la ingesta de grasas «buenas» como el aceite de oliva crudo, el aceite de coco, el aguacate, los frutos secos, las semillas, el humus, el tahini o el pescado azul, como el atún y el salmón. Minimiza las grasas «malas» que se hallan en los aceites procesados, en los fritos, en la margarina, en las galletas procesadas, en las palomitas y en cualquier producto que contenga aceite de colza o de girasol.

					Evita los productos derivados de la soja. Esta estimula los estrógenos, pero también disminuye la absorción de importantes nutrientes y minerales. También puede inhibir el funcionamiento de la tiroides y es un alimento altamente procesado. Las formas fermentadas de la soja, como el miso, el tempeh y el tamari, son buenas con moderación.

					Aumenta tu ingesta de vegetales, como mínimo siete tipos diferentes al día. Para estimular los estrógenos, buenas son las manzanas, la alfalfa, las cerezas, los garbanzos, las zanahorias, el apio, el pepino, los dátiles, el hinojo, el aceite de oliva, la papaya, los guisantes, las ciruelas, las granadas, las patatas, las legumbres, el ruibarbo y los tomates.
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				DEFICIENCIA DE PROGESTERONA

				El cuerpo lúteo (o la placenta durante el embarazo) produce la progesterona después de la ovulación. Un fracaso o problemas de ovulación, un desarrollo anormal del folículo, defectos en la fase lútea, problemas de tiroides o altos niveles de estrés pueden causar una deficiencia de progesterona. Las enfermedades comúnmente asociadas a la falta de progesterona son el síndrome de ovario poliquístico (SOP), la amenorrea hipotalámica, el sangrado uterino anormal y la hiperprolactinemia. Si sospechas que no estás ovulando, visita a tu médico de cabecera para que te examine y te haga un diagnóstico.

				Cuando no se ovula, se produce menos progesterona, lo que significa que hay problemas subyacentes que se tienen que tratar, por ejemplo, cuando los niveles de hormona folículo-estimulante (FSH) y de hormona luteinizante (LH) están demasiado bajos, se produce una luteinización, un desarrollo anormal del folículo.

				Una fase lútea inadecuada o un «defecto en la fase lútea» se produce cuando el revestimiento del útero no adquiere un grosor adecuado cada mes. El resultado es una fase lútea acortada que dura unos diez días, en vez de doce o catorce, y puede dar como resultado sangrados irregulares, aborto natural o dificultades para concebir.

				Las hormonas tiroideas estimulan la liberación de progesterona en la segunda mitad del ciclo femenino, por lo que una tiroides sana es esencial para un ciclo sano. Muchas mujeres tienen una función tiroidea por debajo del óptimo (hipotiroidismo), aunque se les diga que su tiroides es normal. El hipotiroidismo puede reducir la progesterona, alargando el ciclo y afectando negativamente la concepción y el mantenimiento del embarazo. Para evaluar completamente la función tiroidea, tu médico de cabecera te puede hacer una prueba. El rango habitual de la hormona estimulante de la tiroides (TSH) es de 0,4-4,5 mlU/L, y debería estar por debajo de 2,5 mlU/L en mujeres que están intentando quedarse embarazadas.
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				Síntomas comunes de la deficiencia de progesterona

				
						Pechos más grandes.

						Sangrados irregulares.

						Sangrados leves.

						Dolores de cabeza.

						Libido baja.

						Ansiedad.

						Ciclos menstruales cortos.

						Calambres menstruales.

						SPM.

						Abortos naturales tempranos.
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					CONSEJOS PRÁCTICOS

					Reduce el estrés para reforzar la producción de progesterona. Cada día, durante unos minutos: siéntate cómodamente y haz diez respiraciones profundas y lentas. Aguanta la respiración durante unos segundos y exhala. Esta técnica enciende el sistema nervioso parasimpático y nos permite relajarnos.

					Aprende a decir que no y deja de comprometerte con más cosas de las que puedes.

					Date un baño relajante y purificante, añadiendo una taza de sales de Epsom (sulfato de magnesio) en el agua durante unos quince minutos, dos veces por semana, para relajarte y permitir que el magnesio de las sales se absorba.

					Prioriza dormir lo suficiente (entre siete y nueve horas) cada noche.

					Practica yoga, mindfulness o meditación de forma regular. No se te tiene que dar bien, solo tienes que intentarlo.

					Plantéate tomar un suplemento de magnesio y vitamina B6. Estos nutrientes son esenciales para la producción de progesterona y pueden ayudarte a reducir el SPM, a regular la menstruación y a animarte. Algunos de los alimentos ricos en estos nutrientes son el pollo, el pavo, las acelgas, las semillas de girasol y los pistachos.

					Aumenta tu ingesta de vitamina C para restaurar las glándulas suprarrenales y favorecer el equilibrio hormonal. Come por lo menos dos o tres raciones de alimentos ricos en vitamina C diariamente; prueba con papaya, pimiento, brócoli, coles de Bruselas, fresas, piña, naranjas, kiwi y coliflor.

					La vitamina D es un precursor hormonal esencial para la producción de progesterona. Como la mayoría de nosotros trabajamos en el interior de edificios o somos muy precavidos con la exposición al sol, a menudo tenemos bajos los niveles de vitamina D. Tu médico de cabecera puede evaluar tus niveles de vitamina D.
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					ESTRÉS Y CONCEPCIÓN

					La progesterona es esencial para una fase lútea saludable y un embarazo exitoso, pero cuando tu cuerpo produce demasiadas hormonas del estrés, los niveles de progesterona caen en picado. Cuando estás estresada, tus glándulas suprarrenales producen las hormonas del estrés llamadas cortisol y adrenalina. Sin embargo, para generar cortisol, tus glándulas suprarrenales necesitan progesterona y cuando se necesite cortisol, siempre se utilizará progesterona, sin importar la poca cantidad que te pueda quedar disponible. Cuando estás estresada de forma crónica (o incluso, como muchas de nosotras, ocupadas crónicamente y consumiendo constantemente cortisol y adrenalina), los niveles de progesterona se mantienen bajos. Reducir el estrés y restaurar una actividad suprarrenal saludable puede mejorar los niveles de progesterona.2
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