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			SINOPSIS

			Como mujeres, experimentamos cambios hormonales a lo largo de la vida, así como dolencias y estados intrínsecos a nuestra naturaleza femenina. Para tratar y aliviar los síntomas asociados a estos estados, la fitoterapia puede ser nuestra gran aliada.

			Desde el cuerpo hasta las emociones —ciclo menstrual, embarazo, aborto natural o inducido, menopausia, alteraciones relacionadas con el síndrome premenstrual, etcétera—, las plantas actúan para ofrecernos el bienestar que necesitamos.

			

			En este libro descubrirás:

			
					30 fichas de plantas con información detallada acerca de sus propiedades y beneficios.

					Medidas que te proporcionarán alivio y te ayudarán a reconectar contigo misma.

					Instrucciones para preparar tu propio herbolario en casa.

					Indicaciones sobre cómo utilizar estos valiosos remedios naturales.

			

			«Las plantas y las mujeres comparten un destino común, están íntimamente unidas. Cuida tu cuerpo de mujer con la riqueza de los vegetales.»
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					«Escucha a tu cuerpo cuando te susurra para que más tarde no tengas que oírlo gritar.»

				

				Proverbio tibetano

			

			Dedico este libro…

			A mi madre, a mi hija, a Nathalie, a Cecilia, a Silvia, a Delphine, a Sophie, a Marianne, a Chloé, a Tess, a Kadia, a Aurélie, a Alice, a Julie y a Lissette; también a David, a Laurent, a Jean y a mi hijo.

			Gracias a Jessica y a Nicolas, que me han ayudado a verlo todo más claro.

			Y un pensamiento especial para mis «mares»1, Clotilde y Danielle.

		

	
		
			¡PON A PRUEBA TUS CONOCIMIENTOS!

			
				
					
							
							1. Las plantas que se utilizan como remedios naturales…

						
					

					
							
							a. son totalmente inofensivas.

							b. no siempre funcionan.

							c. son eficaces, siempre y cuando se usen siguiendo las debidas normas.

						
					

					
							
							2. El frambueso es…

						
					

					
							
							a. una planta interesante, pero solo por sus frutos.

							b. una planta medicinal, de la que se utilizan las hojas.

							b. una planta medicinal, de la que se utilizan las hojas y las yemas.

						
					

					
							
							3. Un hidrolato…

						
					

					
							
							a. puede aplicarse como tratamiento interno (diluido) y como tratamiento externo.

							b. debe contener alcohol y/o conservantes.

							c. solo puede aplicarse como tratamiento externo.

						
					

					
							
							4. Una infusión es…

						
					

					
							
							a. básicamente, agua caliente; sirve sobre todo para hidratarse.

							b. una bebida que sienta bien, especialmente por las noches.

							c. un extracto de principios activos vegetales.

						
					

					
							
							5. La progesterona es…

						
					

					
							
							a. una hormona natural exclusivamente femenina.

							b. una hormona exclusivamente sintética.

							c. una hormona que solo puede encontrarse en ciertas plantas.

						
					

					
							
							6. El hinojo…

						
					

					
							
							a. es una verdura que se puede tomar en infusión.

							b. es una planta medicinal de la que se utilizan las semillas.

							b. es una planta medicinal de la que se utilizan las hojas.

						
					

					
							
							7. Los polifenoles*1 (una familia de moléculas orgánicas muy abundante en el reino vegetal) son…

						
					

					
							
							a. antioxidantes*1;

							b. tóxicos.

							c. diuréticos.

						
					

					
							
							8. El inicio del ciclo menstrual se cuenta a partir…

						
					

					
							
							a. del primer día de la regla.

							b. de la ovulación.

							c. del último día de la regla.

						
					

					
							
							9. El espino albar actúa especialmente sobre…

						
					

					
							
							a. el hígado.

							b. los dolores reumáticos.

							c. el corazón.

						
					

					
							
							10. Nuestro organismo obtiene el calcio a través de:

						
					

					
							
							a. los productos lácteos únicamente.

							b. los vegetales.

							c. ambos.

						
					

					
							
							11. Los disruptores endocrinos pueden provocar…

						
					

					
							
							a. trastornos del sueño.

							b. trastornos hormonales.

							c. un incremento del ritmo cardiaco.

						
					

					
							
							12. La onagra es una planta medicinal, de la que se utilizan…

						
					

					
							
							a. las flores.

							b. las hojas.

							c. el aceite que se extrae de sus semillas.

						
					

					
							
							13. Una infusión de vid roja…

						
					

					
							
							a. puede provocar una borrachera.

							b. puede mejorar la circulación sanguínea.

							c. puede ayudar a conciliar el sueño.
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			INTRODUCCIÓN

			Nuestro cuerpo contiene todo el universo. En él, las fuerzas creadoras de la vida trabajan al ritmo de nuestros ciclos, de nuestras estaciones internas. Nuestro sistema biológico, nuestra dinámica íntima, nuestra energía animal… Todo se encuentra relacionado con nuestra feminidad.

			En ocasiones, algunas de las manifestaciones de nuestro ciclo hormonal pueden desestabilizarnos, ya sea en el plano fisiológico, en el nervioso o en el emocional. A veces incluso nos enfadamos con nuestras hormonas porque tenemos la impresión de estar sometidas a un fenómeno que escapa a nuestro control.

			Pero estas hormonas, que a menudo consideramos la causa de una serie de síntomas que queremos hacer desaparecer, nos invitan a reconectarnos con nuestro cuerpo, a prestarnos atención desde lo orgánico y lo sensible, para acompañar el prodigio interior de nuestra feminidad.

			Las plantas siempre han acompañado a las mujeres a través de las diferentes etapas de sus vidas. Es cierto que durante un tiempo los conocimientos empíricos permanecieron perdidos o incluso abandonados, pero hoy en día están recuperando todo el lugar que merecen. Gracias a las investigaciones sobre las hierbas medicinales que los científicos están realizando en la actualidad, sabemos ya que no hay motivo para seguir despreciando las «plantas de toda la vida», que en realidad son plantas que nos dan la vida. 

			En esta obra se presentan los trastornos más frecuentes a los que se puede dar una respuesta adecuada desde la fitoterapia y se incluye una selección de plantas, acompañada de instrucciones sobre sus diferentes modos de uso (en infusión, en gotas, en cápsulas, etc.).

			Para tratar los diferentes trastornos de las mujeres que se exponen en este libro también se pueden aplicar, de forma complementaria, otros planteamientos terapéuticos, como la aromaterapia, la homeopatía o la oligoterapia, o incluso recurrir a técnicas de gestión del estrés, como el yoga, la osteopatía o la acupuntura, entre otras.

			ADVERTENCIA

			Este libro es una guía práctica dirigida a todas aquellas personas que deseen informarse acerca de las posibilidades que brindan los tratamientos fitoterapéuticos, pero no hay que olvidar que, para cuidarse bien, hay que saber con exactitud cuál es nuestra dolencia, y eso es algo que solo los médicos pueden diagnosticar.

			El uso de las plantas medicinales no es inocuo.
 Cualquier vegetal puede interactuar con los medicamentos (anticoagulantes, diuréticos, medicinas para controlar la hipertensión arterial o la diabetes…). Antes de utilizar una planta como terapia o complemento, comprueba sus posibles contraindicaciones.

			La autora no asumirá responsabilidad alguna en relación con las consecuencias que, llegado el caso, se deriven de una utilización incorrecta o indebida de la información que se proporciona en esta obra.
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				LAS HORMONAS Y EL CICLO MENSTRUAL
			

			
				Los secretos de nuestra alquimia interior

				Nuestras hormonas son mensajeros químicos que las glándulas endocrinas envían a todo nuestro organismo para que actúen sobre nuestros órganos. Circulan por nuestro cuerpo, influyen en nuestro metabolismo y lo regulan.

				El sistema endocrino es, junto con el nervioso, la mayor herramienta de comunicación de nuestro organismo.

			

			
				1. Las hormonas femeninas: algunos datos

				Los estrógenos y la progesterona se secretan en los ovarios, cuya actividad, a su vez, está controlada por la hormona foliculoestimulante (FSH) y la hormona luteinizante (LH).

				El responsable de la secreción de la FSH y de la LH es el eje hipotálamo-hipofisario* del cerebro.

				El hipotálamo, de un tamaño apenas superior al de una almendra, es el director de orquesta que supervisa la producción de hormonas y ciertas funciones vitales relacionadas con la regulación, los hábitos alimentarios, el peso, las emociones, el comportamiento sexual… Su influencia se explica por la acción que ejerce sobre la hipófisis (que, por su parte, tiene un tamaño similar al de un guisante).

				El hipotálamo recibe constantemente la información que le llega de otras zonas del cerebro a través de los neurotransmisores (dopamina, noradrenalina, serotonina, endorfinas) y procesa los datos acerca del nivel de impregnación hormonal de nuestro organismo (es decir, realiza una especie de retrocontrol) para solucionar los casos de excesos o insuficiencias.

				Una alteración de carácter psicológico puede tener un impacto en el funcionamiento de este eje y provocar una carencia o una sobreproducción hormonal.

				Los estrógenos

				Estradiol, estrona, estriol… Estos estrógenos impulsan el desarrollo de los órganos femeninos, estimulan el crecimiento de los pechos, aumentan el grosor de la pared interna del útero (el endometrio) durante el ciclo menstrual, mantienen la lubricación y el flujo sanguíneo de la vagina, proporcionan protección a los huesos al actuar sobre el metabolismo fosfocálcico* y refuerzan así la estructura ósea (lo cual puede explicar por qué tras la menopausia aumenta la osteoporosis).

				También influyen en nuestro estado psicológico, en nuestro ánimo y en la calidad de nuestra piel.

				La progesterona

				La progesterona, que se produce en el momento de la ovulación, es la hormona de la gestación: prepara el endometrio para que acoja el óvulo fecundado y le ayuda a mantenerlo. Además, inhibe la actividad muscular del útero.

				La FSH u hormona foliculoestimulante

				Esta hormona actúa sobre los ovarios, ayudando a madurar sus folículos* (es decir, las celdas en cuyo interior se encuentra el óvulo) durante las dos primeras semanas del ciclo.

				Cuando un folículo está listo, se liberan más estrógenos en el torrente sanguíneo, que llegan así hasta el cerebro para indicarle que debe detener la producción de FSH y comenzar a liberar LH.

				Un aumento en los niveles de FSH puede indicar que se está reduciendo la producción de óvulos.

				La LH u hormona luteinizante

				Su papel es activar la ovulación: esta hormona envía al folículo una señal para que libere el óvulo que contiene. Así pues, interviene, junto con la FSH, en la maduración de los folículos ováricos y, más adelante, en la transformación del folículo en cuerpo lúteo o cuerpo amarillo (que se llama así porque tiene realmente este color). La función de este cuerpo amarillo es segregar progesterona.

				Los niveles de hormonas FSH y LH permiten diagnosticar la infertilidad y pueden explicar el retraso o el adelanto de la regla. 

				Estas hormonas son sumamente sensibles y están presentes en concentraciones muy bajas. Cualquier cambio en sus niveles genera alteraciones en el organismo. Por eso, basta con una pequeñísima cantidad de disruptores endocrinos para desequilibrar todo el sistema.

				El desequilibrio hormonal, especialmente entre los estrógenos y la progesterona, se considera a menudo la causa de trastornos fisiológicos y emocionales.

				Muchas veces los niveles de estrógenos son superiores a los de progesterona. En tal caso, se habla de hiperestrogenismo*. En este caso, las plantas pueden ayudarnos a mantener nuestro equilibrio hormonal.
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					El hígado desempeña un papel crucial en la regulación hormonal: cuando hay demasiadas hormonas en el organismo, se encarga de degradarlas. Por eso es fundamental pensar también en él cuando se tratan los desajustes hormonales.

				

			

			
				2. El ciclo menstrual: la mecánica de fluidos

				Se considera que este ciclo comienza el primer día de la regla y acaba el día anterior a la regla siguiente.

				El primer día de la regla, el cerebro (en concreto, el eje hipotálamo-hipofisario) lanza la señal de «secretar FSH para estimular los ovarios». Durante catorce días, la FSH, a su vez, estimulará la secreción de estrógenos.

				Unos días antes de la ovulación (que suele tener lugar en la jornada decimocuarta), el cerebro secreta LH, que producirá la progesterona en el momento de la ovulación. Cada mes, la ovulación tendrá lugar en un ovario diferente. Aproximadamente un 25 % de las mujeres siente dolor durante la ovulación.

				
					[image: ]
				

				El endometrio (recubrimiento interno del útero) aumenta su grosor con el fin de prepararse para acoger el óvulo. La temperatura corporal se eleva. Ciertas células adquieren un mayor volumen y acaban dando lugar a una estructura específica: el cuerpo lúteo.

				Si el óvulo no se fecunda, el cuerpo lúteo se descompondrá pasados entre doce y catorce días.

				El cerebro dejará de secretar FSH y LH y los ovarios detendrán la producción de estrógenos y progesterona. Esta reducción de los niveles hormonales provocará una serie de contracciones, que, a su vez, desencadenarán la regla. El útero se contrae y la parte superficial del endometrio se despega de la pared uterina. La regla comienza: es el fin de este ciclo y el inicio del siguiente.

				Si el óvulo se fecunda, el cuerpo lúteo se mantiene y ayuda a que el embarazo continúe.

				Se calcula que cada mujer pierde de media unos seiscientos cincuenta mililitros de sangre al año debido a la regla. Por eso, las mujeres necesitan más aporte de hierro que los hombres (y la ortiga es una planta ideal en este sentido, por su alto contenido en minerales).

			

			
				3. El tiroides

				Situada en la base del cuello, la glándula tiroides contribuye al correcto funcionamiento de numerosos órganos responsables de la regulación del sueño, del estado de ánimo, del ritmo cardiaco, del peso, de la temperatura corporal, de la sudoración…

				El tiroides segrega tiroxina (o T4), calcitonina (que interviene en el metabolismo del calcio) y triyodotironina (o T3).

				La famosa TSH (thyroid-stimulating hormone u hormona estimulante del tiroides), producida por la hipófisis (¡sí, aquí tenemos a esta glándula otra vez!), estimula la secreción de estas hormonas. A veces, la ruta entre el cerebro y el tiroides se ve perturbada… Por ejemplo, cuando la cantidad de serotonina o de dopamina es demasiado baja, puede producirse una modificación de los niveles de TSH. 

				¡Oh, no! ¡Otro de los problemas relacionados con el estrés! Precisamente este fenómeno aumenta el cortisol (la hormona del estrés) y desencadena la secreción de neurotransmisores que obstaculizan la actividad del tiroides. ¡Anda que no te han dicho veces eso de «tienes que dejar de estresarte»! Pan comido, ¿verdad?

				Pero los problemas de tiroides también pueden deberse a factores genéticos o autoinmunes, a carencias de yodo o a intoxicaciones (por plomo o radiactividad).

				En Francia, seis millones de personas presentan problemas en esta glándula.1

				Hipotiroidismo 

				
					[image: ] DEFINICIÓN

					Insuficiencia de hormonas tiroideas en el organismo.

				

				Sus síntomas suelen ir ligados a una ralentización: fatiga, sensación de frío, palidez, calambres musculares, hormigueo en las extremidades, dificultad para concentrarse, problemas de memoria, aumento de peso, estreñimiento, depresión, insomnio… El hipotiroidismo se trata con medicamentos que sustituyen a las hormonas tiroideas.

				Para prevenir esta dolencia, las personas que viven en entornos donde el yodo está poco presente de forma natural pueden resolver esa carencia tomando suplementos. Ciertas algas como la laminaria del Japón (Laminaria japonica) contienen yodo entre sus principios activos y, además, ayudan a atrapar y eliminar metales pesados.

				En fitoterapia elegiremos plantas que permitan recobrar la vitalidad y la energía y que aporten calor. En este sentido, las plantas adaptógenas* (que aumentan la capacidad de nuestro cuerpo para adaptarse al estrés), como el ginseng o la rodiola, son interesantes.

				Además, un estudio sobre la bufera (Withania somnifera), utilizada en casos graves de fatiga, demuestra que, en los ratones, esta especie vegetal provoca un aumento de los niveles de T3 y T4.

				Pero hay otras plantas muy comunes que también estimulan el tiroides: el tomillo, el romero, el jengibre, la canela, el ajo…
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