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			SINOPSIS

			Concebido como un viaje desde la primera menstruación hasta la última, este libro nos anima a profundizar en las distintas etapas hormonales de la vida de las mujeres, y a mejorar nuestra salud con una de las herramientas más poderosas que tenemos: la alimentación.

			Por ello, Marta León ofrece aquí recomendaciones nutricionales, recetas y consejos sencillos muy valiosos que nos permitirán adquirir hábitos saludables e incorporar alimentos clave para el equilibrio de las hormonas.

			Además, trata las alteraciones más comunes y propone cómo abordarlas desde la alimentación y el autocuidado, ya que el tratamiento del síndrome premenstrual, la endometriosis o la infertilidad, por ejemplo, es mucho más efectivo cuando se acompaña de cambios en el estilo de vida.

			

			Una invitación a cuidar del cuerpo con conciencia y coherencia, como acto de amor a nosotras mismas.
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			INTRODUCCIÓN

			Si tienes este libro en tus manos tal vez sea por la inmensa curiosidad que sientes por entender un poco mejor lo que ocurre en el mundo hormonal, que está siempre activo. De hecho, mientras lees estas líneas se están produciendo millones de reacciones químicas en el cuerpo sobre las que podemos influir con cada elección cotidiana que hagamos; por ejemplo, escoger un alimento u otro, o el hecho de estar atravesando una época estresante o, por el contrario, una de vacaciones.

			Las hormonas se nos cuelan por todos los rincones y se manifiestan tanto en nuestra forma de pensar como en nuestra manera de digerir, de gestionar el estrés o de vivir. Interpretar la realidad teniendo en cuenta los niveles hormonales del momento por el que estamos pasando puede marcar la diferencia entre vivir con frustración o comprendernos mejor y pasar a la acción. El mundo de la bioquímica es hermoso, ya que en el fondo trata de entender las pequeñas cosas que generan grandes cambios desde dentro hacia fuera.

			En todos estos años trabajando e investigando sobre salud femenina, y en concreto sobre el universo hormonal, me he dado cuenta de que aún hay muchos misterios que poco a poco vamos desentrañando. Afortunadamente para nosotras y para las generaciones que están por venir, hitos femeninos como la menstruación son cada vez menos tabú, y la educación menstrual de hoy no es como la que recibieron nuestras madres o abuelas. Sin embargo, sigue quedando un larguísimo camino por recorrer para conseguir que se visibilicen temas cruciales de la salud hormonal, como la normalización del dolor menstrual.

			Este libro es un viaje a través de la naturaleza femenina que comienza con la pubertad y finaliza con el climaterio; un recorrido por los cambios que experimenta la bioquímica femenina, que nos convierten en lo que somos. Te invito a profundizar en las distintas etapas hormonales de la vida, a conocerte desde la primera menstruación hasta la última. Capítulo a capítulo iremos comprendiendo mejor qué alteraciones advertimos la mujeres cuando estamos en equilibrio hormonal y cuando no. Como sabrás, no todas las mujeres experimentamos una vida cíclica en armonía; de hecho, se estima que el 70% de la población occidental femenina pasa sus menstruaciones con molestias (dolor menstrual o altibajos emocionales) que provocan que su experiencia cada mes durante treinta o cuarenta años sea tan desagradable que posiblemente vivan con cierto temor la llegada del nuevo ciclo.

			Nuestra salud menstrual hoy en día seguramente se parece muy poco a la de nuestras antepasadas. Para empezar, ellas menstruaban más tarde que nosotras. Se estima que la edad de la primera menstruación se está adelantando generación tras generación, y lo cierto es que aún desconocemos las implicaciones biológicas que este hecho puede tener en nosotras. Las generaciones anteriores, además, menstruaban menos veces a lo largo de su vida, ya que experimentaban muchos más embarazos —a edades bastante más tempranas que nosotras—, partos y años de lactancia. A todo ello, además, debemos sumar factores epigenéticos como que muchas de nosotras en la actualidad vivimos gran parte de nuestra vida en núcleos urbanos (por lo que debemos sumar la exposición a la contaminación), experimentamos más estrés, comemos peor (y más rápido), estamos mucho más expuestas a las radiaciones electromagnéticas, llevamos vidas mucho más sedentarias (nos pasamos gran parte del día sentadas y con las piernas cruzadas) y alteramos constantemente nuestros ritmos circadianos (del sueño y la vigilia). En suma, vivimos una realidad que nos lleva irremediablemente a un empeoramiento de la salud hormonal. Por ello, es de vital importancia que la cuidemos con una de las herramientas más poderosas que tenemos: la alimentación.

			De hecho, la alimentación es el eje central de este libro. Aquí encontrarás recetas, recomendaciones nutricionales y consejos muy sencillos, con el objetivo de que puedas incorporar hábitos saludables y alimentos clave para la salud femenina en el día a día de manera sana y sencilla, ya que, en definitiva, la alimentación es la materia prima que el cuerpo necesita para construir salud.

			Todas sabemos que unos buenos hábitos nutricionales nos conducen directamente a un mejor equilibrio físico y mental. Hoy en día también sabemos que la alimentación tiene un enorme impacto en la bioquímica hormonal. Pero, antes de llegar a las hormonas, una buena alimentación incide primero en el intestino y en su microbiota, ese universo bacteriano de microorganismos que habita nuestro cuerpo y que desempeña un papel tan importante en todos los sistemas. La microbiota se ha convertido en una de las áreas de investigación más importantes de los últimos años, puesto que un desequilibrio intestinal puede acabar empeorando una endometriosis, o una celiaquía puede estar detrás de un embarazo que no llega. Por este motivo le hemos dedicado al intestino un capítulo del libro en exclusiva.

			La vida es una danza. A lo largo de toda la vida hormonal se produce un incesante subir y bajar de neurotransmisores y hormonas, con una sincronicidad perfecta. El ciclo menstrual transita por muchas etapas distintas entre una menstruación y la siguiente, y en algunas mujeres esta danza quizás circule un poco «descompasada»; es decir, que puede que la menstruación traiga a su paso consecuencias como brotes de acné o migrañas menstruales. Otras veces las menstruaciones conllevan mucha retención de líquidos, antojo de dulce o altibajos emocionales. La alimentación y los cambios en el estilo de vida pueden hacer mucho por la normalización y la recuperación del compás de esta danza.

			La alimentación es una herramienta muy poderosa para el autocuidado femenino; por ello, en este volumen también encontrarás recetas muy sencillas para que puedas comenzar a mimar las hormonas comiendo rico. Eso sí, siempre teniendo presente que esto es un maratón, no una carrera de velocidad. Este tipo de cambios profundos tienen que cocinarse a fuego lento. En definitiva, en estas páginas hallarás información muy valiosa e inspiradora para iniciar la transformación y poder beneficiarte del enorme poder que nos aportan las hormonas a lo largo de toda la vida. Me encantaría que, después de leer este libro, pudieras llegar a la siguiente conclusión: cuidar la salud femenina con una buena alimentación y con modificaciones en el estilo de vida es, en realidad, un acto de amor a una misma.

		


	 
		
			
				LA PRIMERA
 MENSTRUACIÓN

				
					[image: ]
				

			

			
				DE NIÑA A MUJER EL INICIO DEL VIAJE


				Menstruar por primera vez es iniciar un viaje hacia nuestra ciclicidad femenina. La menarquia o aparición de la primera menstruación es un momento de la vida en el que, de repente, todo nuestro universo cambia y nos damos cuenta por primera vez de que nosotras también estamos cambiando. Evidentemente, menstruar en la actualidad no es lo mismo que hace cien años, pero, a pesar de los avances sociales y científicos, este paso tan transcendente en la vida de una mujer sigue siendo un tabú en algunos aspectos, bien por el desconocimiento general de los procesos biológicos y fisiológicos femeninos, bien porque es un tema que continúa siendo incómodo. Por fortuna, cada vez son menos las mujeres que llegan a esta etapa con escasa información sobre lo que implica la vida cíclica.

				Casi todas recordamos la primera menstruación. El comienzo de nuestra vida cíclica no nos deja indiferentes, y esa primera regla siempre es un momento muy especial, tanto si lo recordamos como algo negativo debido a la falta de acompañamiento como si, por el contrario, pensamos en él con cariño. Quiero mostrarte a continuación las experiencias que algunas mujeres han compartido conmigo a lo largo de los años.

				«Recuerdo que era verano y me estaba poniendo el bañador para ir a la playa. Al ver la sangre, me asusté y ya no quise ir a la playa. Me puse muy triste pensando que ya no podría bañarme más esas vacaciones.» «Eran los últimos días de las vacaciones de verano y recuerdo estar en la piscina de una amiga. Cuando fui a ponerme el bañador vi que me había bajado la regla por primera vez. Me metí en el baño con todas mis amigas y me enseñaron cómo ponerme un tampón. Nos reímos mucho. Fue muy divertido.»

				Algo que suele sorprender a las adolescentes sobre su menarquia es que a veces las primeras gotas de sangre son de color marrón y no rojizo. Esto se debe a que esas primeras pérdidas en ocasiones no son muy abundantes y, después de hacer todo el recorrido desde el útero hasta la braguita, la sangre llega oxidada, y por este motivo tiene un color más oscuro.

				«Recuerdo que acababa de volver del colegio y fui al baño. Al ver que mis braguitas estaban manchadas de un color marrón, pensé: “¿Esto es caca?“. Luego se lo conté a mi madre y ella me explicó que no, que me había llegado la primera menstruación.»

				Para algunas adolescentes las primeras menstruaciones son muy irregulares; es decir, que a veces la longitud del ciclo se alarga o se acorta mucho más de los 28 días teóricos, y se puede menstruar dos veces el mismo mes o no menstruar en dos o tres meses. Lo normal es que la longitud del ciclo y la cantidad de sangrado, tanto si las primeras menstruaciones son abundantes como si no lo son, se vayan regulando.

				
					
						¿CUÁNDO SE DEBE CONSULTAR AL GINECÓLOGO/A POR ALTERACIONES EN LAS PRIMERAS REGLAS?

					

					↓

					
						Cuando las menstruaciones son prolongadas (es decir, de más de ocho días de sangrado), o muy abundantes (más de seis compresas empapadas al día), o muy seguidas (ciclos de menos de 21 días), o cuando haya sensación de astenia, cansancio excesivo, etcétera.

					

					↓

					
						Si el problema es que las menstruaciones no vienen cada mes, no es necesario acudir a un profesional hasta pasados seis meses de ausencia de regla.1

					

				

				Otro de los aspectos que nos sorprende cuando iniciamos nuestra vida cíclica son los altibajos emocionales, que se entremezclan con la ya de por sí intensa adolescencia, convirtiendo la experiencia cíclica en algo difícil de sobrellevar para algunas mujeres y también para su entorno. Podemos tener la sensación de que de un momento a otro nos encontramos navegando en un mar de emociones que muchas veces nos desborda.

				«Tuve mi primera regla a los diez años, cuando estaba en el cole. Me asusté mucho y fui llorando a contárselo a la directora. Ella me explicó qué pasaba y cómo ponerme una compresa.»

				«Cuando tuve mi primera regla lo pasé fatal. No entendía nada de lo que me estaba sucediendo. Lloré mucho. Me pareció el fin del mundo.»

				En los primeros ciclos, las hormonas nos hacen pasar por distintos estados de ánimo a medida que transitamos de una fase a otra: pasamos por la euforia, la alegría o la tristeza según el momento del mes en que nos encontremos, como si no fuéramos la misma persona. Este vaivén emocional puede resultar confuso y llegar a ser agotador. Pero ¿a qué se debe? Pues, entre otras cosas, a nuestros fluctuantes niveles hormonales, que influyen en la síntesis de neurotransmisores como la serotonina (la molécula de la felicidad). Este neurotransmisor se altera de manera natural a lo largo de nuestro ciclo, ya que la capacidad que tiene nuestro cuerpo para «fabricarlo» varía según la cantidad de estrógenos circulantes. Se ha observado que en la fase premenstrual (es decir, antes de que llegue la siguiente menstruación) nuestros niveles de serotonina disminuyen de manera natural. Hablaremos de forma más extensa sobre este tema en el siguiente capítulo.

			

			
				¿QUÉ ES EXACTAMENTE LA MENSTRUACIÓN?


				Si buscamos el significado de menstruación en el diccionario de la Real Academia Española encontraremos acepciones como «acción de menstruar» o «menstruo de las mujeres». Estas definiciones no nos dejan muy claro el significado de este acto tan transcendental en la vida de las mujeres.

				Si recurrimos a textos más científicos daremos con significados más completos, como que es «el desprendimiento cíclico y ordenado del revestimiento uterino, en respuesta a las interacciones de las hormonas producidas por el hipotálamo, la pituitaria y los ovarios».2 No obstante, la menstruación es algo más, y tiene un sentido biológico en sí misma, más allá del reproductivo.

				En palabras de la doctora Christiane Northrup, «la sangre menstrual es nuestra conexión con lo femenino arquetípico».3 Sin embargo, en la actualidad la menstruación sigue siendo un tabú: se la considera molesta, sucia, incómoda y de olor desagradable. Existen medicamentos anticonceptivos capaces de suprimirla y profesionales sanitarios que nos animan a «vivir una experiencia libre de un sangrado menstrual innecesario».4 ¿Por qué se pone tanto énfasis en eliminar un proceso fisiológico? ¿Cómo es posible que estemos invisibilizando algo que le ocurre a más del 50% de la población mundial? Nadie se ha planteado jamás hacer desaparecer las deposiciones fecales, pero sí la menstruación.

				Si tenemos en cuenta que la menarquia está apareciendo a edades más tempranas en las mujeres de nuestra generación y que tenemos menos hijos que nuestras antepasadas, las mujeres menstruamos una media de 450-500 veces en toda nuestra vida. La edad de la menarquia varía según la región geográfica, la raza, el origen étnico y otros factores, pero suele ocurrir entre los ocho y los dieciséis años. La media se sitúa alrededor de los trece años.5,6 Esto significa que vivimos menos amenorreas (periodos de ausencia de sangrado menstrual) derivadas del embarazo y la lactancia y que menstruamos más que antes. Si hacemos esta lectura quizás también deberíamos observar que nuestra generación —la más contaminada de la historia— es la que más está pudiendo limpiar el organismo a través de la sangre menstrual, ya que cada menstruación es una nueva oportunidad para renovar el útero.

				Es cierto que no todas las menstruaciones se viven de la misma manera. Para algunas mujeres menstruar es algo tan doloroso e incapacitante que incluso puede producir absentismo escolar y laboral.

				«Durante la mayor parte de mi adolescencia mi menstruación me provocaba migraña y cólicos tan fuertes que podía llegar a vomitar o incluso desmayarme. Pasé mucho tiempo acostada con una almohadilla caliente y tomando ibuprofeno.»

				No hay datos claros sobre el número de mujeres que viven este tipo de molestias, pero algunas estadísticas señalan que son más de un 52%. Los desórdenes más habituales son la menstruación dolorosa (dismenorrea), la ausencia de menstruación (amenorrea) o la menorragia (sangrados anormales). El tratamiento más común que se aplica a casi cualquier problema hormonal es la supresión del ciclo ovulatorio con anticoncepción, ya sea en forma de píldoras, inyecciones, parches cutáneos, geles transdérmicos, anillos vaginales, sistemas intrauterinos o varillas implantables.

				Es importante saber que estos métodos no regulan el ciclo menstrual, sino que lo suprimen. En muchos casos es como si apagáramos la luz para hacer desaparecer el problema, pero ya hablaremos de ello con más detalle en el siguiente capítulo.
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				UN MECANISMO DE DEPURACIÓN DEL CUERPO


				La menstruación es una herramienta muy poderosa. Es un sistema de autolimpieza que solo posee el cuerpo femenino y que nos renueva física y energéticamente.

				El cuerpo humano vive y sobrevive gracias a su capacidad depurativa. Los órganos excretores (vejiga, intestino, piel, lengua, etcétera) se encargan de eliminar constantemente todo lo que el cuerpo ya no necesita. Sin embargo, la depuración menstrual es algo exclusivo del cuerpo femenino; es un regalo de la naturaleza que nos protege frente a los nuevos productos de síntesis que nos rodean y con los que nuestro cuerpo está en contacto a diario, como son los contaminantes medioambientales o los productos de higiene femenina, por ejemplo.

				Cuando digo que menstruar es un regalo de la naturaleza me refiero a que es un «lujo biológico» que se permite el cuerpo de la mujer y que debemos aprovechar. Más adelante en este libro trataremos en detalle qué significa no menstruar (amenorrea) y qué consecuencias negativas puede tener sobre nuestra salud a largo plazo.

				
					¿ALGUNA VEZ TE HAS PLANTEADO QUÉ CONTIENE LA SANGRE MENSTRUAL?

					Te daré una pista: no es solo sangre. Contiene también restos de mucosa vaginal y gran cantidad de células de revestimiento uterino o endometrio, ya que la sangre menstrual procede del útero y va recogiendo a su paso las células que se desprenden de su interior, que a veces podemos confundir con coágulos. Existe un falso mito de que también contiene el óvulo no fecundado, pero eso no es del todo cierto. El óvulo, cuando se degrada, es reabsorbido en la trompa, y no expulsado con la menstruación como se cree. La sangre menstrual también contiene células madre, células glandulares, restos de plasma e incluso anticuerpos, así como líquido linfático rico en nutrientes, vitaminas, proteínas, azúcares, minerales ¡y hasta restos de metales pesados y otros contaminantes!

				
		
				En 2014, la Universidad de los Andes de Santiago de Chile y Cells for Cells (la mayor empresa chilena de biotecnología, que se dedica a la investigación, el desarrollo y la comercialización de terapias celulares innovadoras) llevaron a cabo un estudio con el que demostraron que la menstruación constituye una fuente de células madre con especial potencial para tratar un gran número de enfermedades.7 Es sin duda un descubrimiento revolucionario que quizás ayude a cambiar la visión negativa que se tiene de la sangre menstrual actualmente.

				En España, el grupo de investigación de la Universidad de Granada liderado por la doctora Enriqueta Barranco y el doctor Nicolás Olea se encuentra en la actualidad realizando un estudio sobre la composición de la sangre menstrual de cientos de mujeres en España. Concretamente están investigando sobre la posible presencia de sustancias químicas o contaminantes orgánicos que se comportan como disruptores endocrinos, que son productos químicos presentes en el medio ambiente (plásticos y derivados, detergentes, plaguicidas o cosméticos) que provocan alteraciones hormonales en el organismo. Hasta la fecha, los investigadores han hallado al menos tres de los diez compuestos tóxicos estudiados en todas las muestras analizadas, lo que nos recuerda el potencial limpiador que tiene la sangre menstrual.8

				
					' La preocupación por el uso y el consumo de productos en cuya composición se encuentran parabenos y benzofenonas deriva de los recientes hallazgos acerca de los efectos adversos en la salud que estos compuestos pueden causar, al actuar como disruptores endocrinos. Se ha demostrado que tienen la capacidad de alterar la homeostasis normal del sistema endocrino en los seres vivos. ′9

					Doctora Olga Ocón Hernández
 Investigadora del Departamento de Obstetricia
 y Ginecología de la Universidad de Granada

				

				El sangrado menstrual es una herramienta enormemente poderosa que tiene el cuerpo femenino para depurarse mes a mes. Es importante que conozcamos su poder limpiador desde la menarquia para que de este modo la experiencia menstrual no sea en absoluto negativa.
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				DÍAS DETOX, DÍAS DE AUTOCUIDADO


				Es curioso que, en un mundo en el que vemos a diario sangre derramada por la violencia, ya sea en el cine o en los telediarios, la sangre menstrual se siga invisibilizando, cuando, en lugar de ser sangre de muerte, es sangre de vida. La sociedad nos demanda de manera sutil un comportamiento pulcro y lineal durante esos días, que en muchas ocasiones se traduce en una desatención de nuestras propias necesidades cíclicas, tanto físicas como emocionales. De hecho, a las mujeres en edad menstrual se nos pide muy implícitamente que cumplamos estos preceptos, que hemos llamado «los seis mandamientos de la invisibilidad menstrual» (léase en tono irónico):

				
						DE LA SANGRE MENSTRUAL NO SE HABLA.
 La sociedad nos indica que no es apropiado decir si menstrúas o no. Hablar sobre menstruación es grosero y desagradable, y más aún si hay hombres en la conversación.

						NADIE DEBE SABER QUE ESTÁS MENSTRUANDO.
 Debes sonreír aunque no te apetezca o no te encuentres bien, por educación. Si estás menstruando y no te encuentras bien, es preferible que te tomes un antiinflamatorio y continúes con tus obligaciones a que descanses y te tomes las cosas con más calma. Ante la pregunta «¿Qué tal estás?», siempre responderás «Bien».

						LA SANGRE MENSTRUAL NO DEBE VERSE.
 Nadie debe ver una mancha de sangre menstrual jamás. Ir con una mancha de grasa en la ropa no es agradable, pero si esa mancha es de sangre menstrual es, además, vergonzoso. Debes abstenerte de faldas o pantalones de colores claros durante «esos días».

						NO DEBE PARECER QUE ESTÁS MENSTRUANDO.
 Debes ir perfectamente peinada, arreglada y perfumada, aunque ese día solo te apetezca una ducha rápida, llevar leggings y recogerte el pelo.

						LA SANGRE MENSTRUAL NO SE TOCA.
 Para manipularla ya están las compresas y los tampones antisépticos y desechables. Con nuestra sangre debemos interactuar lo mínimo posible, puesto que es un producto de desecho.

						NO DEBES MOSTRARTE VULNERABLE NI EMOCIONALMENTE SENSIBLE ESOS DÍAS.
 Hacerlo significa manifestar que eres cíclicamente sensible e incomodar al resto.

				

				Mantener la menstruación invisibilizada cumpliendo estos mandamientos también supone un desgaste, un esfuerzo físico y emocional que debemos hacer para seguir siendo productivas y «socialmente aceptadas». Además, implica desoír nuestras propias necesidades y no atender al gasto energético que conlleva la depuración menstrual. Limpiar cansa, por eso cuando menstruamos —sobre todo los primeros días del ciclo— solemos tener menos energía.  

				
					¿Te dedicas tiempo para descansar durante el periodo menstrual, o llevas una vida tan ocupada que solo pensar en bajar el ritmo te parece imposible?

				

				Muchas mujeres no encuentran tiempo para cuidarse. Vivimos en una sociedad hiperocupada, y nuestra agenda está siempre llena de compromisos laborales, sociales o familiares. Y aunque sí tenemos tiempo para los demás, ¿cuándo nos dedicamos un rato a nosotras mismas? Si hablamos de salud, el cuidado —es decir, el descanso, el mimo y la autodedicación— es fundamental.

				El cuidado de la salud menstrual implica cuidar la alimentación, aumentar el tiempo de descanso y reforzar los buenos hábitos. La llegada de la menstruación nos vuelve también emocionalmente más sensibles para detectar lo que supone una desarmonía en nuestra vida, ya sea en el ámbito laboral, económico, familiar, de pareja, etcétera. Atender y escuchar lo que mes a mes vuelve a dar vueltas por nuestra mente y actuar para cambiarlo también significa cuidarnos. Encontrar el equilibrio pasa por reconocer qué es lo que nos desequilibra.

				El ciclo menstrual es el barómetro del bienestar. Cuando existe cualquier tipo de desequilibrio en nuestra vida lo notamos también en nuestros ciclos, del mismo modo que, cuando nuestros ciclos se alteran, nuestra vida también lo hace. Menstruar es un regalo que nos ha hecho la naturaleza. Piensa que no necesitamos menstruar para vivir; sí necesitamos, por ejemplo, respirar, pero menstruar es un extra. Menstruar es limpiar nuestro templo, depurar nuestro sistema cada mes. Es una depuración que hace el cuerpo sin que tengamos que planificar nada.

				
					Menstruar es un mecanismo (adicional) de depuración que nos regala la naturaleza única y exclusivamente a las hembras. ¡Aprovechémoslo! Nutramos nuestro útero y nuestra vida y cuidemos nuestro templo.

				

			

			
				NUEVOS REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES
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				Las mujeres nos adentramos en la vida cíclica en la adolescencia, y nuestros requerimientos van variando a medida que crecemos. No obstante, no solo la edad marca las necesidades nutricionales; el ciclo menstrual es otra de las variables que debemos tener en cuenta si queremos disfrutar de una buena salud hormonal a lo largo de nuestra vida.

				¿Sabías que el cuerpo nos pide vitaminas y minerales específicos según la fase del ciclo en la que nos encontremos? Al igual que ocurre con los cambios de la naturaleza en los lugares del mundo en que existen distintas estaciones, el cuerpo también se altera a lo largo del ciclo menstrual y necesita cosas diferentes en cada momento. De hecho, el cuerpo nos lo recuerda: ninguna mujer con ciclos no modulados por anticonceptivos se siente igual cuando está ovulando que cuando está menstruando.

				Seguir ciertas pautas de alimentación y hábitos de vida puede mejorar nuestra salud reproductiva en general y la experiencia del ciclo menstrual en nuestro cuerpo en particular.

				Existen muchos casos de irregularidades en el ciclo menstrual en mujeres aparentemente sanas. Muchas de dichas irregularidades se deben a déficits de nutrientes, a no cumplir las pautas antes descritas, a no escuchar al cuerpo, a periodos de estrés intenso y prolongado, al bajo peso, al exceso de peso, al ejercicio físico de alta intensidad, etcétera. En próximos capítulos del libro te ofrezco herramientas para que puedas prevenirlas.

			

			
				DESAYUNO DE PUDIN DE CHÍA Y FRAMBUESAS

				INGREDIENTES
 (1 persona)

				
						3 cucharadas de chía

						1 vaso de leche vegetal de coco

						Un puñado de frambuesas (también pueden ser fresas, moras o arándanos)

						Un puñado de frutos secos sin tostar (nueces, almendras, avellanas…)

						1 cucharadita de miel o mermelada (opcional)

				

				¡MANOS A LA OBRA!

				Ponemos la chía en remojo con la leche vegetal la noche anterior para que se humedezca y libere todas sus bondades. A la mañana siguiente añadimos las frambuesas troceadas, los frutos secos en trocitos por encima y, si lo deseamos, la cucharadita de miel o mermelada ¡y a disfrutar!

				
					CONSEJO NUTRICIONAL

					Los alimentos de color rojizo, morado o azulado contienen proantocianidinas y polifenoles, que, además de tener propiedades antibacterianas y antioxidantes, favorecen el cuidado de la salud circulatoria. Los más recomendables son los arándanos, las moras, las grosellas, las granadas, las frambuesas, las ciruelas, la remolacha, la col lombarda y todas las variedades moradas de los alimentos (coliflor morada, endivias moradas, judías moradas, patatas moradas, etcétera).10
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				ZUMO DEPURATIVO MENSTRUAL

				INGREDIENTES
 (1 persona)

				
						1 tronco de brócoli

						1 tallo de apio

						1 manzana verde

						½ limón

				

				¡MANOS A LA OBRA!

				En primer lugar, lavamos todos los ingredientes. A continuación, cortamos en trozos la manzana, el tronco de brócoli y el tallo de apio, de modo que pueda entrar fácilmente por la abertura de la licuadora. Lo licuamos todo ¡y listo para tomar!

				Si no tienes licuadora o extractor de zumo, tritura los ingredientes con una batidora y añade medio vaso de agua y el zumo de medio limón recién exprimido a la mezcla, y luego cuélalo todo.

				
					CONSEJO NUTRICIONAL

					Este zumo es una excelente manera de aprovechar el tronco del brócoli y sus nutrientes. Además, los ingredientes en crudo son mucho más ricos en vitamina C y enzimas que si estuviesen cocinados.
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				LA BIOLOGÍA
 DEL CICLO MENSTRUAL
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				UN VIAJE A TRAVÉS DE LA NATURALEZA FEMENINA


				El ciclo menstrual es una danza de hormonas y neurotransmisores que recorren el cuerpo femenino a lo largo del mes. Es un viaje que comienza con la primera menstruación y finaliza con la entrada en la menopausia; un transitar de la bioquímica femenina con altos y bajos que dan lugar a lo que somos. Menstruar cada mes de forma consciente —es decir, reconociendo las fases en las que se divide nuestro ciclo— nos da la oportunidad de conocernos biológicamente, ya que el ciclo menstrual es un fenómeno vital en sí mismo.

				El ciclo en sí se refiere al tiempo que transcurre entre una menstruación y la siguiente. Tiene una duración diferente en cada mujer, pero lo normal es que sea de 23 a 35 días. En el caso de las adolescentes, el ciclo menstrual puede oscilar entre 21 y 42 días, ya que solo la fase folicular en esta etapa de la vida puede llegar a ser de más de 32 días.1 Aunque más adelante hablaremos de esta fase, se denomina folicular porque es el momento en que se desarrollan los folículos (cavidades en el ovario llenas de fluido que contienen un óvulo no desarrollado).

				También es importante que tengamos en cuenta que la duración del ciclo menstrual puede indicarnos que existe algún problema hormonal. Alejarse de estos márgenes puede ser una señal de algún tipo de desequilibrio hormonal, caso en el que siempre es recomendable acudir a un profesional especializado:

				
						
CICLOS EXCESIVAMENTE CORTOS. Son ciclos de menos de 23 días que se asocian con una fase folicular corta. Son muy comunes al final de la vida fértil. Un ciclo excesivamente corto en otro momento de la vida es sinónimo de problemas de fertilidad, ya que puede estar indicándonos que no está habiendo ovulación (ciclo anovulatorio).

						
CICLOS EXCESIVAMENTE LARGOS. Si los ciclos menstruales tienen una duración superior a 35 días, existen muchas posibilidades de que esa menstruación proceda de un ciclo anovulatorio. Este tipo de ciclos se dan muy comúnmente en mujeres con síndrome de ovario poliquístico (SOP).

				

				
					
						SI MI CICLO MENSTRUAL NO DURA 28 DÍAS, ¿TENGO ALGÚN PROBLEMA?

					

					↓

					
						EN ABSOLUTO.
 La duración media del ciclo es de 29,5 días, pero se estableció por convenio médico 28 días porque es un número par que dividido entre dos da 14 días (día que se establece también por convenio como el momento de la ovulación).

					

				

				En un estudio realizado en 20122 se observó que las mujeres con ciclos cortos tuvieron concentraciones más altas de hormona foliculoestimulante (FSH) durante la menstruación y de estradiol en la fase folicular, y concentraciones más bajas de hormona luteinizante (LH) a lo largo del ciclo. Las mujeres con ciclos más largos tuvieron un desfase en los picos de estradiol, FSH y LH en comparación con las mujeres con ciclos de duración normal. Según los autores de este estudio, tanto los ciclos cortos como los largos tienen mayor probabilidad de anovulación en comparación con los ciclos estándar.

				EL CICLO MENSTRUAL COMO SIGNO VITAL DESDE EL INICIO DE LA VIDA CÍCLICA


				La evaluación de patrones menstruales anormales durante la adolescencia puede permitirnos identificar posibles problemas de salud en la edad adulta. Hay una evidencia incontestable de que la deficiencia de estrógenos es un factor de riesgo para el desarrollo posterior de osteoporosis. El retraso en el diagnóstico y tratamiento de las menstruaciones irregulares puede contribuir a la reducción de la densidad ósea en la edad adulta. Por ello es necesario percibir el ovario como un órgano endocrino importante que ayuda a mantener la salud ósea.3

				Las mujeres somos complejas por naturaleza, y esa hermosa complejidad viene dada por nuestra naturaleza biológica. Siempre me gusta decir que las hormonas se nos cuelan por todos los rincones y se manifiestan tanto en nuestra forma de pensar como en nuestra manera de digerir, gestionar el estrés o vivir. Interpretar la realidad teniendo en cuenta los niveles hormonales del momento por el que estamos pasando puede marcar la diferencia entre vivir la vida con frustración y victimizarnos, o entendernos —aunque no nos guste lo que entendamos— para pasar a la acción. Las emociones están tejidas en nuestra bioquímica. El baile de neurotransmisores que se produce a lo largo de nuestro ciclo menstrual supone una influencia directa en nuestra forma de ver la vida.

				
					DIEZ CONDICIONES MENSTRUALES EN ADOLESCENTES QUE PUEDEN REQUERIR EVALUACIÓN1

					
							La menstruación no ha comenzado a los quince años.

							Las menstruaciones ocurren con noventa días de diferencia.

							La menstruación no ha comenzado tres años después del desarrollo del pecho.

							No hay ningún signo de desarrollo puberal a los trece años.

							La menstruación no ha comenzado a los catorce años y hay signos de hirsutismo.

							La menstruación no ha comenzado a los catorce años y hay un historial que sugiere ejercicio excesivo o un trastorno de alimentación.

							La menstruación no ha comenzado a los catorce años y hay sospechas de obstrucción o anomalía del tracto de salida genital.

							Los ciclos son regulares y ocurren mensualmente, pero luego se vuelven marcadamente irregulares.

							Los ciclos menstruales son de menos de 21 días o la menstruación suele aparecer tras 45 días de ciclo.

							La duración del sangrado menstrual supera los siete días.

					

				

			

			
				LAS FASES DEL CICLO MENSTRUAL


				EL NUEVO CICLO ANUNCIA SU LLEGADA. EL ORIGEN: LA MENSTRUACIÓN


				La menstruación es la fase del ciclo más reconocible y, para algunas mujeres, la menos querida. No obstante, el motivo biológico de la menstruación es la preparación del cuerpo para albergar un embrión antes de que se produzca la fecundación (y añado de nuevo que es también un proceso de depuración y autolimpieza exclusivo del cuerpo femenino).

				La menstruación ocurre por la disminución de los niveles de estrógenos y progesterona. Dicha disminución desencadena el desprendimiento del endometrio, que es arrastrado por el fluido menstrual. Esta fase es el inicio del ciclo y suele durar entre tres y cinco días; algo más si contamos las pequeñas pérdidas que solemos tener tras los días de sangrado más abundante. Por cierto, ¿alguna vez has calculado la cantidad de sangrado menstrual que tienes en esta fase? ¿O te has fijado en el color de la sangre? Son buenas pistas para saber si todo funciona bien, ya que, como afirman numerosos estudios, el ciclo menstrual es un signo vital y la menstruación es un buen indicador de salud.3

				
					' El ciclo menstrual es una parte de la sexualidad femenina silenciada e invisibilizada. Nuestra cultura occidental no solo no nos da herramientas para entender y aprender a vivir con él, sino que lo niega; simplemente, no existe, y el ciclo queda reducido a la molesta y ojalá evitable menstruación. ′ 4

					Anna Salvia Ribera, escritora y psicóloga

				

				¿Qué nos quiere decir el cuerpo cuando la menstruación es poco o muy abundante?

				Una menstruación muy abundante puede llevarnos a padecer anemia, a menstruar con coágulos, a sentirnos cansadas, a tener la mente nublada, con problemas de concentración, y a otras complicaciones que trataremos más adelante.5 Para medir la sangre y observar qué aspecto tiene podemos utilizar cualquier producto de higiene menstrual y calcular cuánto tiempo pasa hasta que tenemos que cambiarlo. Sin duda, el mejor producto de higiene femenina es la copa menstrual. Algunas marcas incluso llevan señales para medir el volumen de sangrado.

				
					EL COLOR DE LA SANGRE MENSTRUAL COMO INDICADOR DE SALUD

					Quizás te sorprenda que hablemos del color de la sangre, porque pensarás que es roja. Sin embargo, seguramente te habrás fijado en que tu menstruación cambia de color y de densidad según el día del ciclo. ¿Qué nos está queriendo transmitir el cuerpo con el color de la sangre?

					
							
CUANDO EL COLOR ES MARRÓN-NEGRO en realidad estamos viendo dos cosas: sangre oxidada (muy común el primer día de regla, cuando el flujo es menos abundante y la sangre expulsada está envejecida) y tejido endometrial. Es muy habitual ver restos de este tejido junto con la sangre, que, debido a su textura mucosa y espesa, a menudo pueden confundirse con coágulos. Si la menstruación se mantiene de color marrón oscuro durante más de ocho o diez días es recomendable consultar a un médico para que descarte posibles patologías.
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