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Comer para sanar es una nueva serie de libros que aborda Iproblemas comunes relacionados con la salud y la alimentacion, desde una perspectiva global e
integrada. Equilibrio hormonal por medios naturales ofrece un programa sencillo y eficaz para mantener a raya los desarreglos hormonales desde un enfo-
que natural, mediante métodos nutricionales y basados en preparados de hierbas curativas.

Las mujeres empiezan a cuestionar el recurso a las hormonas artificiales y otras técnicas para solucionar sus problemas especificos de salud. Muchas se
sorprenden al saber que trastornos como el sindrome premenstrual y los sofocos son poco frecuentes en otras culturas que tienen estilos de vida diferentes
al nuestro. Un abordaje del equilibrio hormonal mas natural y a través de la nutricin puede ayudar a eliminar, entre otros, problemas como el sindrome pre-
menstrual, el dolor del periodo, la infertilidad, los cambios de humor, los ciclos irregulares, los sintomas menopdusicos, la osteoporosis, la endometriosis, los
fibromas y los quistes en el ovario o los bultos en las mamas. Equilibrio hormonal por medios naturales recoge todos los consejos nutricionales necesarios
para ayudar a las mujeres a resolver sus problemas hormonales, logrando un control sobre su cuerpo impensable hasta hace poco tiempo.

Suzannah Olivier es especialista en nutricion y autora de varias obras, entre las que Se encuentra su Gltimo libro Prevencion del cAncer de mama y die-
tas de convalecencia. También imparte cursos en el Institute for Optimun Nutrition.

LA MUJER Y SU SUERTE

¢Han nacido las mujeres para aguantar sin remedio los problemas derivados de su condicién? ¢ Es el destino de toda mujer pasar la vida sufriendo el sin-
drome premenstrual (SPM), problemas de fertilidad y sintomas a causa de la menopausia, o también fibromas, endometriosis y otros trastornos? En abso-
luto. La madre naturaleza no nos programé para tener que sujetarnos todos los meses una holsa de agua caliente en el abdomen, ni para sudar durante
toda la noche al llegar al final de nuestra vida reproductiva. Su plan fue que pudiéramos pasar estas distintas etapas sin mayores dificultades.

Hay un hecho que sigue sorprendiéndome a la hora de aconsejar a las mujeres sobre temas de salud. Un estudio de las visitas realizadas a mi consul-
ta muestra que s6lo el 10% de las mujeres que acuden mencionan los trastornos hormonales entre sus problemas de salud. Y eso que cerca del 80% de
esas mujeres se referian a trastomos relacionados con desequilibrios hormonales (como SPM, problemas vinculados a la menopausia o histerectomias). Al
ser preguntadas, la mayoria no sabia muy bien si existia algun remedio para los dolores abdominales, la hinchazén de los pechos, los sofocos o la osteo-
porosis, cuando la realidad es que estos sintomas suelen responder bien a los tratamientos naturales, lograndose avances espectaculares incluso en 10s casos
mas resistentes, con s6lo un poco de constancia y voluntad.

El ciclo vital de la mujer atraviesa distintas fases determinadas por los cambios de su fertilidad: empezando por la aparicion de la menstruacion y con-
tinuando con los ciclos mensuales, posibles embarazos y materidad, hasta alcanzar las fases de perimenopausia, menopausia y posmenopausia. Todas ellas
han venido sucediéndose desde tiempos muy remotos.

Hoy en dia, en los albores del siglo XXI asistimos a una “medicalizacion” en aumento de este fenémeno natural. Los cambios sociales y de la dieta,
junto a las innovaciones médicas y farmacéuticas y los riesgos medioambientales han alterado la salud de la mujer, modificando a su vez la perspectiva con
la que se contempla esta clase de problemas.

Los cambios en los ciclos hormonales a lo largo de la vida de la mujer han pasado a considerarse como fases que pueden interrumpirse y manipular-
se. En el caso de la menopausia, es normal que se trate como una enfermedad deficitaria en la que existe un déficit de una o dos hormonas, de modo que
s6lo hay que aportarlas. Este planteamiento es el mismo que vemos en otras areas de la salud en las que se procede de forma fuertemente intervencionis-



ta: cuando algo no funciona se recurre a la medicacidn, se erradica o se aporta. Cada vez es mayor la incidencia de diferentes sintomas y enfermedades, pero,
en lugar de tratar de comprender por qué se han dado esos cambios, sélo se abordan cuando ya han ocurrido; y para entonces no siempre hay solucion.

Actualmente, cuatro de cada cinco mujeres en edad fértil sufren SPM, una de cada diez padece endometriosis y en una de cada cinco se encuentran
quistes en el ovario tras una exploracion. Especiaimente alarmante es el hecho de que estas enfermedades se dan en edades cada vez més tempranas.
Antes, los fibromas, los quistes ovaricos y la endometriosis apenas se daban en mujeres adolescentes; en cambio, se diagnostican con frecuencia hoy en dia
y, por desgracia, a menudo desembocan en esterilidad permanente.

LOS TIEMPOS CAMBIAN

En los (ltimos cincuenta afios se han producido cambios sociales importantes. Incluso entre mujeres, hablar de los “problemas” de la mujer era casi
imposible en otros tiempos. Hoy muchas mujeres pueden hablar con toda franqueza y detalle de cualquier aspecto de su vida reproductiva y las estan-
terfas estan llenas de revistas y libros dedicados a explorar todos los angulos del tema.

Todo esto ha llevado a cuestionar los medios a disposicion de la mujer para abordar sus problemas de salud de naturaleza hormonal. Los efectos de la
dieta respecto a la menstruacién son conocidos. Ya no es ningln secreto que las mujeres malnutridas, ya sea por falta de alimentacion o por anorexia, expe-
rimentan un retraso o interrupcion del ciclo. Menos conocido es el hecho de que la edad de aparicion de la primera menstruacion ha ido disminuyendo de
forma persistente, desde los 14,5 afios a comienzos del siglo XX, hasta los 11 afios en la actualidad. Hay razones para pensar que esto se debe al impac-
to de la dieta y la actividad fisica. La mujer actual tiene menos embarazos que la media de generaciones anteriores. Ambos aspectos, pubertad prematura
y menor nimero de embarazos, han desembocado en un aumento del nimero de ciclos menstruales y, en consecuencia, en una mayor exposicion de la
mujer a los efectos de las hormonas femeninas sobre su organismo.

La dieta es un factor clave en la salud hormonal. La dieta tradicional ha sufrido grandes cambios en los Gltimos 50 afios, cobrando mayor peso
la presencia de alimentos procesados y de conveniencia. La clase de alimentos que ingerimos puede condicionar el proceso de las hormonas del orga-
nismo y modificar las rutas que las hormonas deciden seguir. Dependiendo de las rutas elegidas, las hormonas pueden ser nocivas o heneficiosas.
Determinados alimentos, asf como la cantidad de ejercicio realizado, también pueden condicionar la eliminacion satisfactoria de las hormonas, o bien
su recirculacion, causando en este Gltimo caso posibles dafios.

Otro factor importante en los (ltimos tiempos es la exposicién a una extensa variedad de productos quimicos presentes en el medioambiente.
Estas sustancias nos afectan desde mltiples angulos: la comida que ingerimos, el agua que bebemos o los productos que utilizamos en casa, en el
jardin 0 en el huerto. Son cientos de nuevos productos quimicos a los que no estabamos expuestos apenas hace 50 afios.

Sélo (ltimamente ha surgido la polémica acerca de los efectos que gran nimero de estos productos tienen sobre el equilibrio de las hormonas
femeninas.

El (ltimo cambio producido con un especial impacto en nuestra salud hormonal es la disponibilidad de farmacos hormonales, incluidas la pildora
anticonceptiva y la terapia hormonal sustitutoria (THS). Todas estas pildoras y parches se nos ofrecen como la respuesta a nuestros problemas, pro-
porcionandonos un modo fécil y poco problematico para manipular el ciclo a nuestra conveniencia, sin apenas efectos secundarios. Y si existen algu-
nos efectos secundarios, siempre pueden posponerse a otras etapas de la vida. Disfruta hoy; paga mafiana.

ALTERNATIVAS A LA PRESCRIPCION MEDICA

La mujer actual comienza a cuestionar el recurso a medidas artificiales para aliviar sus “problemas femeninos”. A menudo se sorprende al saber que algu-
nos de los sintomas que experimenta no se dan en igual medida en mujeres de otras culturas diferentes de la occidental, con distintas dietas y estilos de vida.

Las prescripciones de tratamientos hormonales han aumentado de forma espectacular a lo largo de los Gltimos 10 afios, a medida que las mujeres han
descubierto las ventajas de los medicamentos a su disposicion. Los medios de comunicacidn elogian sus virtudes a diario y los médicos los prescriben con
avidez. Aln asf, muchas mujeres optan por alternativas diferentes para alcanzar un equilibrio hormonal. En lugar de molestias que deben eliminarse a cual-
quier coste, los desequilibrios hormonales empiezan a contemplarse como una sefial de que algo no va bien, y que es preciso restaurar ese equilibrio para
gozar de un estado saludable en términos generales.

La mujer moderna busca ahora el origen y las causas de su desequilibrio hormonal. Aumenta asi el interés por el equilibrio hormonal a través de medios
mas naturales y menos agresivos: corregir la dieta, evitar hormonas “modificadoras del género” en el medioambiente y recurrir a remedios a base de hier-
bas que han demostrado su influencia positiva en el equilibrio hormonal a lo largo de los siglos.

EL MEJOR CAMINO

Es fundamental tratar de entender la causa de los desarreglos hormonales y abordar el problema de la manera mas natural posible. Por lo general, el
cuerpo podra lograr el equilibrio siempre que le proporcionemos las materias primas que necesita. Los desequilibrios son una especie de protesta del cuerpo
que se queja de no obtener lo que necesita para realizar bien sus funciones. A veces se trata de una lucha cuesta arriba porque estamos rodeados de sus-
tancias quimicas artificiales, aunque en la mayorfa de los casos es suficiente con la dieta y un uso adecuado de vitaminas, minerales y remedios a hase de
hierbas. En otros casos, cuando el desequilibrio hormonal alcanza grados importantes, o i la constitucion genética de la persona asf lo requiere, puede recu-



rirse a la terapia hormonal sustitutoria, pero ésta no debe ser nunca la primera medida a tomar. Y, en todo caso, las hormonas aportadas han de ser en lo
posible idénticas a las producidas por nuestro organismo para lograr mayores beneficios. Con demasiada frecuencia echamos mano de soluciones drasticas
en forma de medicacion con hormonas similares, aunque “extrafias™ para nuestro cuerpo. Incluso cuando empleamos hormonas naturales, no debemos con-
templarlas como remedios mégicos sin considerar en primer lugar la dieta y el estilo de vida.

La intencidn de este libro es analizar los aspectos que intervienen de forma natural en el equilibrio hormonal de las mujeres que optan por una vision
global de su salud y que aspiran a vivir muchos afios felices y con buena salud.
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