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Alimentacién y salud hormonal femenina

El padecimiento de desérdenes
menstruales puede generar un im-
pacto significativo en la calidad de
vida de las mujeres. En muchos ca-
508, estas alteraciones estin relacio-
nadas con cambios hormonales, cu-
yoabordaje suele incluir distintas
estrategias indicadas por profesio-
nales de la salud, entre ellas el uso
de suplementos o tratamientos an-
ticonceptivos. Sin embargo, esim-
portante reflexionar sobre el senti-
dode dichas intervenciones cuan-
do se emplean tinicamente para en-
mascarar sintomas, sin atender a
los posibles factores de origen. En
este contexto, la alimentacion de-
sempeiia un papel modulador rele-
vante, aunque la evidencia cientifi-
ca disponible sobre su impacto es-
pecifico en la salud menstrual atin
es limitada.

Cuando se presentan problemas de
indole hormonal, podria existir
una inflamacién del epitelio vagi-
nalaspecto que dificulta la man-
tencién de una microbiota equili-
brada. Esta situacion favorece la
persistencia de los sintomas, inclu-
so cuando se sigue un tratamiento
especifico para la condicién. Por
ello, el enfoque deberia incluir la
nutricién y regeneracién de dicho
tejido, que no solo comprenden el
sistema reproductor femenino, si-
no también el intestino y otros 6r-
ganos como el higado. Las reco-
mendaciones actuales apuntan a
priorizar el consumo de alimentos

frescos y a reducir la ingesta fre-
cuente de carbohidratos refinados
y grasas saturadas; no obstante, el
conocimiento sobre nutrientes es-
pecificos que favorecen este proce-
s0 es limitado entre la poblacién.
En este sentido, el omega 3 contri-
buye a controlar la inflamacion
cronica, caracteristica frecuente en
esta condicién, y se obtiene de ali-
mentos como sardinas, semillas de
linaza, chia y nueces. El magnesio,
por su parte, favorece los niveles de
progesterona y ejerce un efecto an-
tiinflamatorio; se encuentra en ve-
getales de hoja verde, semillas, le-
gumbres, quinoa y cereales integra-
les. La vitamina D, cuya principal
fuente es la exposicién al sol, parti-
cipa en la regulacion del sistema in-
mune y del cortisol, ademas de in-
tervenir en procesos inflamatorios,
por lo que se recomienda exponer-
se ala huz solar de la mafiana.
Asimismo, los alimentos ricos en
antioxidantes ayudan a controlar el
estrés oxidativo presente en ciertos
diagnosticos relacionados con la sa-
lud menstrual. En complemento, el
constimo excesivo de café (tres o
mds tazas al dia) estimula la libera-
cién de cortisol, y sus niveles eleva-
dos pueden agravar los sintomas
premenstruales; por ello, se aconse-
jaevitar tomarlo en ayunas y acom-
paiiarlo siempre de alimentos, op-
tando por café de grano organico
para reducir la exposicién a posi-
bles disruptores endocrinos.




