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Opinién
Alimentacion y salud hormonal femenina
El padecimiento de desordenes  Eneste contexto, la alimentacidn  racién de dicho tejido, que noso-  tiene de alimentos como sardi-  en antioxidantes ayudan a con-  bién constituyen un aspecto im-

menstruales puede generar un  desempefia un papel modulador  lo comprenden el sistema repro-  nas, semillasde linaza, chiay nue-  trolar el estrés oxidativo presen-  portante a considerar. Estos de-
impacto significativo en |a cali- relevante, aunque la evidencia  ductor femenino, sino tambiénel  ces. Elmagnesio, por suparte, fa-  te en ciertos diagndsticos rela-  ben ser abordados através dere-
dad de vida de las mujeres. En  cientificadisponible sobre suim-  intestino y ottos drganos como  vorece losniveles de progestero-  cionados con la salud menstrual.  comendaciones especficas, para
muchos casos, estas alteraciones  pacto especffico en la salud el higado. Las recomendaciones  nayejerce un efectoantiinflama-  En complemento, el consumo  potenciar la salud femenina, con
estdn relacionadas con cambios  menstrual alin es limitada. actuales apuntan a priorizar el torio; se encuentra en vegetales  excesivo de café (treso mas ta-  foco enla relevancia del equilibrio
hormonales, cuyo abordajesuele  Cuando se presentan proble-  consumo de alimentos frescos y  de hoja verde, semillas, legum-  zasal dia) estimula la liberacion  hormonal.
incluir distintas estrategias indi-  mas de indole hormonal, podria  a reducir la ingesta frecuente de  bres, quinca y cereales integra-  de cortisol, y sus niveles eleva-
cadas por profesionalesdelasa-  existir unainflamacion delepite-  carbohidratos refinadosy grasas  les. Lavitamina D, cuya principal  dos. pueden agravar los sinto-
lud, entre ellas el uso de suple- lio vaginal aspecto que dificulta  saturadas; no obstante, el cono-  fuente es la exposicién al sol, par-  mas premenstruales; por ello, se |
mentos o tratamientos anticon-  la mantencion de una microbio-  cimientosobre nutrientes especi-  ticipa en la regulacion del siste-  aconseja evitar tomarlo en ayu- .
ceptivos. Sin embargo, esimpor-  ta equilibrada, Estasituacién fa- ~ ficos que favorecen este proceso  ma inmune y del cortisol, ademds  nas y acompaiiarlo siempre de Velertina I"WCH’?WZ:
tante reflexionar sobre el sentido  vorece la persistencia de los sin-  es limitado entre la poblacién. de intervenir en procesos infla-  alimentos, optando por café de demwuu'k'%y
dedichas intervenciones cuando  tomas, incluse cuando se sigue En este sentido, el omega 3  matorios, porlo que serecomien-  grano organico para reducir la Dietética
se emplean tinicamente paraen-  un tratamiento especificoparala  contribuye acontrolar lainflama-  da exponerse a la luz solar de la  exposicion a posibles disrupto- | Universidad de Las
mascarar sintomas, sin atender  condicién. Por ello, elenfoque de-  cidn cronica, caracteristica fre-  maiiana res endocrinos. | Américas, S
alos posibles factores de origen.  berfaincluir la nutricidny regene-  cuente enesta condicidn, y se ob- Asimismo, los alimentosricos Los factores emocionales tam- Concepcidn
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