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n cada época vy siglo suce-
sivo, las propiedades cu-
rativas de ciertas plantas
medicinales se han identi-

ficado, observado y transmitido a las

generaciones posteriores. Este interés
continuo y perpetuo por las plantas
medicinales, dio lugar a la moderna

y sofisticada forma actual de proce-

sarlas y utilizarlas. Hoy en dia muchas

personas las cultivan, las recolectany
las estudian.

ALGUNAS DE LAS PLANTAS
MAS CONOCIDAS ENTRE

LAS MUJERES POR SUS
TRADICIONALES BENEFICIOS:

Aceite de Onagra

Ningln alimento contiene cantidades
tan apreciables de GLA como las semi-
llas de onagra. Estas flores luminosas

m mi herolario

siguen siendo tan conocidas como
siempre. Las investigaciones sugieren
que el GLA del aceite de onagra es
esencial para la piel. Un estudio reveld
que tomar el aceite por via oral mejord
significativamente la hidratacién, la
aspereza, la firmezay la elasticidad de
la piel.

También se cree que la sensibilidad a
los cambios en los niveles hormonales

ujeres

e
o,

medicinales es tan
antigua como la
humanidad misma.
Desde tiempos
inmemoriales, P

han buscado
medicamentos
para aliviar el dolor
y curar diversas
enfermedades.
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las personas

puede causar sintomas del sindrome
premenstrual (SPM) en las mujeres.
Estas hormonas se ven influenciadas
por acidos grasos esenciales como el
GLA del aceite de onagra, lo que indica
su potencial para aliviar las molestias.
Otros estudios demuestran que el
aceite de onagra puede ayudar a aliviar
los sofocos en mujeres menopdausicas,
incluyendo suintensidad, frecuenciay
duracién. Un ensayo clinico revelé que,

La Ashwagandha ayuda
a reducir el estrés,
mejorar la calidad del
sueno y equilibrar las
hormonas durante la
menopausia




ademés del alivio de los sofocos, las
participantes que tomaron el aceite
también mejoraron otros aspectos,
como las interacciones sociales y la
sexualidad.

Aceite de borraja

Las flores azules de la borraja se han
utilizado en ensaladas desde la épo-
ca isabelina, y también se anadian
al vino para alegrar el dia. El aceite
de borraja se extrae de las semillas,
que poseen un alto nivel natural de
GLA, un 4cido graso omega 6 que el
cuerpo utiliza para ayudar a regular
ciertas hormonas, contribuyendo
a mitigar sintomas del SPM como
sensibilidad mamaria, hinchazény
cambios de humor. Investigaciones
han evidenciado que el GLA es es-
pecialmente beneficioso para las
mujeres durante la menstruacién.
El GLA también ayuda a mejorar la
hidratacion y elasticidad de la piel,
siendo Gtil para combatir signos de
envejecimiento y para tratar afeccio-
nes como eccema, dermatitis atépica
y piel seca.

Aceite de borré.ja

Isoflavonas de soja

Es un nutriente vegetal puro presente
en alimentos integrales a base de soja
como el tofuy la leche de soja. La soja
esuno de los cinco “cultivos sagrados”,
junto con el arroz, el trigo, la cebaday
el mijo, que se ha utilizado en Occiden-
te desde el siglo XX. Las isoflavonas
de soja se han convertido en un suple-
mento popular entre las mujeres que
se acercan o atraviesan la menopausia,
y cada vez hay mas pruebas de que
pueden favorecer al mantenimiento
de la salud dsea. El trébol rojo es una
fuente de isoflavonas; sin embargo, en
muchos complementos alimenticios se
prefiere usar isoflavonas de soja, ya
que estadn presentes de forma natural
en nuestra dieta.
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Ashwagandha (Withania
somnifera)

Esunarbusto perenne cultivado en zo-
nas tropicales y subtropicales de Asia,
Africay Europa. Su nombre es porque
sus raices huelen a caballo mojado (as-
hwa significa caballo y gandha significa
olor). La raiz de ashwagandha se ha
utilizado en los sistemas de medicina
tradicional ayurvédica y unani de la
India como adaptdgeno.

El nombre de la especie, “somnife-
ra”, proviene del latin “inductor del
suefo”, lo que indica otra supuesta
propiedad de esta planta. Ademas de
inducir el sueno, la ashwagandha se
promociona comidnmente para reducir
el estrésy la ansiedad.
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La ashwagandha es rica en fitoquimi-
cos, incluyendo lactonas esteroidales
(conocidas como withanélidos) vy alca-
loides. Si bien se cree que los withanéli-
dos son responsables de muchos de los
efectos propuestos de la ashwagandha,
la evidencia de estudios preclinicos su-
giere que otros componentes no witha-
nélidos también podrian serlos.

Un estudio piloto, que buscaba de-
terminar la eficacia y seguridad de un
suplemento de extracto de raiz de as-
hwagandha de alta concentracion, para
mejorar la funcién sexual en mujeres
sanas, dio como resultado una mejoria,
en comparacion con el placebo.

Otro estudio hallé que un extracto de
raiz de ashwagandha de espectro com-
pleto y alta concentracién mejoraba
de forma segura y eficaz la resistencia
al estrésy, por lo tanto, la autoevalua-
cién de la calidad de vida. Es un apoyo
durante la menopausia, ya que ayuda a
reducir el estrés, mejorar la calidad del
suefnoy equilibrar las hormonas.

Extractode Vitex o sauzgatillo
(Vitex agnus-castus)

Los frutos de vitex se han utilizado
para una variedad de sintomas endo-
crinos y regenerativos, que incluyen
cicloirregular, sindrome de ovario po-
liquistico, infertilidad, sindrome pre-
menstrual, depresion posparto, calam-
bres menstruales y menopausia. Sus
acciones se atribuyen a su actividad
sobre la gldndula pituitaria, y se co-
noce por promover el equilibrio de la
secrecién de prolactina, de los niveles
de estrégenoy progesterona, y por su
papel en la produccién de la hormona
luteinizante.

Una revision que incluyd 161 referen-

cias sobre el género vitex, concluyé que
las hojasy frutos de V. agnus-castus Linn.
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Varios estudios cientificos
demostraron que la accion del
Myo-inositol puede ser beneficiosa
parala mujer en edad fértil,
recuperando la ciclicidad
menstrual y la ovulacion

(Verbenaceae) se han utilizado tradicio-
nalmente en el tratamiento de dolencias
femeninas (regular el ciclo menstrual,
reduccién de la tensiény la ansiedad de
los sintomas premenstruales, y tratar
algunos sintomas de la menopausiay el
acné inducido por hormonas).

Otro articulo de revisién, que se
realizé mediante la bisqueda de es-
tudios en las bases de datos PubMed,
Medline, Web of Science e IranMe-
dex, demostré que el Vitex agnus-
castus contribuye al tratamiento del
sindrome premenstrual (SPM). Asi-
mismo, encontrd que es beneficioso
para los trastornos de infertilidad.
Los compuestos dopaminérgicos
presentes en esta planta ayudan a
tratar la mastodinia premenstrual,
asi como otros sintomas del sindro-
me premenstrual.

Precaucién: La mayoria de los extrac-
tos herbales estdn contraindicados
durante el embarazo y la lactancia.
Ademds, siempre es recomendable
consultar con un profesional de la
salud antes de iniciar cualquier suple-
mentacién con extractos herbales, es-
pecialmente si se estd tomando otros
medicamentos o se tienen condiciones
médicas preexistentes.

Las isoflavonas
de soja se han
convertido enun
suplemento popular
entre las mujeres
ue se acercan o
atraviesanla
menopausia

Myo-Inositol, un nutriente no
esencial o condicionalmente
esencial

Estructuralmente similar a la glu-
cosa, es un compuesto similar a las
vitaminas que participa en la sefa-
lizacién celular. El cuerpo produce
su propio Myo-inositol a partir de
la glucosa, y encontramos grandes
cantidades en los nervios de la mé-
dula espinal, el cerebro y el liquido
cefalorraquideo.

Varios estudios cientificos, respalda-
dos por méas de 10 afos de evidencia,
demostraron que la accién del Myo-
inositol puede ser beneficiosa para
la mujer en edad Fértil, recuperando
la ciclicidad menstrual y la ovulacién;
disminuyendo el tiempo medio hasta
la primera ovulacién y optimizando la
calidad ovocitaria y los posibles pro-
blemas de fertilidad.

Existen multiples estudios que eva-
(Gan sus efectos beneficiosos sobre
pardmetros metabdlicos y hormona-
les. Suincidencia favorable en la resis-
tencia insulinica, en el perfil lipidico, y
en ladisminucién de los niveles sangui-
neos de andrdégenos, puede mejorar
los signos frecuentemente encontra-
dos ya descritos en mujeres con SOP
como son: acné, hirsutismo, obesidad,
riesgo cardiovascular y los sintomas
asociados al sindrome premenstrual,
conocidos como trastorno disférico
premenstrual, depresiéon, ansiedad y
cambios de humor.

Muchos alimentos lo contienen, sin
embargo, las fuentes mas comunes
son los cereales integrales sin proce-
sar, los citricos, las ciruelas pasasy la
levadura de cerveza, adecuados para
el apoyo general del sistema nervio-
so y para problemas especificos de
salud femenina.



