Virginie Peytavi

Cuida tus hormonas
con plantas medicinales

Zenith



Virginie Peytavi

SALUD FEMENINA
ALNATURAL

Zenith



No se permite la reproduccion total o parcial de este libro, ni su incorporacion a un
sistema informatico, ni su transmisién en cualquier forma o por cualquier medio,
sea este electrénico, mecanico, por fotocopia, por grabacion u otros métodos, sin el
permiso previo y por escrito del editor. La infraccion de los derechos mencionados
puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes
del Cédigo Penal).

Dirijase a CEDRO (Centro Espafiol de Derechos Reprograficos) si necesita fotocopiar
o escanear algun fragmento de esta obra. Puede contactar con CEDRO a través de la
web www.conlicencia.com o por teléfono en el 91 702 19 70 /93 272 04 47.

Algunos de los nombres y de los rasgos caracteristicos de algunas personas se han
modificado para proteger su privacidad.

Titulo original: Ma phyto au féminin
Primera edicion: mayo de 2022

© Editions Jouvence, 2020

Editions Jouvence S.A, -Route de Florissant 97, CH-1206 GENEVE (Switzerland)
www.editions-jouvence.com

info@editions-jouvence.com

El autor ha tenido especial cuidado al escribir este libro en francés. Si, no obstante,
pudieran aparecer errores o inexactitudes en la presente version, el autor no se hace
responsable de la eleccion de los términos especificos de la traduccion al espariol.
© de la traduccion, Lara Cortés Fernandez, 2022

© Editorial Planeta, S. A., 2022

Zenith es un sello editorial de Editorial Planeta, S.A.
Avda. Diagonal, 662-664, 08034 Barcelona (Espafia)
www.zenitheditorial.com

www.planetadelibros.com

© del disefio y de las ilustraciones del interior, Rosa Carbonell
ISBN: 978-84-08-25614-4
Deposito legal: B. 6.550-2022

Impreso en Espafia - Printed in Spain

El papel utilizado para la impresion de este libro esta calificado como papel ecoldgico
y procede de bosques gestionados de manera sostenible.



SUMARIO

;Pon a prueba tus conocimientos!. ... ... . oiiiiiiiiiiiina, 6
INtroduccion . ..uueeeeeeeeeeeeeeeeeeneonneeeeeecosssscecccooonnnnes 8
AdVerteNnCia. o oueeeneneeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaassaseseasasaanannns 9
Parte 1: Las hormonas y el ciclo menstrual .......................L 1
1. Las hormonas femeninas: algunos datos .............coooiiiiiint, 12
Los estrogenos «o.vueuiieen ittt 12
La progesterona .....couiuiiiiiiiiiiiiiiii it e 13
La FSH u hormona foliculoestimulante .............ccoiiiie... 13
LaLH uhormonaluteinizante ........cccvveierenneeeneeennnnnns 13
2. El ciclo menstrual: la mecanicade fluidos .. .................... 14
3. Eltiroides. . oo 16
Hipotiroidismo . ....ovvuiniiiiiii ittt 17
Hipertiroidismo . .....oviiiiiii i 18
4. Los disruptores endocrinos . .. oov vttt ittt 19
¢Comoeevitarlos? .....oooiiiii i 20

Parte 2: Las diferentes etapas hormonales en la vida de una mujer. ...23

1. De la pubertad a la perimenopausia . ......ooooiiiiiiiiiiiiiia L, 24
La amenorrea . .vveeeeiiieeeeeeteetrteereatttttttatttttttaeaaans 24
El sindrome premenstrual y la dismenorrea................... Ll L 25

Los diferentes trastornos y las plantas aplicables a cada uno de ellos . . . . 27

2. Elembarazo.....c.cciiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeieettteeeceeeennees 39
Los diferentes trastornos y las plantas aplicables a cada uno
de ellos ;Qué plantas no se deben tomar bajo ninglin concepto
durante el embarazo?. .. .iiiiiiii i e 39

Elparto ..ooiuiniiii i i e 43



3. La perimenopausia.....oueniiuiietnininiiiietatatieiiiinanaans 45

4. Lamenopausia «ouee e tetetetati ittt e iaaaaaaaaas 46
Los diferentes trastornos y las plantas aplicables a cada uno de ellos . . . .47
5. Un poco de informacién acerca de la soja y los fitoestrogenos .. ........ 52
¢Qué es un fitoestrogeno? ... ...ttt 52
El caso particulardelasoja........ ..ol 53
[ 200 = 25 T T3S PN 54
Lacargamental ........oooiiiiiiiiiiiii i 54
El cortisol: ;la hormonaenemiga?..........coiiiiiiiiiiiiiina.., 56
¢Como mantener el equilibrio? ...l 56
Nuestras plantas aliadas para estos momentos ..............cocu..e 57
Parte 3: Las plantas que nos acompanan .........cooviveiiiennian., 59

1. ;Qué es una planta medicinal? ............ooiiiiiiiiiiilll... 60

2. ;Por qué y cémo utilizar las plantas medicinales?.................... 61
3.:Enquéformas? . ...iiiiiiiiiiiiiiiiiiii it ieiei i ee e 62
Lainfusion ..uvveeereieneeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseenaacansasannas 62
Ladecoction. v ueeeeiiiieeeeeeeeeeeeeeneeeeeeassssscsssaananaas 63
Los extractos fluidos ....vvveeeeeenenneeneeeeeeeeeeeeeeeennnannns 64
Otras fOrMas v o v etteteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeaeaaannnnn 65
4. ;Se pueden mezclar las plantas?........oiiiiiiiiii i, 66
5. Las plantasdrenantes.........oiiiiiiiiiiiiiiiii i 67
6. Precauciones de Uso.....vviereeiiiiieneeeeeeeeteeeeeeeneeeaaanas 67
Parte 4: Miherbolario. ....ocviiiiiiniiiiiieiniineeeneennnnnns 69
Breve bibliografia ..........co il 124

GloSArIo v vveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseessseseesssssssssasssnsannas 126



LAS HORMONAS
Y EL CICLO MENSTRUAL

Los secretos de nuestra alquimia interior

Nuestras hormonas son mensajeros quimicos que las glan-
dulas endocrinas envian a todo nuestro organismo para
que actien sobre nuestros organos. Circulan por nuestro
cuerpo, influyen en nuestro metabolismo y lo regulan.

El sistema endocrino es, junto con el nervioso, la mayor
herramienta de comunicacion de nuestro organismo.
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1. Las hormonas femeninas:
algunos datos

Los estrogenos y la progesterona se secretan en los ovarios,
cuya actividad, a su vez, esta controlada por la hormona folicu-
loestimulante (FSH) y la hormona luteinizante (LH).

El responsable de la secrecion de la FSH y de la LH es el eje
hipotalamo-hipofisario* del cerebro.

Elhipotalamo, de un tamano apenas superior al de una almendra, es
el director de orquesta que supervisa la produccion de hormonas y
ciertas funciones vitales relacionadas con la regulacion, los habitos
alimentarios, el peso, las emociones, el comportamiento sexual...
Su influencia se explica por la accion que ejerce sobre la hipofisis
(que, por su parte, tiene un tamano similar al de un guisante).

El hipotalamo recibe constantemente la informacion que le
llega de otras zonas del cerebro a traves de los neurotransmiso-
res (dopamina, noradrenalina, serotonina, endorfinas) y procesa
los datos acerca del nivel de impregnacion hormonal de nuestro
organismo (es decir, realiza una especie de retrocontrol) para
solucionar los casos de excesos o insuficiencias.

Una alteracion de caracter psicologico puede tener un impacto
en el funcionamiento de este eje y provocar una carencia o una
sobreproduccion hormonal.

Los estrégenos

Estradiol, estrona, estriol... Estos estrogenos impulsan el desa-
rrollo de los 6rganos femeninos, estimulan el crecimiento de
los pechos, aumentan el grosor de la pared interna del Gtero
(el endometrio) durante el ciclo menstrual, mantienen la lubri-
cacion v el flujo sanguineo de la vagina, proporcionan protec-
cion a los huesos al actuar sobre el metabolismo fosfocalcico® y
refuerzan asi la estructura osea (lo cual puede explicar por qué
tras la menopausia aumenta la osteoporosis).



También influyen en nuestro estado psicologico, en nuestro
animo y en la calidad de nuestra piel.

La progesterona

La progesterona, que se produce en el momento de la ovula-
cion, es la hormona de la gestacion: prepara el endometrio para
que acoja el ovulo fecundado y le ayuda a mantenerlo. Ademas,
inhibe la actividad muscular del Gtero.

La FSH u hormona foliculoestimulante

Esta hormona actua sobre los ovarios, ayudando a madurar sus
foliculos™ (es decir, las celdas en cuyo interior se encuentra el
ovulo) durante las dos primeras semanas del ciclo.

Cuando un foliculo esta listo, se liberan mas estrogenos en el
torrente sanguineo, que llegan asi hasta el cerebro para indicarle
que debe detener la produccion de FSH y comenzar a liberar LH.
Un aumento en los niveles de FSH puede indicar que se esta
reduciendo la produccion de ovulos.

La LH u hormona luteinizante

Su papel es activar la ovulacion: esta hormona envia al foli-
culo una senal para que libere el 6vulo que contiene. Asi pues,
interviene, junto con la FSH, en la maduracion de los foliculos
ovaricos y, mas adelante, en la transformacion del foliculo en
cuerpo liteo o cuerpo amarillo (que se llama asi porque tiene
realmente este color). La funcion de este cuerpo amarillo es
segregar progesterona.

Los niveles de hormonas FSH y LH permiten diagnosticar la
infertilidad y pueden explicar el retraso o el adelanto de la regla.

Estas hormonas son sumamente sensibles y estan presentes
en concentraciones muy bajas. Cualquier cambio en sus nive-
les genera alteraciones en el organismo. Por eso, basta con una
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pequenisima cantidad de disruptores endocrinos para desequi-
librar todo el sistema.

El desequilibrio hormonal, especialmente entre los estrogenos
y la progesterona, se considera a menudo la causa de trastor-
nos fisiologicos y emocionales.

Muchas veces los niveles de estrogenos son superiores a los de
progesterona. En tal caso, se habla de hiperestrogenismo”. En
este caso, las plantas pueden ayudarnos a mantener nuestro
equilibrio hormonal.

&

%UN DATO INTERESANTE El higado desempena un papel
crucial en la regulacion hormonal: cuando hay demasiadas hor-

\4

monas en el organismo, se encarga de degradarlas. Por eso es
fundamental pensar también en él cuando se tratan los desajustes

hormonales.

2. El ciclo menstrual:
la mecanica de fluidos

Se considera que este ciclo comienza el primer dia de la regla 'y
acaba el dia anterior a la regla siguiente.

El primer dia de la regla, el cerebro (en concreto, el eje hipota-
lamo-hipofisario) lanza la senal de «secretar FSH para estimular
los ovarios». Durante catorce dias, la FSH, a su vez, estimulara
la secrecion de estrogenos.

Unos dias antes de la ovulacion (que suele tener lugar en la jor-
nada decimocuarta), el cerebro secreta LH, que producira la
progesterona en el momento de la ovulacion. Cada mes, la ovu-
lacion tendra lugar en un ovario diferente. Aproximadamente un
25 % de las mujeres siente dolor durante la ovulacion.



2. El ciclo menstrual: la mecanica de fluidos
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El endometrio (recubrimiento interno del Gtero) aumenta su
grosor con el fin de prepararse para acoger el 6vulo. La tem-
peratura corporal se eleva. Ciertas células adquieren un mayor
volumen y acaban dando lugar a una estructura especifica: el

cuerpo luteo.
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Si el ovulo no se fecunda, el cuerpo liteo se descompondra
pasados entre doce y catorce dias.

El cerebro dejara de secretar FSH 'y LH y los ovarios detendran
la produccion de estrogenos y progesterona. Esta reduccion
de los niveles hormonales provocara una serie de contraccio-
nes, que, a su vez, desencadenaran la regla. El Gtero se contrae
y la parte superficial del endometrio se despega de la pared
uterina. La regla comienza: es el fin de este ciclo y el inicio del
siguiente.

Si el ovulo se fecunda, el cuerpo IGteo se mantiene v ayuda a
s P y ay
que el embarazo continGe.

Se calcula que cada mujer pierde de media unos seiscientos
cincuenta mililitros de sangre al ano debido a la regla. Por eso,
las mujeres necesitan mas aporte de hierro que los hombres (y
la ortiga es una planta ideal en este sentido, por su alto conte-
nido en minerales).

3. El tiroides

Situada en la base del cuello, la glandula tiroides contribuye al
correcto funcionamiento de numerosos organos responsables
de la regulacion del suefio, del estado de animo, del ritmo car-
diaco, del peso, de la temperatura corporal, de la sudoracion...
El tiroides segrega tiroxina (o T4), calcitonina (que interviene en
el metabolismo del calcio) y triyodotironina (o T3).

La famosa TSH (thyroid-stimulating hormone u hormona esti-
mulante del tiroides), producida por la hipofisis (isi, aqui tene-
mos a esta glandula otra vez!), estimula la secrecion de estas
hormonas. A veces, la ruta entre el cerebro y el tiroides se ve
perturbada... Por ejemplo, cuando la cantidad de serotonina o
de dopamina es demasiado baja, puede producirse una modifi-
cacion de los niveles de TSH.

iOh, no! {Otro de los problemas relacionados con el estrés!
Precisamente este fenomeno aumenta el cortisol (la hormona



3. Eltiroides

del estrés) y desencadena la secrecion de neurotransmiso-
res que obstaculizan la actividad del tiroides. ;Anda que no te
han dicho veces eso de «tienes que dejar de estresarte»! Pan
comido, ;verdad?

Pero los problemas de tiroides también pueden deberse a fac-
tores genéticos o autoinmunes, a carencias de yodo o a intoxi-
caciones (por plomo o radiactividad).

En Francia, seis millones de personas presentan problemas en
esta glandula.’

Hipotiroidismo

DEFINICION

Insuficiencia de hormonas tiroideas en el organismo.

Sus sintomas suelen ir ligados a una ralentizacion: fatiga, sen-
sacion de frio, palidez, calambres musculares, hormigueo en
las extremidades, dificultad para concentrarse, problemas de
memoria, aumento de peso, estrenimiento, depresion, insom-
nio... El hipotiroidismo se trata con medicamentos que sustitu-
yen a las hormonas tiroideas.

Para prevenir esta dolencia, las personas que viven en entor-
nos donde el yodo esta poco presente de forma natural pue-
den resolver esa carencia tomando suplementos. Ciertas algas
como la laminaria del Japon (Laminaria japonica) contienen
yodo entre sus principios activos y, ademas, ayudan a atrapar y
eliminar metales pesados.

1. La Asociacion Espariola de Cancer de Tiroides informa, en una publicacion en su web de
fecha de 24 de mayo de 2019, de que en Espafa en torno al 10 % de la poblacion (es decir,
aproximadamente 4,7 millones de personas) padece alguna enfermedad tiroidea. Fuente:
https://www.aecat.net/2019/05/24/el-10-de-la-poblacion-en-espana-sufre-alguna-alte-
racion-del-tiroides-pero-la-mitad-lo-desconoce/. (N. de la t.)
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En fitoterapia elegiremos plantas que permitan recobrar la
vitalidad y la energia y que aporten calor. En este sentido, las
plantas adaptogenas® (que aumentan la capacidad de nuestro
cuerpo para adaptarse al estrés), como el ginseng o la rodiola,
son interesantes.

Ademas, un estudio sobre la bufera (Withania somnifera), utili-
zada en casos graves de fatiga, demuestra que, en los ratones,
esta especie vegetal provoca un aumento de los niveles de T3
y T4

Pero hay otras plantas muy comunes que también estimulan el
tiroides: el tomillo, el romero, el jengibre, la canela, el gjo...

Hipertiroidismo

2 DEFINICION
Exceso de hormonas tiroideas en el organismo.

Se trata de una dolencia menos frecuente. Sus sintomas son
taquicardias, agitacion, temblores, exceso de sudoracion, hiper-
termia, pérdida de peso, diarrea, alteraciones del estado de
animo, problemas de sueno...

Los medicamentos utilizados para tratarla son los antitiroideos.

En fitoterapia, la planta utilizada para el hipertiroidismo es la
menta de lobo (Lycopus europaeus), en forma de tintura®, en
dosis de treinta gotas, tres veces al dia.

También hay otras plantas que reducen la actividad del tiroides,
como el lupulo, la melisa y el espino albar.

La alimentacion es otro factor importante. La familia de las coles
(brasicaceas) es conocida precisamente por sus componentes
activos para el tiroides, que reducen la actividad de esta glandula
al bloquear la absorcion de yodo. Sin embargo, hay que tener
en cuenta que estos componentes desaparecen con la coccion.



4. Los disruptores endocrinos

Las brasicaceas se deben consumir crudas en caso de hiperti-
roidismo y cocinadas en caso de hipotiroidismo. Esta norma es
aplicable a todos los tipos de coles (repollos, coles de Bruse-
las, coliflores, coles chinas, brocolis), asi como a los rabanos, los
nabos y la mostaza.

4. Los disruptores endocrinos

% 5
Z DEFINICION
Sustancias ajenas al organismo que interfieren en el sistema en-

docrino (organos de secrecion de las hormonas), lo alteran
y perturban su funcionamiento.

Parecen provocar ciertos canceres hormonales (de mama, de
cuello uterino, de testiculos, de prostata) y la reduccion de la
fertilidad, pero también trastornos cognitivos y hasta diabetes.

Lo hacen bloqueando, modificando o imitando la accion de las
hormonas, sobre todo de los estrogenos, los androgenos (en el
caso de los hombres) y las hormonas tiroideas. Se fijan en los
receptores y generan una «respuesta» que da lugar a conse-
cuencias nefastas.

iLas fuentes de exposicion a estos disruptores se encuentran
por todas partes!: en el agua, en los alimentos con restos de
pesticidas y medicamentos, en los productos cosméticos o de
higiene, en la ropa, en los juguetes, en cualquier tipo de plastico
(a travées del BPA 'y de los ftalatos), en todas las sustancias qui-
micas sintéticas, como los herbicidas, los pesticidas o los retar-
dantes de llama (presentes en las espumas, las alfombras o los
aparatos eléctricos), en el jardin, en casa, en el coche...

Su impacto también depende de la dosis en la que se presen-
ten, de los efectos de su combinacion con otras sustancias y de
la acumulacion, factores a los que podemos estar mas o menos
expuestos seglin nuestra profesiony el entorno en el que vivamos.
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S

UN DATO INTERESANTE {=Segn un estudio del Instituto
Nacional de Vigilancia Sanitaria de Francia, json los franceses

quienes presentan un nivel mas elevado de pesticidas agricolas

en sangre!

¢Como evitarlos?

* Ventila tu casa durante al menos quince minutos cada dia.
« Consume siempre que te sea posible productos sanos y pro-
cedentes de la agricultura ecologica:

- Alimentos: jque sean ecologicos de verdad! Cuidado con
las grandes (y muy grandes) superficies...

- Cosmeéticos: maquillaje, esmaltes de unas, cremas sola-
res... Hoy en dia existen multitud de propuestas a base de
productos naturales o para hacer en casa.

- Articulos de higiene: los champs, los geles de ducha y las
pastas de dientes (que a menudo se venden en envases de
plastico) se pueden sustituir por formulas solidas. También
conviene apostar por los panales y las compresas reutili-
zables. Yo misma he probado las compresas lavables para
poder hablar por experiencia: jresulta que son geniales! No
puedo decir lo mismo de los panales de tela para bebeés, que
en su momento me complicaron un poco la vida (bueno,
es posible que yo tampoco les pusiese todo el empeno
necesario). Dicho esto, he de admitir que conozco algunas
familias que estan encantadas con esta opcion y que no la
cambiarian por ninguna otra.

- Productos para la limpieza: el vinagre blanco, el bicarbo-
nato y el jabon negro son alternativas naturales muy efica-
ces para limpiar la casa.

» Di adios a los utensilios de plastico, los embalajes y el film
para la conservacion de alimentos. Sustituye el plastico por el
vidrio (en el caso de platos y botellas). La madera (sin tratar),
el acero inoxidable, el hierro fundido y la ceramica son mate-
riales perfectos para los utensilios de cocina.



4. Los disruptores endocrinos

» Evita las pinturas toxicas y las moquetas (que a menudo vie-
nen ya tratadas y, ademas, acumulan polvo).

* Compra objetos de segunda mano (ropa, muebles, jugue-
tes). Los productos textiles estan repletos de agentes quimi-
cos. Antes de estrenar alguna prenda, lavala. Apuesta por las
fibras naturales (lino, canamo, bamb).

* Filtra el agua corriente directamente en el grifo (parece que
es mejor que hacerlo mediante una jarra filtradora). Si prefie-
res la opcion de la jarra, puedes utilizar carbon activo o bolas
ceramicas, que se colocan en el fondo del recipiente.

* Ayuda al higado en su trabajo de eliminacion del exceso de
hormonas, sobre todo de los xenoestrogenos® (estrogenos pro-
cedentes de fuera del organismo). Algunos alimentos facilitan la
evacuacion de las sustancias no deseadas que se encuentran en
nuestro cuerpo: las algas, el zumo de aloe vera, las especias (la
clrcuma, el anis estrellado, el jengibre, la canela...) y, en general,
las frutas y las verduras (ecologicas, evidentemente).






