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La pesadilla de cada mes

Se calcula que el 75% de las mujeres en edad reproductiva padecen el sindrome
premenstrual, aunque menos del 10% presentan sintomas intolerables.

ué es el sindrome pre-
menstrual?

El sindrome premens-
trual ) no es un invento de
la mujer como opinan muchos
hombres. El sindrome premens-
trual se describi6 por primera vez
en 1931 por Robert Frank, y es un
conjunto de més de 150 sintomas
fisicos y psicoldgicos que apare-
cen regularmente, entre 7 a 14 dias
previos a la menstruacién y que
no estan producidos por ningu-
na enfermedad fisica o psiquica
demostrable, y que desaparecen
durante el resto del ciclo.

éPor qué se produce?

No se conoce una causa exacta;
sin embargo, puede estar rela-
cionado con factores fisiologicos
y psiquicos. Una de las principa-
les causas son las alteraciones
en los ciclos hormonales tanto
en cantidad, como en el ritmo
de secrecion. Y en cuanto a los
factores psicoldgicos que agravan
el problema, encontramos que
cuando los niveles de estrdgeno
y progesterona disminuyen drasti-
camente, se perturba el equilibrio
fisico y emocional produciéndose
el llamado ‘estrés premenstrual’.
Y cuando los niveles de seroto-
nina disminuyen, aparecen alte-
raciones emocionales e incluso
depresién.

Sintomas

En 1969 Moss publica en el Ame-
rican Journal of Obstetrics and
Gynecology mas de 150 sintomas
diferentes entre los que destacan
la hinchaz6n abdominal, estre-
fiimiento, retencién de liquidos,
dolores musculares y articulares,
cefaleas, tension y dolor mama-
rio, aumento del apetito y de peso,
herpes labiales recurrentes, acné,
etc. Irritabilidad, ansiedad, depre-
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sion, hostilidad, cambios de hu-
mor, baja autoestima, ataques de
llanto, pérdida de concentracién,
mucho suefio, fatiga y cambios en
la libido. Los deseos y atracones

de dulces, chocolates etc. Y el
conocido estrés psicoldgico es
el que mas afecta a las relaciones
personales, especialmente con el
sexo masculino, que no compren-

ZQUE APORTAN LAS TERAPIAS COMPLEMENTARIAS?
La misica contra el estrés premenstrual

m Son basicos en el trata-
miento de este tipo de
trastorno, la alimentacion
en la cual se evitaran, so-
bretodo en los dias criti-
cos, el consumo de sal,
dulces, quesos, frutos se-
cos, carnes, café o alco-
hol. Es preferible tomar

verduras, frutas, cereales
integrales, infusiones rela-
jantes y agua. El ejercicio
fisico suave como cami-
nar o nadar, en los dias
previos a la regla, es clave
porque consigue aliviar
los sintomas tanto fisicos
como psiquicos. Si el es-

CHAMPINONES RELLENOS
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trés premenstrual es in-
tenso, es recomendable el
yoga, ejercicios respirato-
rios o cualquier otra técni-
ca relajante. También rea-
lizar actividades lidicas
como ir al cine, leer, escu-
char musica e incluso bai-
lar, son de ayuda.

INGREDIENTES

* 6 champifiones de gran tamafio

* una cebolla o cebolleta
* 2 dientes de ajo

* medio pimiento rojo

* alga Arame

\\/

* perejil picado
* cebollino

#* Aceite de oliva virgen extra
* 3 tomates en rodajas
* Medio blogue de tofu a la italia
na en taquitos
. * Salsa de soja o tamari

PROPIEDADES
El champifién es un hongo del género Agaricus. Su consumo es muy an-

den a que se deben los cambios
de humor. En estos dias sé6lo
existe un color: el negro.

Diagnéstico

A través de la historia clinica, la
exploracion fisica y las pruebas
de laboratorio se puede hacer un
diagnostico bastante exacto. Es
de gran ayuda que la mujer pueda
registrar “un diario de sintomas”
durante 3 meses como minimo
para confirmar el diagnodstico y
establecer un tratamiento mas
correcto.

Tratamiento

Para los desarreglos hormonales
se suelen prescribir las pildoras
anticonceptivas. Cuando los sin-
tomas son severos, especialmente
aquellos de tipo emocional, que
afectan a la calidad de vida de la
mujer, hablamos ya de una enfer-
medad denominada Trastorno
Disférico Premenstrual (TDP) y
en este caso el tratamiento requie-
re antidepresivos, tranquilizantes,
diuréticos, inhibidores de prosta-
glandina (aspirina, ibuprofeno u
otros AINES) para mujeres que
presentan dolor significativo. Es
interesante tomar minerales como
el calcio, magnesio y manganeso
o vitaminas E, D y del grupo B
como la B6 que tiene que ver con
la produccion de serotonina. En
cuanto al abordaje psicolégico es
necesario identificar las emocio-
nes, las creencias disfuncionales,
los pensamientos automaticos
junto con algunas actitudes pue-
den provocar ansiedad y malestar,
como darle excesiva importancia
ala aprobacion de los demas, etc.
Existen programas para el tra-
tamiento de este sindrome que
duran unas 12 semanas con los
cuales se ha conseguido el alivio
de los sintomas.

PREPARACION

1. Poner en agua el alga. Saltear
la cebolla y los ajos. Se afiaden
los troncos de los champifiones
troceados, el pimiento en cuadri-
tos, elalga y el tofu

2. Ahadir el perejil picado y alifiar
con tamari

3. Rellenar los champifiones

4. Poner en bandeja de horno so-
bre ruedas de tomate y rociar con
un poco de aceite de oliva y sal.
5. Servir espolvoreando cebollino

tiguo e inicialmente se recolectaba en los bosques y ya en el siglo XVII,
se inicid en Versalles la produccion del champifion para abastecer a la
corte francesa. Se pueden encontrar todo el afio pero los silvestres sélo
de agosto a principios de diciembre. Se pueden consumir crudos pero es

conveniente rociarlos de limén para evitar que ennegrezcan. Tiene un
alto contenido en agua y sales minerales.

CURIOSIDADES

Quéesla
ricola?

m La ricola (Eruca sativa)
también llamada jarama-
go u oruga. Es una hierba
de sabor agradable pero
ligeramente amargo y pi-
cante que recuerda al ra-
bano. Se utiliza en el nor-
te de Italia, tanto en pasta
como en pizza y en ensa-
ladas. Combina muy bien
con lo salado, sobre todo
los quesos. Fue muy apre-
ciada por los egipcios por
su poder afrodisiaco.

La fibra
alimentaria

m Entre las principales
propiedades de la fibra
destacan su capacidad de
absorber agua y el efecto
saciante, por lo que se re-
comienda en los trata-
mientos de sobrepeso.
Aumenta el volumen de
heces y la velocidad de
transito intestinal, con lo
cual va a mejorar el es-
trefiimiento y, ademas,
parece ser beneficioso
para prevenir el cancer de
colon. Absorbe colesterol
que lo expulsa con las he-
ces Y retrasa la absorcion
de glucosa, por lo que
conviene en las personas
diabéticas.

Propiedades
del agar-agar

m El agar agar (Gelidium
cantilagineum) también
llamada gelatina vegetal.
Esunalga rojay gelatino-
sa, muy resistente y origi-
naria de los mares del sur
de Africa. Después de la
recoleccion, las algas se
secan al sol hasta conse-
guir un nivel de humedad
ideal para su procesa-
miento. El extracto que se
obtiene de esta alga tam-
bién se llama agar-agar y
es incoloro, insipido y ab-
sorbe una gran cantidad
de agua, hasta unas 200
a 300 veces su peso, for-
mando una gelatina que
se utiliza en la industria
alimentaria para gelificar,
espesar, emulsionar ali-
mentos sin afiadir sabor
alguno. Es un alga muy
nutritiva, con efecto
laxante, saciante y de
bajo aporte caldrico, por
lo que resulta ideal en die-
tas adelgazantes. Se utili-
za en la preparacion de
medios de cultivo bacte-
riano en microbiologia y
en preparaciones farma-
céuticas como excipiente,
emulsionante...



