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MENSAJE EDITORIAL

Andar en TUS 
DÍAS no es pretexto
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¿ Quién no ha escuchado como “andar en sus días” viene sien-

do para muchas mujeres, la justificación perfecta para cam-

bios bruscos de temperamento o de humor, para contestar 

mal, estar sensible o iracunda? 

Lo cierto es que aunque hay una explicación no sólo lógi-

ca, sino biológica a esto, las mujeres tenemos que conocer nues-

tros cuerpos y cuidarlos para que las repercusiones físicas y emocionales a 

consecuencia del periodo menstrual, sean menores. 

Para empezar, se recomienda no justificar que todos nuestros enojos son a 

consecuencia de las alteraciones hormonales, platicar los problemas con la 

persona que se considere más adecuada, y tener una dieta balanceada, por 

mencionar tan sólo algunas. Aquí te ayudaremos a profundizar sobre el tema. 

Por otro lado, te hablaremos de la leche dorada y de todos sus beneficios: 

disminuir la depresión, fortalecer el sistema inmunológico, aliviar dolores de 

cabeza, ayudar con las articulaciones, y actuar como un desinflamatorio na-

tural, y lo más importante es que te diremos cómo prepararla.

También, estamos seguras de que una vez que leas nuestro artículo sobre 

cómo nutrirte con el consumo de verduras en ayunas, te darás cuenta de lo 

que te has estado perdiendo en cuanto a beneficios para tu cuerpo. Pero 

nunca es tarde para empezar. 

Te invitamos a que bajes nuestra aplicación a tu tablet o teléfono inteligen-

te, y así nos llevaras siempre contigo, al alcance de tu mano.

Esperamos que disfrutes de esta edición, y sobre todo: que cuides de tu 

mente y cuerpo. 

¡Gracias por hacernos parte 
de tu día y parte de tu vida!



E mpecemos hablan-

do un poquito más 

acerca de las pro-

piedades de esta 

gran especia. La cúrcuma es 

una especia muy parecida al 

jengibre, inclusive se podría de-

cir que son de la misma familia. 

Esta especia aporta un sin fin de 

propiedades y beneficios, es 

por eso que se considera una 

de las especias más usadas en 

la india con fines curativos. La 

cúrcuma contiene curcumina, 

la cual tiene un efecto muy si-

milar a la cortisona, es por eso 

que hoy les comparto la rece-

ta de una bebida que les va a 

aportar muchos beneficios: “La 

Leche Dorada o Leche de Oro.

Se ha visto que la leche do-

rada o leche de oro, ayuda a 

disminuir la depresión, fortalece 

el sistema inmunológico, alivia 

dolores de cabeza, ayuda con 

las articulaciones, actúa como 

un desinflamatorio natural. Es al-

tísima en antioxidantes, ayuda 

a mejorar la digestión, reduce 

malestares gastrointestinales, dis-

minuye problemas de insomnio, 

y es excelente para las personas 

que sufren de alergias.

¡MANOS 
A LA OBRA!
INGREDIENTE:

>> 1/2 taza de agua
>> 1 taza de leche de almendra 
(casera)
>> 3 cdas. de cúrcuma en polvo
>> Canela – palitos o en polvo
>> Miel de abeja cruda

PROCEDIMIENTO:

>> Para crear la pasta de cúr-
cuma, vamos a empezar por 
mezclar la ½ taza de agua con 3 
cucharadas de cúrcuma en polvo 
en una olla a fuego bajo, sin dejar 
que hierva. Vamos a mezclar bien 
hasta que quede una consisten-
cia pastosa y homogénea. Esta 
pasta es la que se va a utilizar 
para la creación de leche dora-
da, mientras el resto que no se 
utilice se puede refrigerar por 2-3 
semanas en un envase de vidrio 
cerrado herméticamente.
Una vez que tengamos la pasta, 
vamos a servir en una olla pre-
viamente calentada, la taza de 
leche de almendra con 1 cu-
charadita de pasta de cúrcuma. 
Vamos a revolver bien sin dejar 
que hierva, y en el proceso vamos 
a agregar un palito de canela o 
un toque de canela en polvo. 
Una vez que quede una leche 
color oro, agregar 1 cucharadita 
de miel de abeja cruda, revolver 
bien, servir y disfrutar de sus bene-
ficios. Esta leche la puedes tomar 
todas las mañanas o bien por las 
noches.

- Monserrat González -

Beneficios de la 
Leche Dorada 

*El autor tiene la Licenciatura & Maestría en Nutrición.
Instagram: nutritionist_monserratgg Youtube: nutresmg 
Facebook: nutresmg Correo: nutres.mg@hotmail.com
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POR ANABELL SANTELLANES

¿ Sabías que al ingerir solo 

verduras en ayunas, tu 

organismo responde en 

los primeros 15 minutos 

absorbiendo los nutrientes 

en todos los millones de tus células?

¿QUÉ SUCEDE EN TU 

ORGANISMO AL TOMAR 

UN JUGO DE VERDURAS 

EN AYUNAS?

TuS células se regeneran, tus niveles 

de energía se incrementan tremen-

damente, comienza a trabajar de 

manera amigable todo tu aparato di-

gestivo, tu piel se regenera y comien-

za a estar radiante, promueves una 

desintoxicación natural en tu 

hígado, tu nivel de PH en la sangre se 

comienza a equilibrar hacia una ma-

yor alcalinidad, generando así una 

mayor oxigenación celular que como 

consecuencia previene enfermeda-

des y contrarresta las ya existentes.

¿SABÍAS QUE EN UN

ORGANISMO ALCALINO

NO EXISTEN LAS

ENFERMEDADES?

Es por ello tan notable el cambio si 

tan sólo ingieres un jugo de solo ver-

duras diario, en ayunas.

Generar una consciencia alimen-

ticia es todo un estilo de vida, le-

jos de ser una dieta para bajar de 

peso, que sin embargo es un be-

neficio que viene por añadidura, 

es de vital importancia sólo por tu 

salud, el ingerir aproximadamente 

2 kilos de verduras en ayunas, y la 

manera más eficiente es a través 

de jugos elaborados en extractor.

Si no tienes extractor, déjame pla-

ticarte que será la mejor inversión 

para tu salud y la de tu familia pues 

enseñamos con el ejemplo. Si de-

seamos que nuestros hijos ingieran 

verduras, vernos ingerirlas a través 

de los jugos genera una conscien-

cia que es el ejemplo. Y tan sólo por 

ti, para cada día estar más saluda-

ble y libre de enfermedades, este 

hábito generará grandes cambios 

en el funcionamiento óptimo de to-

dos tus órganos.

NÚTRETE, 
CONSUMIENDO VERDURAS EN AYUNAS

Con esta mezcla básica puedes comenzar a nutrirte de ma-

nera perfecta todos los días en ayunas.

Atrévete a renovar tus hábitos alimenticios, anímate a sanar, 

cree en la sabiduría de todos tus órganos. Como dijo Hipócra-

tes: Permite que la medicina sea tu alimento, y el alimento será 

tu medicina. Porque recuerda, eres los que comes.

FÓRMULA
PARA 

PREPARAR
TU JUGO DE 
VERDURAS
>> HOJAS VERDES: 

un fuente abundante 
como 2 a 3 manojos: 

acelgas, kale 
ó espinacas.

>> VERDURAS VERDES: chayote, apio, calabacita, brocoli, germina-
dos. Los de tu elección, cuando menos una pieza grande de alguno 
de estos. El beneficio directo de integrarlas es que  complementarás 
la densidad de la nutrición de tu jugo.
>> Si es tu primera experiencia haciendo jugos, te sugiero agregar 
una pieza de manzana verde, o una pieza pequeñita de piña para 
equilibrar los sabores. El jugo es de verduras, no de frutas, por ello 
que sea una diminuta pieza nada más.
>> PEPINO: el pepino hidratará, dará un sabor refrescante, y ayudará 
a que el sabor sea más ligero.
>> SÚPER ALIMENTO: Siempre incluye un súper alimento en tus jugos 
verdes para hacerlos más completos en nutrición. Utiliza la espirulina, 
es mi favorito, ya que es una microalga marina que aporta proteína 
vegetal. Además de ser fuente de Hierro, reduce niveles de coleste-
rol, equilibra niveles de azúcar en la sangre, y es fuente de Aminoá-
cidos, y Vitamina B12. Con una cucharadita que agregues estará 
perfecto.
>> LIMÓN: El limón alcaliniza tu organismo, y por el tema del sabor, no-
tarás que ayuda mucho a poder tomarlo si es que es tu primera vez 
tomando jugos, ya que equilibra los sabores intensos de los verdes.
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CUANDO ESTOY
EN MIS DÍAS

(TRASTORNO DISFÓRICO PREMENSTRUAL)

POR GRACIELA JIMÉNEZ TREJO

E n varias ocasiones hemos 

escuchado la frase “¡es 

que está en sus días!”, 

una  expresión que se lle-

ga a utilizar cuando se hace alegoría 

a los cambios en el estado de ánimo 

de una mujer, en especial cuando 

ésta se encuentra irritable o enojada. 

Surge entonces la pregunta: ¿en ver-

dad existe una relación entre el esta-

do de ánimo y los cambios biológicos 

propios del periodo menstrual? La res-

puesta es sí. Las emociones influyen 

en la biología de la reproducción, y 

por lo tanto, la mayoría de las mujeres 

sufren cambios en el estado de áni-

mo antes, durante y después de los 

periodos menstruales.

En ocasiones dichos cambios son 

tan sutiles que no se les toma mayor 

importancia, pero en algunos casos 

estos síntomas llegan a presentarse 

con gran intensidad, al grado de ge-

nerar un malestar significativo en las 

mujeres, considerado esto como una 

enfermedad llamada Trastor-

no Disfórico Premenstrual.

¿QUÉ ES EL 

TRASTORNO DISFÓRICO 

PREMENSTRUAL?

Es una enfermedad desencadena-

da por los cambios en las concen-

traciones de esteroides sexuales 

(hormonas) que acompañan al 

ciclo menstrual. Suele apare-cer 

alrededor de una semana an-

tes de la menstruación, y se 

caracteriza por irritabilidad, 

cambios en el estado de 

ánimo, dolor de cabeza, 

y síntomas de ansiedad, 

llegando a ser de gran 

intensidad lo que in-

cide en la mujer al 

realizar actividades 

en diversas áreas (familiar 

escolar, laboral, etc.).

¿CUÁL ES EL ORIGEN 

DE ESTE TRASTORNO?

Es probable que los cambios hor-

monales que se producen durante 

el ciclo menstrual estén implicados 

en la aparición de los síntomas, 

pero se desconoce la etiología 

(causa) exacta.

¿TODAS LAS MUJERES PODEMOS PADECER 

UN TRASTORNO DISFÓRICO PREMENSTRUAL?

Hasta el 80% de las mujeres experimentamos alguna alteración 

del estado de ánimo, sueño o síntoma físico en el período mens-

trual, sin embargo como lo he mencionado anteriormente, éstos 

son de leve intensidad y no requieren de alguna atención, solo 

el 40% de las mujeres que tiene estos síntomas pueden sufrir de 

intensidad moderada que requiera de consulta médica. 

Únicamente del 3 al 7% de las mujeres muestran síntomas que 

cumplen con un trastorno disfórico premenstrual, donde se requiere 

la atención y tratamiento por parte de psiquiatría y/o ginecología. 

¿CUÁNTO TIEMPO DURAN LOS SÍNTOMAS?

Los síntomas se presentan durante 5 días antes de la menstrua-

ción, en cada uno de los últimos 3 ciclos menstruales. Para reali-

zar el diagnóstico, cabe mencionar que los síntomas deben de 

ser de gran intensidad y crónicos, además de tener relación con 

el ciclo menstrual; por lo tanto si se presentan los síntomas ya 

men-cionados en periodos donde no exista una relación con el 

ciclo menstrual, se debe pensar en otra enfermedad. 

Me pinto a mí misma, porque 
soy a quien mejor conozco

FRIDA KAHLO

Y además de cambios en el estado de ánimo y la conducta, 
también se generan malestares en el cuerpo, provocando esto 
que la molestia sea aún mayor. Estos síntomas aparecen unos 
días antes de la menstruación y desaparecen al finalizar el perío-
do menstrual. En la siguiente tabla se enlistan los malestares que 
una mujer con un trastorno disfórico menstrual puede presentar:
SÍNTOMAS EMOCIONALES
>> Falta de interés por salir con amigos, realizar ejercicio o arreglarse
>> Enojo constante que genera problemas en sus relaciones
>> Cambios constantes en el estado de ánimo
>> Ansiedad
>> Problemas para concentrarse
>> Distanciamiento de la familia, amigos o pareja

SÍNTOMAS FÍSICOS
>> Sensibilidad mamaria
>> Distensión abdominal
>> Dolor de cabeza
>> Edema (hinchazón) de piernas
>> Fatiga
>> Baja de energía 
>> Dolor de articulaciones o muscular
>> Tensión muscular

SÍNTOMAS CONDUCTUALES
>> Cambios en el patrón alimenticio (comer de mas o de menos, 
y preferencia por los carbohidratos)
>> Insomnio
>> Hipersomnia (sueño en el día)



POR HENRY MATEO 

1.- 
¿EN QUÉ CONSISTE 
LA ESTIMULACIÓN 
OVÁRICA?
La estimulación 

ovárica es un proceso que consiste en 
inducir una ovulación múltiple, es decir, 
producir varios óvulos mediante medi-
camentos hormonales. Este proceso se 
lleva a cabo para lograr el anhelado 
embarazo, ya sea por coito programa-
do,  inseminación artificial o fertilización 
in vitro.
Para obtener un mejor resultado se 
prefiere inducir  una múltiple ovulación 
y así tener una tasa de éxito de un  80- 
90%. Este proceso debe ser llevado a 
cabo por un especialista en la repro-
ducción humana para que el resultado 
sea exitoso. 
Este método permite garantizar y antici-
par el momento exacto de la ovulación 
así como la correcta maduración del 
óvulo que se fecundará. Existen distintos 
tipos de estimulaciones, desde las más 
suaves hasta las más potentes.

2.- 
¿QUÉ DURACIÓN TIE-
NE EL TRATAMIENTO?
La estimulación ová-
rica es un proceso 

que habitualmente dura 10 días. La 
administración de las hormonas para 
producir la estimulación ovárica sue-
len empezar el segundo o tercer día 
de la menstruación. 
Con el tratamiento hacemos que se 
desarrollen hasta la madurez com-
pleta varios folículos ováricos (en los 
cuales se producen los óvulos). Duran-
te el tiempo que dura la estimulación, 
la mujer recibe una inyección diaria 
de las hormonas implicadas en la 
regulación de la reproducción, estas 
hormonas son llamadas gonadotropi-
nas y FSH recombinante.
Las hormonas pueden ser inyectadas 
vía subcutánea (en el abdomen), 
dependiendo de la pauta de medi-
cación que el especialista decida. 
Esta pauta se establece a partir de 
diversos factores de la paciente 

como: la edad, función de 

los ovarios, el peso de la paciente, los 
resultados de los estudios hormonales 
y la respuesta a la estimulación en 
ciclos previos.
Los profesionales en reproducción 
asistida indicamos los medicamentos  
y las dosis más adecuadas a cada 
mujer, individualizando los casos y 
evitando estandarizar el tratamiento, 
se hace “un traje a la medida”.
Durante todo el proceso se hacen 
controles mediante ecografías para 
controlar el crecimiento y madura-
ción folicular y determinar el mejor 
día para realizar el procedimiento de 
reproducción asistida. (Inseminación 
artificial o Fertilización In Vitro)
Para la maduración de los óvulos 
previa al coito programado, la inse-
minación artificial o la  fertilización in 
vitro, se utiliza una hormona llamada 
Gonadotropina Coriónica, la cual 
desencadenará la ovulación o expul-
sión de los óvulos de los ovarios hacia 
la trompa de Falopio. Esto permite 
planificar con precisión el momento 
óptimo de maduración para proce-
der a la fecundación.

3.- 
¿CON EL TRATAMIEN-
TO HAY MÁS POSIBILI-
DAD DE EMBARAZOS 
MÚLTIPLES? 

En general, la estimulación ovárica permite 
disponer de más de un óvulo fecundable 
en los procesos de reproducción,  aumen-
tando las posibilidades de embarazo e in-
cluso puede ser posible hasta en un 30% la 
llegada de un embarazo gemelar. Otra de 
las ventajas es que mediante esta técnica, 
se asegura la calidad ovulatoria teniendo 
como resultado un embarazo exitoso para 
poder llevar un bebé sano a casa”

4.- 
¿CUAL ES LA TASA   
DE ÉXITO?
El 80 - 90% de las pare-
jas logran un embarazo 

en 4 ciclos de tratamiento, cabe mencio-
nar que este porcentaje de éxito depen-
de de la constancia en los ciclos de trata-
miento, así como el apego a éste.   Otro 
factor importante y que es responsable 
del éxito es  el ciclo de vida (formación y 
maduración) de los óvulos es de 70 días, 
por lo tanto la mejor tasa de éxito es en el 
3ero o 4to mes de tratamiento.   

INDUCCIÓN DE LA OVULACIÓN
PARA LOGRAR 

UN EMBARAZO
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*El Dr. Henry Mateo Andrólogo y Embriólogo por La Sociedad Americana de Medicina Reproductiva.



POR ARLENE GONZÁLEZ

C hin… ¡ya entramos 

a los 40!, lo que 

muchas veces se 

convierte en una 

crisis, y ¿qué sucede? La  mayoría 

de las veces ‘nos dejamos’, y pen-

samos que ya no podemos hacer 

nada por nosotras que ya dimos el 

viejazo, pero ¡no!, al contrario.

Entrar a los 40 es cuestión de ac-

titud. Y ¿cómo conseguir la mejor 

actitud? Aquí te compartiré unos 

tips que de seguro te funcionarán.  

Mi papa en algún momento en mis 

20’s me dijo algo, que ahora 20 años 

después lo súper estoy poniendo en 

práctica: “como entres a los 40, será 

lo que marcara tu vida”. Mi papá es 

muy sabio, y creo que su comenta-

rio me ha hecho investigar y ahora 

compartir de qué forma nuestra ac-

titud será lo que haga de nuestros 

40’s, los mejores de nuestra vida.  

Es importante la buena actitud 

para que  tus 40, sean ¡los mejores 

de tu vida!

Bueno si ya eres deportista o co-

rredora, mucho mejor ya que las 

endorfinas del que corre te mantie-

nen en un modo de buena actitud 

todo el tiempo (esto es muy cierto). 

Muchas veces por que no te sien-

tes bien o no te gustas a ti misma, o 

sientes vergüenza a raíz de cambios 

físicos, tanto así que empieza a dis-

minuir el deseo sexual, por que no 

te sientes atractiva, y puede ser 

también por la falta de autoesti-

ma.  Ahora que ya tienes 40 de-

bes de ver la madurez como 

una ganancia de capacidad 

de reflexión y experiencia 

en  tu sexualidad, y  podrás 

vivirla mucho más positiva, 

y disfrutaras más del sexo.  

Recuerda que la juventud 

está en nuestras mentes.  

A los 40 ya sabemos lo que que-

remos, llegamos a donde hemos 

querido llegar, y ahora es momento 

de disfrutar, ¡déjate llevar y vive!… 

¡QUE VIVAN LOS 40! 12
página

CUMPLIR 
FELIZMENTE 40
es cuestión de actitud
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CONSEJOS PARA 
DISFRUTAR LOS 40’S

CUIDA TU SALUD: El 
cuidarla significa 

hacerte tus exámenes médicos, ha-
cer ejercicio, y cuidar tus alimentos.  
Como mujeres latinas tenemos un 
alto índice de padecer de hiperten-
sión, cáncer de seno y diabetes entre 
otras enfermedades  entonces para 
poder reducir estos índices, debemos 
de tener actividad física mínimo 20 
minutos al día.

EJERCÍTATE: No 

hay excusa para no poder hacerlo y  
una de las formas mas fáciles y que 
puedes hacer en cualquier lugar es 
el salir a correr, trotar o caminar pero 
evitar el sedentarismo. Una vez que 
inicies una vida activa con el deporte 
tu buena alimentación vendrá de la 
mano ya que te sentirás mejor y em-
pezaras a cuidar más lo que comes.  

CUIDA TU PIEL: Empe-
zaremos a tener 

arrugas de expresión mas marcadas. 
Dos factores que afectan más esta si-
tuación son: el sol y el tabaco, ya que 
altera las fibras elásticas de la dermis 
dejando la piel grisácea y apagada; 
los efectos del sol son irreversibles.  
Es recomendable dejar de fumar (si 
eres deportista no creo que fumes), 
hidratarse y súper protegerse del sol, 
y desmaquillarte en las noches.  Con 
estos cuidados estaremos mas boni-
tas cada día.  


