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E n una cultura en que los productos light nos han sido bom-

bardeados como lo mejor para cuidar nuestro peso e incluso 

la salud, nos podemos llevar grandes fiascos. 

En esta edición, la Dra. Paola Cota nos comparte que 

existen muchos mitos alrededor de estos productos, que nos 

pueden dar la idea errónea, de que consumirlos es lo mejor que pudiéra-

mos hacer cuando estamos a dieta. Pero hoy en día que se tiene más infor-

mación al respecto, ver la etiqueta y saber exactamente que nos estamos 

comiendo, nos va a ayudar muchísimo, además de que habría que  tomar 

en cuenta los consejos que nuestra experta nos da al respecto. ¡Seguro te 

interesará!

En Ginecología, la Dra. Irlanda Guerrero y el Dr. Henry Mateo nos ha-

blarán sobre el síndrome de ovario poliquístico en adolescentes: Síntomas, 

consecuencias, y cómo atenderlo. 

Y en nuestra sección “A Correr”, te hablaremos sobre qué hacer si estas 

reteniendo líquidos, una situación más común de lo que pensamos. De en-

trada te diremos que lo peor es dejar de tomar agua. 

Si tienes alguna sugerencia de temas que quieras que abordemos en 

futuras ediciones, agrégate (dándole like) a nuestra página de Facebook 

de Revista Mujer Actual, y por inbox nos puedes hacer tus comentarios al 

respecto. Nos encantaría tener esa comunicación directa contigo. 

Disfruta de esta edición, y repetimos, haznos también saber tu opi-

nión sobre los artículos que manejamos este mes de agosto. Ojalá te 

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



POR SUSAN MONSALVE

A migas creo que he descubierto ¡la fuente de la juventud!

Toda mi vida he sufrido de problemas extremos en la 

piel. Todo absolutamente me da alergia. Tengo la piel 

extremadamente seca. Todo el dia, literalmente, me 

tengo que estar poniendo crema. Es por eso que hace 4 años decidí 

no volver a utilizar ningún producto químico en la piel. Desde el sham-

poo, jabón, crema, maquillaje; hice un cambio total, y mi piel mejoró 

muchísimo. Aun así, si algún perfume o químico toca mi piel, reacciono 

con alergias horribles que toman mucho tiempo en mejorar. 

Un día, desesperada con una alergia en la 

mano y cara que con nada se me quitaba, 

me puse miel de abeja directo en las zonas 

afectadas, por media hora. Y ¡oh sorpresa!, 

inmediatamente se me quitó, pues la miel 

actuó como anticéptico natural. Aparte de 

que mi problema desapareció, mi piel jamás 

se había sentido tan hidratada, asi que deci-

di ponerme mucha mucha miel de abeja en 

las manos, todas las noches. 

Las cubro por aproximadamente una 

hora, con un guante de plástico o vinil; 

agusto mientras veo la tele. Es tan impac-

tante como la mayor parte de la miel la absorbe el cuerpo, pues 

es muy poquito lo que hay que enjuagar con agua. Y las manos 

te quedan como seda. Lo empecé a hacer en la cara también, 

sobre esas arruguitas que nos vuelven locas, y los resultados son 

increíbles: mejor que los de cualquier crema para rejuvenecer.

La miel de abeja es antinflamatoria, anticéptica, antibiótica y 

regeneradora, ¡WOW!

Es humectante. Hidrata a fondo tu piel y la nutre. La puedes aplicar 

directo en la piel o mezclar con un poco de aceite de oliva. Funciona 

perfecto como exfoliante, sólo agrégale azúcar, o sal de mar gruesa.

LA MIEL DE ABEJA 
DIRECTAMENTE SOBRE LA PIEL
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La miel de 
abeja es 
milagrosa, y 
súper súper 
saludable, no 
nadamás 
para comer, 
sino cuando 
es aplicada 
directamente 
sobre la piel



POR PAOLA COTA FERNÁNDEZ

Q uerida lectora, te 

has preguntado 

alguna vez ¿por 

qué cuando vas 

a tu consulta de seguimiento con 

nutrióloga, aumentaste en vez de 

bajar? Y te has preguntado también 

¿cómo es eso posible si te apegaste 

al plan alimentario al 100%, y sobre 

todo, si consumiste el mayor número 

de productos existentes en el mer-

cado, considerados como “light”?.

Y es que contrario a lo que pen-

samos, los alimentos procesados, 

etiquetados como “bajos en gra-

sa”, “ligeros”, o “bajos en coleste-

rol”, deben evitarse a toda costa. 

Es verdad que existe una controver-

sia en relación a lo que se le agre-

ga al producto cuando la grasa es 

eliminada, porque después 

de todo, la grasa es igual a 

sabor, y sin dudarlo, se compensará 

el sabor de éste producto “light” o 

ligero con azúcar o sal. 

Un producto considerado como 

“light” debe tener 25% menos de 

calorías o de grasas comparado 

con el que no lo es.  Pero muy pro-

bablemente si lo consumes, come-

rás más grasa, azúcares y sodio, 

que si consumieras el producto ori-

ginal “entero”. 

Un producto “light” que en su eti-

queta es especificado como “bajo 

en grasa”, debe contener no más 

de 3 gramos de grasa total, por 100 

gramos de alimento, y los alimentos 

considerados como “sin grasa”, de-

ben contener menos de 0.5 gramos 

de grasa por ración. 

Pero “light”  también se utiliza para 

describir que es: ligero en color, lige-

ro en textura, ligero en sal, ligero en 

peso, ligero en kilojoules, o más bajo 

en grasa, comparado con otros pro-

ductos; así que cuidado con ello. 

Además, aunque hay una reduc-

ción calórica o baja de grasas en un 

producto considerado como “light”, 

éste no te aportará muchos nutrien-

tes, lo que no debe anteponerse a 

un producto que no es considerado 

como “ligero”, pero que sí te los va 

a aportar. Ten en mente que cuan-

do un alimento es lo suficientemente 

rico, nutricionalmente hablando, ni 

siquiera requiere de una etiqueta.

Así que no te quedes con la leyen-

da de la etiqueta que dice “ligero”. 

Cerciórate de que en verdad lo sea, 

y recuerda siempre que una die-

ta que sea baja en carbohidratos 

refinados, pero alta en grasas salu-

dables, será una alternativa segura 

para prevenir ganancia en peso y 

apoyar la pérdida de éste, sin la ne-

cesidad de consumir los productos 

“light” del supermercado.

MITOS SOBRE LOS PRODUCTOS 

“LIGHT”
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Un producto “light” 
debe tener 25%

menos de calorías 
o de grasas. Pero si 

lo consumes, 
comerás más grasa, 

azúcares y sodio, que 
si consumieras 

el original “entero”

*La autora es médico general con Maestría en Nutrición Clínica.
Correo: dra_cotafernandez@hotmail.com
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NO TE AUTO 
DIAGNOSTIQUES 

POR REDACCIÓN SALUD ACTUAL

E stamos en una época 

donde el internet facilita 

cada vez más las cosas, 

así que: sencillo es in-

gresar a un navegador y encontrar 

un sinfín de información respecto a 

cualquier tema, ahorrándonos tiem-

po y haciéndonos la vida mucho 

más práctica; y lo mismo sucede con 

lo que tiene que ver con la salud. 

¿Acaso no te has sentido mal 

y has buscado una solución en 

internet?¿Cuántas veces lo has he-

cho; más de una? ¿Cuántas veces 

has evitado ir al médico y has preferido 

auto diagnosticarte? Pero ¿te has pre-

guntado las consecuencias de esto?. 

¡El auto diagnóstico es malísimo!, 

por ello a continuación te 

mencionaremos sólo un 

ejemplo de dos enfermedades que 

suelen confundirse, pues sus sínto-

mas son similares.

¿GASTRITIS O DISLEPSIA?¿GASTRITIS O DISLEPSIA?
En la actualidad una de las enferme-

dades más comunes en la población 

es la gastritis. Lo anterior, a conse-

cuencia de varios factores: el ritmo 

de vida tan agitado y estresante,  el 

abrumador tráfico vehicular, el tener 

una alimentación inadecuada, el uso 

de medicamentos, y las infecciones 

causadas por la bacteria llamada 

“helicobacter pilory”. Los expertos di-

cen que la enfermedad afecta a más 

de la mitad de la población adulta.

Pero, ¿has escuchado hablar so-

bre la dispepsia? Ésta se define como 

“cualquier dolor o molestia que se lo-

caliza en la parte superior y central 

del abdomen”, dice Marco Antonio 

Lira, especialista en gastroenterolo-

gía y endoscopia; enfermedad con 

síntomas similares a la gastritis. 

El especialista afirma que: “más 

de una persona confunde la gas-

tritis con la dispepsia. Se auto diag-

nostican sin haberse hecho un estu-

dio médico previo”. 

La dispepsia resulta ser una en-

fermedad, o bien un síntoma de 

alguna enfermedad gastrointestinal 

como la gastritis, colitis, o esofagitis, 

entre otras. 

El experto nos comenta que exis-

ten dos tipos de dispepsia: la orgá-

nica y la funcional. La primera tiene 

una causa identificada y clara, que 

produce los síntomas como indicios 

de una ulcera gástrica, gastritis, co-

lon irritable o alergias. 

La segunda, es aquella donde no 

existe alguna enfermedad orgánica 
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LA GASTRITIS POR EJEMPLO,  SE PUEDE 
CONFUNDIR CON UNA DISLEPSIA



que justifique la sintomatología. El médico señala que este tipo de 

dispepsia representa uno de los trastornos más frecuentes en las 

consultas, que como ya comentamos,  suele confundirse con al-

gún padecimiento gastrointestinal como el caso de la gastritis. 

“La dispepsia orgánica es el síntoma de una enfermedad 

como gastritis o colitis, pero la funcional es el padecimiento en 

sí; el que la gente confunde”.

TRATAMIENTOTRATAMIENTO
“Para diagnosticar qué tipo de enfermedad se tiene,  es necesario 

realizar un estudio endoscópico. La gente viene a consulta cuan-

do ya el dolor es insoportable, y también cuando ya se automedi-

caron”, asegura el doctor. 

Si se llega a padecer de dispepsia funcional, se recomienda 

realizar un cambio princi-

palmente en la alimenta-

ción, llevando una dieta 

balanceada, rica y varia-

da en frutas, verduras, ce-

reales y escasa en grasas. 

En el caso de requerir 

un tratamiento especia-

lizado en medicamento, 

éste debe ser receta-

do y supervisado por un 

profesional, según sea la 

sintomatología predomi-

nante. Según el experto, 

Marco Antonio Lira, el 

auto diagnóstico es algo 

muy constante en la po-

blación, generando mu-

cho riesgo pues, se llega 

a ignorar lo que en reali-

dad está pasando en el organismo por lo que es necesario acu-

dir a ver a un médico. 

Así que evite automedicarse, y andar buscando saber qué en-

fermedad tiene a través del internet. Ello sólo hará ponerlo más 

nervioso y ansioso, y es muy probable que usted se esté diag-

nósticando una enfermedad que ni siquiera tiene, mientras si se 

atendiera con un experto,  ya podría estarle ganándo tiempo al 

tiempo. Así que diga no a la automedicación y cuide su salud.

SÍNTOMAS Y CAUSAS DE SÍNTOMAS Y CAUSAS DE 
LA DISPEPSIA FUNCIONALLA DISPEPSIA FUNCIONAL

Además de un dolor en la parte 
alta y central del abdomen, los 
síntomas de la dispepsia funcional 
también son: 
>> Ardor estomacal 
>> Náuseas matutinas
>> Falta de apetito
>> Dolor o quemazón en el esófago, 
producido por la regurgitación del 
ácido gástrico

PARA CONSIDERARSE como 
dispepsia funcional, los síntomas 
deben presentarse por lo menos 
durante 12 semanas en el último 
año. El padecimiento puede ser 
ocasionado por varios factores, 
principalmente por trastornos psico-
somáticos como: ESTRÉS, TENSIÓN, 

NERVIOS Y ANSIEDAD. 

Pero también el comer alimen-
tos irritantes, y a su vez tomar en 
exceso bebidas como alcohol y 
café, pueden aumentar el riesgo a 
padecer dispepsia funcional. 



POR DRA. IRLANDA GUERRERO BARAJAS
Y DR. HENRY ARISTÓTELES MATEO SÁNEZ  

E l exceso de hormo-

nas masculinas en 

los ovarios produce 

una pobre o nula 

ovulación, y esta es la causa más fre-

cuente de la salida exagerada de ve-

llo en áreas en las que normalmente 

no se observa en mujeres, y además 

de acné y trastornos menstruales en 

las adolescentes, también es la causa 

más frecuente de infertilidad (40%). 

 Hay que destacar que los criterios 

de diagnóstico en mujeres adultas, 

pueden no ser igualmente útiles en las 

pacientes adolescentes, la razón son 

las anormalidades menstruales que 

presentan las jóvenes en esta etapa.

Tomando esto en consideración, si 

en la práctica clínica se encuentra 

acné inflamatorio, vello exagerada 

en áreas en las que normalmente la 

mujer no presenta y se comprueba 

con laboratorios el aumento de las 

hormonas masculinas, se sospecha-

rá de síndrome de ovario poliquístico. 

Usualmente los tratamientos de fer-

tilidad resultan en embarazos riesgo-

sos, acompañados de una serie de 

complicaciones como los son la dia-

betes gestacional, estados hipertensi-

vos y partos prematuros. Al SOP en la 

edad adulta,  se relacionará con otro 

tipo de enfermedades como las car-

diácas, diabetes, cáncer de 

endometrio y depresión. 

Cabe destacar que el 60% de las 

pacientes con SOP presentan resisten-

cia a la insulina. En el SOP, la exagera-

da cantidad de hormonas masculinas 

provocan una anormalidad en la ca-

pacidad de almacenar las grasas. 

Cuando la paciente tiene una 

dieta alta en grasas, éstas se van a 

depositar alrededor de los órganos 

como el hígado, lo que producirá 

que la insulina no pueda utilizarse. 

Normalmente ésta se utiliza para 

captar a la glucosa, y cuando no es 

de esta manera, toda esa glucosa es 

convertida en grasa. A esto se le co-

noce como resistencia a la insulina, y 

ocasiona frecuentemente obesidad.  

No se conoce ningún fármaco 

utilizado para tratar el SOP, pero las 

acciones terapéuticas deben te-

ner como resultado la disminución 

o desaparición de los signos y sínto-

mas. Pueden sin embargo utilizarse 

los anticonceptivos orales,  ya que 

éstos van a reducir la producción de 

hormonas masculinas por los ovarios.

En adolescentes con sobrepeso/

obesidad, la dieta equilibrada y el ejer-

cicio físico son los pilares fundamentales 

del tratamiento. Se ha demostrado que 

en mujeres obesas con SOP, la pérdida 

de peso asociada a pérdida de grasa 

abdominal, restaura la ovulación.

Es importante detectar pacientes 

de riesgo para el desarrollo de SOP, y 

establecer medidas preventivas como 

el ejercicio físico y mejorar la dieta. En 

pacientes que ya hayan tenido o ten-

gan este síndrome, deberán utilizar fár-

macos como los antes mencionados, 

para reestablecer la función ovárica, 

además de revertir los signos y síntomas, 

mejorando así su calidad de vida.

 Se ha demostrado que la Metfor-

mina tiene una utilidad importante 

en esta patología, corrigiendo la 

resistencia a la insulina, y en conse-

cuencia  las alteraciones metabóli-

cas que estas producen. Regulan su 

ciclo menstrual, bajan de peso y  qui-

tan la acantosis nigricans (Manchas 

oscuras en cuello y pliegues como 

axila o ingle). 

SINDROME DE OVARIO POLIQUÍSTICO

EN LA ADOLESCENTE
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*El Dr. Henry Mateo Andrólogo y Embriólogo por La 
Sociedad Americana de Medicina Reproductiva.





POR ARLENE GONZÁLEZ

¿T e ha pasado 

algunas veces 

que te sientes 

hinchada,  incó-

moda porque has su-

bido de peso, y haces dietas que te 

matan de hambre? En alguna oca-

sión me pasó, pero desde que em-

pecé a tener una vida mas activa 

en cuestión de ejercicio, corriendo, 

jamás volví  a sentirme así, lo que es 

una maravilla.  

Muchas mujeres padecen de re-

tención de líquidos y se sienten hin-

chadísimas, y eso causa un malestar 

general.  Esto no es una enferme-

dad, pero sí puede ser un síntoma de 

otra, por lo que es importante visitar 

al doctor. La retención de líquidos es 

la consecuencia de su acumulación 

en los tejidos de nuestro cuerpo.  

Lo anterior puede darse a conse-

cuencia de alguna enfermedad en 

ciertos órganos por varios motivos: 

trastornos circulatorios, estrés, el 

factor climático, y el sedentarismo.  

El moverse es imprescindible para 

poner en marcha todos los mecanis-

mos de drenaje del cuerpo, 

especialmente el mover la 

parte inferior del mismo: pies y piernas, 

donde el líquido se acumula más.  

Sal a caminar, a trotar o a correr, 

pues además de los diversos be-

neficios que esto te puede traer, la 

transpiración es una de las formas 

del cuerpo de regular la temperatu-

ra, y lo consigue eliminando agua.  

Por lo tanto todo aquello que nos 

haga sudar (caminar, trotar y correr) 

ayuda a eliminar el líquido de más.

Te invito a que inicies una vida más 

saludable. En dado caso que ya lo 

hagas,  ¡muchísimas felicidades! ade-

más de que es muy cierto lo que di-

cen de que “eres lo que comes”. Te 

puedo asegurar que una ves que 

empiezas a hacer ejercicio, sobre 

todo si corres, no sólo te sentirás me-

jor, sino que tu actitud te mantendrá 

sana y feliz.  Las endorfinas que se pro-

ducen al correr o al hacer ejercicio, 

son unas pequeñas proteínas que ac-

túan como neurotransmisores de pla-

cer, que te sirven para luchar  contra 

el dolor y sobre todo para ser feliz.    
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RETENCIÓN 
DE LÍQUIDOS,
UNA INCÓMODA
REALIDAD

TIPS PARA EVITAR TIPS PARA EVITAR 
RETENCIÓN DE LÍQUIDOSRETENCIÓN DE LÍQUIDOS
>> Aunque tengas miedo de hinchar-
te, no dejes de tomar líquidos, espe-
cíficamente agua. Que sea mínimo 
un litro a dos litros al día, pues al no 
hacerlo puedes producir un des-
equilibrio de electrolitos poco sano.  
Cuanto más bebes, más pierdes.
>> Consume alimentos ricos en pota-
sio como: ciruelas, plátano y melón 
entre otras frutas y  verduras. Mínimo 
deben ser 400 gramos,  lo que equi-
vale a 5 raciones diarias.  
>> Consume alimentos bajos en sodio. 
Muchas frutas y verduras lo son, 
especialmente las manzanas, peras y 
cerezas, 
>> Consume vitamina C, que en este 
caso se convierte en un gran aliada. 
Consume cítricos como fresas, frutos 
silvestres, jitomates y pimientos entre 
otros, que por su alto contenido en 
vitamina C, no sólo nos ayudan a 
defendernos de los radicales libres, 
también son ¡excelentes para drenar!
>> Consume calcio que te ayuda 
también a combatir la retención de 
líquidos de forma suave y natural. 
Consume yogures y espinacas ya 
que son altos en éste mineral.  
>> Sube pies y piernas y muévelas a 
la altura de el tobillo. Esto no sólo 
estimula el retorno venoso, también 
alivia la acumulación de líquidos. 

*La autora es fundadora de Latinas a Correr 
Correo: latinasacorrer@yahoo.com / Facebook/LatinasACorrer


