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INTRODUCCION

MARIA JOSE GARCIA

BIENVENIDOS A MI E-BOOK

RESUMEN

El Sindrome de Ovario Poliquistico
(SOP) constituye una de las patologias
mas frecuentes que afecta a mujeres
durante la  etapa  reproductiva,
generando severas consecuencias a su
salud. Las causas que lo originan son
inexactas, pero se sabe que ciertos
factores endocrinos o genéticos
influyen en su aparicion.

Los sintomas del trastorno de Sindrome
de Ovario Poliquistico se evidencian de
diversas maneras segln cada persona,
pero un diagndstico temprano podria
evitar que ocurran complicaciones.
Entre las medidas mas efectivas para
controlar este sindrome se tienen:
seguir una nutricién adecuada y realizar
actividad fisica programada.
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;Qué es el sindrome de
Ovario poliquistico?

¢En qué consiste esta disfuncion?

El Sindrome de Ovario Poliquistico es
una disfuncién endrocrino-metabdlica
cronica con alta prevalencia*.

La definicion inicial del sindrome fue
propuesta en la Conferencia de la
National Institutes of Health de los
EE.UU.,, celebrada en 1999,
considerando los siguientes aspectos:
“presencia de hiperandrogenismo
asociado a anovulacion crénica sin
otra causa especifica de enfermedad
adrenal o hipofisiaria que curse con
irregularidades menstruales o exceso
de andrégenos”.

Maés adelante, la Sociedad Europea de
Reproduccién y Embriologia y la
Sociedad Americana de Medicina
Reproductiva, en una conferencia de
consenso realizada en Rotterdam en el
ano 2003, incluyeron en la definicion
los ovarios de morfologia poliquistica
como criterio diagndstico.

Las experiencias de las mujeres con
sindrome de ovario poliquistico
(SOP) pueden variar ampliamente, ya
que los sintomas vy la gravedad de la
afeccion pueden ser diferentes de
una persona a otra.

Algunas mujeres con SOP pueden
tener sintomas mas notables y otros
pueden experimentar sintomas mas
leves o incluso no presentar sintomas
en absoluto.

Puede ser tu situacion y que ni
siquiera te hayas dado cuenta.

*La "alta prevalencia” es un término utilizado en epidemiologia y estadisticas para
describir la frecuencia o el nimero de casos de una enfermedad o condicion
especifica en una poblacion en un momento dado. Se refiere a la proporcion o el
porcentaje de personas en una poblacién que presentan una enfermedad o
condicién en particular en relacién con el total de individuos en esa poblacion.
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Sintomas

¢Qué siente una mujer que lo padece?

Los sintomas del Sindrome de Ovario Poliquistico se manifiestan de forma
particular en cada mujer. Entre ellos destacan los siguientes:

e Alteraciones menstruales.
1.0ligomenorrea: sangrados mayores de 45 dias, con menstruaciones
poco frecuentes.
2.Amenorrea secundaria: ausencia de sangrado por lo menos en tres
meses consecutivos.
3.Periodos anovulatorios: sangrados sin ovulacion.

¢ Infertilidad.
e Obesidad.

e Manifestaciones de hiperandrogenismo.
1.Hirsutismo: crecimiento excesivo de vello facial y corporal.
2. Alopecia androgénica: calvicie de patrén masculino.
3.Acné exacerbado.

e Resistencia a la insulina. Afeccion metabdlica que se expresa por
hipersecrecion de insulina, la cual promueve mayor secreciéon de
andrégenos.

e Acantosis Nigricans. Pigmentacion de tono pardo oscuro, que aparece
en zonas corporales de pliegues (debajo del cuello, ingle y senos).

e Ovarios poliquisticos. Se considera de morfologia poliquistica al
presentar mas de 12 foliculos de 2 a 9 mm en cada ovario.

Al existir algunos de estos sintomas es importante acudir al ginecdlogo, de
manera que se puedan evitar mayores consecuencias. Por ejemplo, la
resistencia a la insulina genera complicaciones metabdlicas como la
diabetes tipo 2, el higado graso no alcohdlico y enfermedad cardiovascular.
Asimismo, el hiperestrogenismo también se asocia al cdncer endometrial.
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Causas

Las causas del Sindrome de Ovario
Poliquistico no estan completamente
identificadas. Sin embargo, algunos
estudios sugieren que se trata de una
alteraciéon con fuerte componente
genético, mientras otros sefialan que los
factores del ambiente intra o
extrauterinos juegan un rol importante.

Entre los factores ambientales destaca la
obesidad. Los eventos intrauterinos
serian: diabetes gestacional,
hiperandrogenismo, y sobrepeso durante
el embarazo.

El hiperandrogenismo es pilar
fundamental del SOP. Consiste en el
exceso de andrégenos que deriva en
sintomas bioquimicos y clinicos.

Los andrégenos controlan el desarrollo de
caracteristicas masculinas y aunque en
todas las mujeres se producen pequenas
cantidades de estas hormonas, las
pacientes con SOP tienen niveles mas
elevados de los valores referenciales.
Esto se debe a una alteracion en la
biosintesis de los andrégenos, la cual esta
determinada por la enzima citocromo
P450cl17. En pacientes con SOP la
actividad de esta enzima estd
aumentada, lo que genera una mayor
produccién de andrégenos ovaricos Yy
adrenales.
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Diagnostico

El diagndstico del Sindrome de Ovario Poliquistico se fundamenta en la
combinacion de sus caracteristicas clinicas, bioquimicas y ultrasonograficas. En
tal sentido, deben aplicarse las siguientes acciones:

Examen fisico

Para determinar las manifestaciones clinicas del
hiperandrogenismo e hiperinsulinismo. Se pone atencién a
la distribucion del vello, acné, alopecia androgénica vy la
acantosis nigricans. También debe calcularse el indice de
masa corporal.

Pruebas de laboratorio
Se efectlian para chequear los niveles deandrégenos:
testosterona, dehidroepiandrosterona sulfato,
androstenediona. Es importante analizar ademas los
niveles de 17 hidroxiprogesterona y la relacion LH/FSH.

La mayoria de las pacientes con SOP presentan
alteraciones metabdlicas, por lo que se recomienda un
perfil lipidico para descartar dislipidemia y un test de
tolerancia a la glucosa oral con medicién de insulina.

Ultrasonografia

Es un recurso Util para detectar morfologia de ovarios
poliquisticos. Se recomienda en pacientes que llevan mas
de 8 arios transcurridos desde su primera menstruacion,
especialmente el uso del eco transvaginal.

El hiperandrogenismo es un término médico que se refiere a niveles elevados de
androgenos en el cuerpo, que son hormonas sexuales masculinas que también se
encuentran en las mujeres, aunque en niveles mucho mas bajos que en los hombres.

El hiperinsulinismo es una condicion médica caracterizada por niveles elevados de insulina
en la sangre. La insulina es una hormona producida por el pancreas que regula los niveles de
glucosa (aztcar). Puede ser congénito o adquirido.
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Tratamiento

Puede que especialmente a partir de aqui comiences a descubrir cosas que
nunca antes hablas leldo o te hablan contado.

Los sintomas del SOP no desaparecen totalmente. El tratamiento a seguir tiene
como objetivo corregir los efectos derivados del hiperandrogenismo, los
trastornos menstruales, las alteraciones metabdlicas y la ovulacién.

La primera medida a tomar consiste en llevar un estilo de vida saludable,
mediante una alimentacién equilibrada y la practica de actividad fisica.

Mantener un peso adecuado ayuda muchisimo, pues corregir la obesidad
disminuye los niveles de insulina, testosterona y LH, favoreciendo la reanudacién
de la ovulacién y ciclicidad ovérica. Hasta aqui puede sonarnos, pero ¢Podemos
hacer algo mas? Desde luego, Sl.

Alimentacion y Sindrome de Ovario Poliquistico

Entre las recomendaciones para llevar una dieta equilibrada, que permita
liberar la sintomatologia del SOP, se tiene el consumo de los siguientes
alimentos:

Carbohidratos complejos

Elevan lentamente la glucosa en sangre y por tanto la insulina. En especial los
cereales integrales contribuyen a reducir el riesgo de padecer obesidad. Se
sugiere incorporar a la dieta: quinoa, avena, arroz integral; verduras como la
zanahoria; frutas en especial moras; alubias o guisantes. Todo ello
correctamente pautado en los momentos Yy proporciones que los
requerimientos caldricos de cada persona demanda.

Proteinas

Su consumo se asocia a la pérdida de peso y grasa ademas de estabilizar los
niveles de azlcar en sangre. Podemos encontrarla en alimentos de origen
animal (carne roja (res), pollo, mariscos, pescado) y vegetal (legumbres,
frutos secos, tofu) aunque recordemos que no son lo mismo. La proteina es
esencial en tus comidas, especialmente si sufres esta patologia.
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Grasas saludables

Las grasas omega-3 mejoran tanto la sensibilidad a la insulina como los niveles
de colesterol sanguineos. Es fundamental incorporar el consumo de grasas
saludables para elevar los niveles colesterol HDL, necesario para una éptima
producciéon hormonal. Podemos encontrarlas en los frutos secos, semillas,
yema del huevo, aguacate o en el aceite de oliva extra virgen. No les temas, en
su justa medida hardn que tu eje hormonal funcione correctamente, son
imprescindibles y no por ello vas a ganar peso, TODO LO CONTRARIO.

Frutas y verduras

Ricas en fibra, vitaminas, minerales y antioxidantes. Las frutas que se
consumen con piel tienen un indice glucémico mas alto que aquellas que se
comen sin piel. En cuanto a las verduras, las que contienen almidén
(calabaza...) tienen un indice glucémico mas alto por lo que pueden elevar la
glucosa en sangre mas que las que no lo contienen (como los vegetales de
hoja verde, espinacas, calabacin, pimientos, etc.)

Legumbres

Son ricas en fibra y poseen un indice glucémico bajo. Su consumo habitual
puede ayudar a incrementar los niveles de la proteina SHBG (hormonas
sexuales) lo que favorece la disminucién de testosterona.

Ahora recordad que no se trata de comenzar a ingerir esto de forma
descontrolada, sino siempre pautado por un profesional.

Actividad fisica y Sindrome de Ovario Poliquistico

Realizar ejercicio regularmente puede tratar o incluso prevenir la resistencia a
la insulina. Hacer actividad fisica también ayuda a mantener el peso bajo
control y evitar el desarrollo de la diabetes 2. Entre otros beneficios para las
pacientes de SOP estan la mejora del perfil hormonal LH/FSH e incremento de
la SHBG, contribuyendo a reducir los niveles de testosterona en sangre.

Dependiendo de la funcionalidad fisica de cada mujer, son de gran ayuda estos
entrenamientos:

Entrenamiento intervalico de alta intensidad: los ejercicios de alta intensidad
mejoran la resistencia a la insulina al consumir glucosa y permiten que se
almacene correctamente en el musculo y el higado.
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e Entrenamiento de pesas: el ejercicio aerébico aumenta la capacidad de los
musculos para administrar la glucosa, mejorando asi la resistencia a la
insulina.

g Anticonceptivos orales.
Los anticonceptivos orales, como las pildoras anticonceptivas, pueden ayudar
a regular los ciclos menstruales y reducir los sintomas del SOP, como el
hirsutismo (crecimiento excesivo de vello) y el acné.

@ Medicamentos para la fertilidad.
Si una mujer con SOP estd tratando de concebir, se pueden utilizar
medicamentos para estimular la ovulacion, como el citrato de clomifeno o la
gonadotropina coriénica humana (hCG).

5 Medicamentos para la resistencia a la insulina.
Algunos médicos recetan medicamentos como la metformina para ayudar a

mejorar la sensibilidad a la insulina en mujeres con SOP que también tienen
resistencia a la insulina o niveles elevados de insulina.
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@ Medicamentos anti androgenos.

Si el hirsutismo o el acné son un problema importante, los medicamentos anti
andrégenos como el espironolactona pueden ayudar a reducir estos sintomas.

7 Cirugia

En casos raros en los que otros tratamientos no son efectivos, se puede
considerar la cirugia para extirpar parte de los ovarios o realizar una
perforacion ovérica para estimular la ovulacion.

@ Suplementos

Algunos como el mio-inositol, pueden ayudar. Es un compuesto quimico que
pertenece al grupo de los inositoles, un tipo de carbohidratos ciclicos que se
encuentran en varios alimentos y en el cuerpo humano. El problema es que de
los alimentos no solemos obtener la cantidad que el organismo necesita para
obtener beneficios terapedticos.

El mio-inositol, en particular, es un isémero de los inositoles y tiene diversas
funciones y aplicaciones en el ambito de la salud y la medicina. Entre otros
aspectos importantes relacionados con el mio-inositol, como su funcién
biolégica (regulacion de la insulina, funcién nerviosa o formacién de
membranas celulares.) Su ayuda a la salud mental: apoyo al tratamiento de la
ansiedad y depresion aunque en este campo aun hay pocas evidencias
cientificas.

Una de las aplicaciones mas conocidas del mio-inositol es en el tratamiento de
mujeres con SOP. Se ha encontrado que el suplemento de mio-inositol puede
ayudar a regular los ciclos menstruales, mejorar la ovulacién y reducir los
sintomas asociados con el SOP.

Es importante destacar que la efectividad del mio-inositol en diferentes
aplicaciones puede variar de persona a persona, y siempre es aconsejable
consultar a un profesional de la salud antes de tomar suplementos,
especialmente si se busca tratar una condicién médica especifica.
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8l Control de otros sintomas.

U

El manejo de otros sintomas, como la pérdida de cabello o el acné, puede
requerir tratamientos especificos, como productos para el cabello o
productos dermatolégicos.

Es fundamental que cualquier plan de tratamiento sea personalizado y
supervisado por un profesional de la salud, como un ginecdélogo o un
endocrindlogo y en lo que a nutricion y suplementacion se refiere un
nutricionista, que pueda evaluar adecuadamente los sintomas y las
necesidades individuales de cada paciente. Ademas, el manejo a largo plazo
del SOP puede requerir seguimiento y ajustes periédicos en el tratamiento a
medida que cambian las necesidades de la paciente.
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Conclusiones

Tener sindrome de ovario poliquistico (SOP) puede ser un desafio para muchas
mujeres, pero es importante recordar que es una condicion manejable con el
cuidado adecuado.

Recuerda que el SOP puede manifestarse de maneras diferentes en cada
persona, por lo que es importante hablar con un profesional de la salud para
evaluar tus sintomas especificos.

Su tratamiento debe ser siempre personalizado, lo que funciona para una
persona puede no ser adecuado para otra. Haz cambios en tu vida con todos los
consejos que tienes en este e-book.

No olvides que necesitards seguimiento continuado, pero que pese a ello
puedes tener hijos. Si requieres de apoyo emocional no lo dudes, a veces sus
sintomas pueden ser frustrantes o afectar a la autoestima.

En definitiva, si tienes SOP, es importante buscar atencién especializada y
desarrollar un plan de tratamiento con la ayuda de un profesional de la salud
pero, con el tratamiento adecuado y la gestion del estilo de vida, podras llevar
una vida saludable y lograr todas tus metas.
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