§ Guia Master: Cistitis y Salud Urinaria en la

Menopausia

Entiende tu cuerpo, rompe el bucle de las infecciones y protégete de forma natural - Por Verena Valero

jHola! Bienvenida a tu guia exclusiva de salud urogenital. Las infecciones de orina recurrentes
son uno de los problemas mas desesperantes, molestos y silenciosos durante el climaterio. Vamos
a ver qué le pasa de verdad a tu cuerpo en esta etapa y como podemos blindar tu vejiga utilizando
la ciencia y los buenos habitos diarios.

§§5 1. El Cambio del Tablero: ¢Por qué tienes mas infecciones ahora?

Muchas mujeres piensan que volver a tener cistitis a los 50 o0 60 afios es cuestion de mala suerte, de haber
cogido frio o de una mala higiene. jEso es un falso mito! La causa real responde a una combinacion de
factores biolégicos, anatomicos y hormonales, siendo la menopausia la principal causa detras de este
repunte:

“\ La Caida de Estrégenos y tu Ecosistema intimo

Al descender los niveles de estrégenos en la perimenopausia y en la menopausia, la mucosa que
recubre la uretra y la vagina se vuelve mucho mas fina, fragil y deshidratada (lo que clinicamente se
conoce como atrofia urogenital o sindrome genitourinario de la menopausia). Ademas, al haber menos
estrogenos, se pierde la poblacion de bacterias protectoras naturales de tu cuerpo: los Lactobacillus.
Sin ellos, el pH de la zona intima aumenta y pierde su acidez protectora. Al quedarse la zona
desprotegida, las bacterias oportunistas (como la famosa E. coli) colonizan el area con una facilidad
tremenda y ascienden rapidamente hacia la vejiga.

El Rol Clave de la Microbiota

Actualmente sabemos que la microbiota vaginal e intestinal juega un papel clave en la prevencion de
infecciones urinarias recurrentes. El equilibrio y la diversidad de estas comunidades bacterianas actian
como una barrera defensiva activa, impidiendo que los uropatégenos se multipliquen y colonicen los
tejidos locales.
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4* Factores Mecanicos de la Etapa

Con el paso de los afios, los cambios en la musculatura del suelo pélvico pueden provocar un vaciado
incompleto de la vejiga o la aparicion de un pequefio residuo de orina posmiccional. Esa orina retenida
actla como un "estanque" donde los gémenes proliferan a sus anchas. En esta etapa, la
suplementacién no sustituye al tratamiento hormonal cuando esta indicado, el cual se consolida como el
tratamiento de base en muchos casos para corregir de raiz la fragilidad de la mucosa.

ﬁ 2. El Arandano Rojo Americano: Una estrategia estudiada en prevencion

Segun las revisiones cientificas mas estrictas a nivel mundial (como la prestigiosa Revisién Cochrane
actualizada en 2023), el arandano rojo americano (Vaccinium macrocarpon) se posiciona como una de las
opciones con mejor evidencia en prevencién para evitar las infecciones urinarias recurrentes.

« {J Su mecanismo de accién (El escudo biolégico): El arandano rojo no acttia matando a las bacterias.
Contiene unos compuestos activos llamados Proantocianidinas de tipo A (PAC) que dificultan
fisicamente que la bacteria E. coli se fije al urotelio. Al no poder sujetarse a las paredes, la bacteria se
queda flotando y tu cuerpo la elimina de forma totalmente natural cada vez que orinas, antes de que
pueda iniciar una infeccion.

e 1| Formatos y Concentracién: Los estudios cientificos demuestran que el uso continuado de un

extracto estandarizado de aradndano rojo reduce de forma significativa el riesgo de infecciones
recurrentes. No obstante, la eficacia depende del formato y de la concentracion en PAC
(proantocianidinas) de cada producto.

Intervencion Poblacién de . .
e . Resultados Clinicos Registrados
Cientifica Estudio
Arandano ) . . . ‘e
Roio Mujeres con Reduccién del riesgo de ITU sintomatica. Reduce de forma
(Cj " infecciones urinarias significativa el riesgo de infecciones recurrentes y disminuye los
ochrane o . .
2023) recurrentes episodios validados por cultivo frente al grupo control.
Arandano Sefala una ventaja en la prevencidn. La eficacia depende del
Rojo 20 ensayos clinicos formato y de la concentraciéon en PAC (proantocianidinas),
(Metaanalisis (3.091 participantes) ayudando a reducir tanto los episodios generales como la
2024) necesidad de recurrir a antibiéticos.
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0 ALERTA DE SEGURIDAD FARMACEUTICA

El arandano rojo sirve Unica y exclusivamente para PREVENIR, no para curar. Como su funcion es
evitar la adhesion bacteriana y no tiene capacidad bactericida directa, no sirve como tratamiento de
una infeccién urinaria activa. Si ya hay sintomas agudos (dolor, fiebre, escozor), se debe acudir
inmediatamente al médico.

Asimismo, se debe tener precaucion y vigilar el consumo de arandano si la paciente toma
medicamentos anticoagulantes como la warfarina o si tiene predisposicion a padecer piedras en el rifion
(litiasis oxalocélcica).

3. Habitos Saludables de Oro para Proteger tu Vejiga

Sy Y Py Ey Ry,

Para romper el bucle de las recurrencias, los habitos son la base, yardas suplementos ayudan a reforzar la
prevencioén, ya que las capsulas o extractos pueden no ser suficientes por si solos si no cuidamos el dia a
dia. Aplntate estas 5 reglas higiénicas:

1. Hidratacién constante: Beber suficiente agua a lo largo del dia es el mecanismo de limpieza
mecanico mas potente (terapia de lavado continuo). Cuanta mas agua bebas, mas orinaras, y menos

tiempo tendran las bacterias para multiplicarse dentro de la vejiga.

2. | Higiene en la direccién correcta: Cuando vayas al bafio, limpiate siempre de adelante hacia atras
(de la vulva hacia el ano). Jamas lo hagas al revés, ya que arrastrarias las bacterias de la zona anal

directamente hacia la uretra.

3. (i Jabones intimos adecuados: Evita por completo las duchas vaginales y el uso de geles corporales
perfumados en tu zona intima. Estos productos barren tu microbiota protectora. Utiliza siempre jabones

especificos para esta etapa con un pH adecuado.

4. = Orinar inmediatamente después de las relaciones: El coito puede empujar mecanicamente a las
bacterias hacia el interior de la uretra. Ir al bafio justo después actlla como un "barrido" higiénico para

expulsarlas hacia fuera de forma inmediata.

5 & Ropa interior de algodon: Evita los materiales sintéticos y las prendas excesivamente ajustadas.
Estos tejidos aumentan la humedad y la temperatura de la zona intima, creando el caldo de cultivo

perfecto para los gémenes.

2) 4. El Escaner Cientifico: Analisis Completo de Otros Suplementos

En el mercado y en internet existen multiples opciones publicitadas para la salud urinaria. Basandonos en la
evidencia clinica recopilada hasta 2024-2025, analizamos de forma rigurosa las moléculas mas comunes:
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@ D-Manosa

Aunque cuenta con un racional bioldgico muy atractivo (actia de forma similar al arandano blogueando
la adherencia bacteriana), su sefal clinica se ha debilitado notablemente con las Ultimas
investigaciones. El mayor ensayo clinico aleatorizado y pragmético publicado en 2024 no mostré una
reduccion estadisticamente significativa de las recurrencias frente a placebo. Asimismo, los metaanalisis
de 2025 concluyen que no reduce las recurrencias de forma significativa frente a los grupos de control o
antibioticos, contando con una certeza global baja. Por tanto, hoy en dia no puede considerarse un
equivalente natural completamente demostrado frente a las profilaxis estandar.

Gayuba (Arctostaphylos uva-ursi)

La hoja de gayuba es una opcion fitoterapéutica tradicional cuyo principio activo fundamental es la
arbutina, la cual se transforma en hidroquinona (un potente antiséptico local) al ser excretada en la
orina. Cuenta con monografia oficial de la Agencia Europea del Medicamento (EMA) bajo el registro de
'uso tradicional' para mitigar los sintomas iniciales de las molestias urinarias leves (como el escozor). Es
de vital importancia recordar que debido a la toxicidad potencial de la hidroquinona a nivel hepatico, su
uso debe limitarse estrictamente a tratamientos cortos (méximo una semana por episodio y no mas de 5
veces al afo), estando contraindicada en el embarazo, lactancia y patologias renales.

J Xiloglucano

El xiloglucano no se estudia ni se aplica en la practica clinica como una molécula aislada, sino como un
componente central de productos sanitarios combinados (dispositivos médicos). Su funcion es
puramente mecanica: forma una pelicula o barrera protectora de polimero mucoprotector en las paredes
del intestino. Al recubrir la mucosa intestinal, evita que los reservorios de bacterias patdégenas
(especialmente cepas de E. coli procedentes de las heces) se adhieran, proliferen y migren
mecéanicamente desde la zona anal hacia el tracto urinario, reduciendo asi la fuente de contagio de raiz.

@l 5. Proximo Contenido: Video de Analisis en el Canal

En el préximo capitulo de mi canal vamos a profundizar en este "escaner cientifico" de suplementos.
Analizaremos con los estudios y las publicaciones oficiales en mano qué opciones de la farmacia tienen
respaldo real y cudles responden a estrategias de marketing que vacian los bolsillos sin ofrecer garantias
clinicas. jTe vas a sorprender con lo que dicta la ciencia real! No te lo pierdas.
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=2 Evidencia cientifica de referencia (Incluida en este informe):

 Cranberries for preventing urinary tract infections (Cochrane Review 2023). Estudio global que avala la eficacia
del ardndano rojo reduciendo el riesgo de infecciones sintomaticas.

e Network Meta-analysis on Cranberry Products (NMA 2024). Analisis clinico que destaca el papel de los
formatos y concentraciones en PAC.

e D-mannose for prevention of recurrent urinary tract infections (ECA Pragmatico 2024 / Metaanalisis 2025).

Publicaciones recientes que debilitan la recomendacién clinica de la D-Manosa debido a su baja certeza global.

*« EMA Herbal Monograph on Arctostaphylos uva-ursi folium (Revision 2). Directrices de seguridad de la Agencia
Europea del Medicamento sobre limites de tiempo de la gayuba.

# Verena Valero

Técnico en Farmacia especialista en fitoterapia, plantas medicinales y divulgacion sanitaria

1 Sigueme para mas consejos sobre salud y farmacia:
pai Instagram: @laboticadeverena

2] YouTube: @tecnicoenfarmacia2.0
I TikTok: @la.botica.de.vere

@ Web: laboticadeverena.com
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