GUIA CLINICA COMPLETA: Salvia officinalis

Tu hoja de ruta cientifica y natural para regular tu termostato en la menopausia

jHola! Lo prometido es deuda. Aqui tienes la guia exclusiva que te he preparado con todo el resumen
cientifico de la salvia, sus dosis exactas, los secretos para elegir un buen suplemento y las
contraindicaciones que debes revisar en casa para tomar decisiones seguras.

Durante la transicién hacia la menopausia, la claudicacién ovarica (que es simplemente el momento en el
gue nuestros ovarios dejan de producir hormonas de forma gradual) da lugar a una caida drastica de los
estrogenos. Este desequilibrio altera directamente el ndcleo predptico del hipotdlamo, que viene a ser el
"termostato interno" que regula la temperatura de nuestro cuerpo en el cerebro. Al desajustarse, aparecen los
molestos sofocos, sudores nocturnos, nerviosismo e insomnio. Por suerte, la ciencia respalda el uso de
extractos estandarizados de salvia para ayudarnos a recuperar el control de forma natural.

I 1. ¢ Por qué funciona? El Doble Mecanismo Explicado Facil

La salvia no es un remedio milagro; funciona gracias a la ciencia y a la combinacion de sus componentes
activos naturales:

* Via 1: Efecto Fitostrogénico y Serotoninérgico (Calmar el calor desde el cerebro): La salvia contiene
compuestos como la luteolina-7-O-glucésido (que actiia como un "estrégeno suave de marca blanca" de
la naturaleza). Estos compuestos vegetales se unen suavemente a los receptores de tu cuerpo para
calmar la sefal de calor descontrolada que manda el cerebro. Ademas, interactlia con la serotonina (la
hormona del bienestar), lo que ayuda a estabilizar el humor y la irritabilidad.

* Via 2: Bloqueo de la Acetilcolina (Frenar el sudor en seco): Nuestro sistema nervioso controla el sudor
a través de unas vias llamadas fibras simpéaticas colinérgicas. La salvia bloquea de manera natural la
acetilcolina, que es el "mensajero quimico" encargado de dar la orden de sudar a las glandulas
sudoriparas. Al bloguear a este mensajero pesado, la orden nunca llega y la sudoracion excesiva cesa de
forma directa.

 Propiedades Adicionales: Cuenta con una gran accién antioxidante (gracias al &cido rosmarinico),
ayuda a las digestiones pesadas (efecto eupéptico) y la ciencia investiga su potencial para proteger
nuestra memoria y mejorar la capacidad cognitiva en esta etapa de "despistes".

I 2. Guia de Compra Inteligente y Pauta de Consumo

Para notar un cambio real, no dependas de tés comunes de supermercado. Sigue estas especificaciones
técnicas:
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Criterio Clinico Especificacion Eficaz Recomendada

Formato ideal Cépsulas o comprimidos a base de extracto seco estandarizado (garantiza una dosis fija de
planta real).

Dosis Diaria Entre 50 y 150 mg de extracto seco al dia.

Marcadores de La etiqueta debe indicar el porcentaje de acido rosmarinico (lo ideal es un ~0.5% a 1%) o

Calidad aceite esencial estandarizado. Si no lo pone, te estan vendiendo césped.

Momento de la Preferiblemente **por la mafiana** tras el desayuno, ya que tiene un ligero efecto estimulante

Toma que te dara energia. (Si tus sudores son solo nocturnos, puedes valorar tomarla de noche).

Tiempo de La constancia es la clave. Los resultados clinicos se consolidan entre las **4 y 12 semanas**

Espera de uso continuo. Se recomiendan ciclos de 3 a 6 meses.

EL TRUCO SECRETO (El Error del Hierro): Si decides tomar infusiones de salvia de manera
complementaria, jamas utilices tazas, hervidores o recipientes de hierro. La salvia reacciona con este
metal y destruye sus propiedades medicinales. Usa siempre ceramica, porcelana o cristal.

I 3. Seguridad, Contraindicaciones e Interacciones Médicas
Que un remedio sea natural no significa que no tenga limites. Revisa bien esta lista antes de empezar:

CONTRAINDICACIONES ABSOLUTAS (Cuando NO tomarla):

* Embarazo y Lactancia: Totalmente prohibida; puede provocar contracciones o cortar por completo la
subida de la leche materna.

* Insuficiencia Renal y Epilepsia: El aceite esencial de la planta contiene tujona. Si se toma en dosis
masivas o0 exageradas (mas de 15 g de hojas), este componente puede volverse neurotoxico (toxico para
el sistema nervioso) y provocar temblores, calambres o taquicardias.

PRECAUCIONES E INTERACCIONES CON MEDICAMENTOS:

* Patologias Estrégeno-Dependientes: Si tienes antecedentes de patologias en la mama o el Gtero
dependientes de estrégenos, consulta siempre antes con tu oncologo o ginecélogo.

* Interaccién con Sedantes: Evita tomar salvia si estas bajo tratamiento con medicamentos para la
ansiedad o el suefio (como las benzodiazepinas). La planta actia en las mismas zonas cerebrales y
podria potenciar el efecto sedante de forma descontrolada. jNo queremos ir como zombis por la vida!

Escrito por Verena Valero

Técnico en Farmacia especialista en plantas medicinales y complementos alimenticios
Divulgadora sanitaria
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