Guia Clinica: La Soja en la Menopausia

Mitos, Verdades y Evidencia Cientifica - Por Verena Valero

iHola! Lo prometido es deuda. Aqui tienes la guia exclusiva disefiada para que entiendas de
forma rigurosa y clara cémo actua la soja en tu cuerpo, qué dice la investigacion médica mas
reciente y cémo consumirla con total seguridad.

[] 1. La Soja no es una sola cosa: Fracciones Diferentes

En el ambito de la fitoterapia y los complementos alimenticios es muy comudn confundir los derivados de la
semilla de la soja (Glycine max). Sin embargo, se obtienen extractos totalmente distintos con dianas analiticas
y aplicaciones terapéuticas bien diferenciadas:

La Lecitina de Soja

Estd compuesta por los fosfolipidos (grasas buenas) de la semilla. Es una excelente protectora
cardiovascular, ayuda a regular el colesterol, previene el higado graso y favorece la funcién cognitiva y
la memoria. Importante: La lecitina NO tiene efecto sobre los sofocos.

La Fraccion Isoflavonica

Contiene fitoquimicos especificos (fitoestrogenos): la genisteina, la daidzeina y la gliciteina. Estos
compuestos son los verdaderos responsables de regular el termostato corporal en el hipotdlamo y
proteger la densidad 6sea frente a la osteoporosis durante el climaterio.

+2 2. El Mecanismo Inteligente: "Llaves y Cerraduras”

Las isoflavonas son moduladores selectivos de los receptores estrogénicos. Esto significa que actian de
manera inteligente y selectiva segun el tejido del cuerpo en el que se encuentren:

* & Cerraduras Alfa (Mama y Utero): En estos tejidos la soja actia como un antagonista. Funciona
blogueando la cerradura; introduce su estructura impidiendo que estrégenos mas potentes estimulen la
zona, pero sin activar la puerta de crecimiento celular. Ofrece una proteccion natural.

* & Cerraduras Beta (Cerebro, Huesos y Corazon): Aqui acttia como un agonista. Entra en el receptor,
gira el pomo, abre la puerta y ejerce un efecto protector favorable: ayuda a estabilizar la temperatura
(reduciendo sofocos) y estimula la fijacién del calcio en la matriz del hueso.
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3. El Test de la Bacteria: ¢ Por qué a veces no funciona?

La isoflavona principal (daidzeina) es inactiva por si misma. Necesita ser metabolizada en el intestino por
bacterias ultraespecificas de la microbiota para transformarse en un metabolito sumamente activo llamado
Equol, el cual alivia de forma real la sintomatologia vasomotora.

Las 3 Reglas Clinicas para evaluar tu respuesta:

1. La Regla Geografica: Solo entre el 20% y el 30% de las mujeres occidentales poseemos estas
bacterias productoras en el intestino. En contraposiciéon, en los paises asiaticos mas del 60% son
productoras debido a adaptaciones dietéticas generacionales.

2. La Regla de la Microbiota: Tratamientos frecuentes con antibidticos o dietas muy bajas en fibra
destruyen estas cepas bacterianas especificas, anulando la capacidad de producir Equol.

3. La Prueba del Algodén (Tiempo): Los ensayos clinicos indican que la soja requiere entre 3 y 6 meses
continuados para evaluar la eficacia terapéutica. Si tras 4 meses con un suplemento de alta calidad no
hay mejoria, perteneces al grupo "no productor de Equol" y estas desperdiciando el tratamiento.

1| 4. Evidencia Médica: Desmintiendo Mitos Alarmistas

Basado de forma estricta en los Ultimos metaanalisis de ensayos clinicos aleatorizados:

* ¥¥ Cancer de Mama: Revisiones masivas en méas de 4 millones de pacientes confirman que el consumo
de soja ejerce un efecto protector real tanto en la pre como en la posmenopausia. En supervivientes de
cancer de mama, las guias oncolodgicas internacionales aclaran que un consumo moderado no eleva el
riesgo de recurrencia y se asocia a un mejor prondéstico.

* %€ Funcion Tiroidea e Hipotiroidismo: Los datos clinicos demuestran que las isoflavonas no alteran las
hormonas tiroideas libres (fT3 y fT4) en personas sanas. Solo producen una elevacion minima y transitoria
de la TSH que carece de repercusién patologica o clinica.

* @ Interaccion con Levotiroxina (L-T4): Los estudios clinicos cruzados mas recientes indican que la
soja no afecta de manera clinicamente relevante la absorcién del farmaco. No obstante, por estricta

seguridad farmacéutica, se aconseja espaciar unas 4 horas la toma de la levotiroxina de alimentos o
suplementos de soja para evitar interferencias mecanicas con la fibra o el calcio.

* I\ Hipertiroidismo (Enf. de Graves / Tirotoxicosis): Faltan estudios clinicos de gran envergadura en
este grupo especifico. Al encontrarse las hormonas ya elevadas de base, se recomienda precaucion y una
monitorizacién estrecha por parte de tu endocrino antes de iniciar la suplementacién.

& 5. Dosificacién y Calidad

» Dosis Eficaz: La dosis estandarizada dorada que refleja beneficio clinico en los ensayos oscila entre los
40 y 80 mg al dia de isoflavonas totales.

« Criterio de Eleccion: Es indispensable verificar que el extracto esté estandarizado, garantizando el
porcentaje exacto de principio activo por capsula para asegurar su reproducibilidad y efecto terapéutico.
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» Efectos Secundarios: Son sumamente raros y leves, limitandose en ocasiones puntuales a una ligera
distensién abdominal o molestia digestiva transitoria al inicio del tratamiento.

= Referencias principales y metaanalisis citados:

- Systematic Review and Meta-analysis on the Effect of Soy on Thyroid Function - United Arab Emirates -
Ministry of Health and Prevention.
Ver publicacién oficial

« Interference or Noninterference Between Soy and Levotiroxina: That Is the Question. A Narrative Review
of Literature - PubMed.
Ver estudio en PubMed

« Effect of Soy Isoflavones on Thyroid Hormones in Intact and Ovariectomized Cynomolgus Monkeys
(Macaca fascicularis) - PMC.
Ver articulo en PMC

+ Soy Isoflavones and Breast Cancer Risk: A Meta-analysis - PMC.
Ver metaandlisis en PMC

- Extracted or synthesized soybean isoflavones reduce menopausal hot flash frequency and severity:
systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials - PubMed.
Ver metaanalisis en PubMed

#. Verena Valero

Técnico en Farmacia especialista en fitoterapia y complementos alimenticios y divulgadora sanitaria
@ Sigueme para mas consejos sobre salud y farmacia:

mei Instagram: @laboticadeverena

3 YouTube: @tecnicoenfarmacia2.0

I TikTok: @la.botica.de.vere

€ Web: laboticadeverena.com
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https://nchr.elsevierpure.com/en/publications/systematic-review-and-meta-analysis-on-the-effect-of-soy-on-thyro/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37633413/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4160414/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8931889/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22433977/
https://www.instagram.com/laboticadeverena/
https://www.youtube.com/@tecnicoenfarmacia2.0
https://www.tiktok.com/@la.botica.de.vere
https://laboticadeverena.com
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