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Guía Completa

Di Adiós al 

Dolor Menstrual  
Una guía con la última evidencia científica 
para comprender el origen del dolor 
menstrual, aprender a regular tu ciclo y 
mejorar tu salud hormonal con herramientas 
reales, prácticas y sostenibles.
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¿Todavía no has aprendido 

a dominar tus hormonas?

El dolor menstrual no es normal. Y ha llegado el 
momento de dejar de aceptarlo como algo inevitable.



Muchas mujeres conviven mes tras mes con 
inflamación, calambres, altibajos emocionales y 
malestar físico que afecta a su día a día. Y lo peor: 

la mayoría lo han normalizado. 



Pero sufrir un 
es una señal de alarma. No debería 

formar parte de tu rutina. Y lo más importante: 
tiene solución. 



No, no estamos hablando de parches temporales 
como ibuprofeno, sino de herramientas reales, 
respaldadas por evidencia científica, que 
pueden ayudarte a entender, prevenir y aliviar los 
síntomas del SPM.

 




síndrome premenstrual 
incapacitante 



1.0 ¿Por qué duele la menstruación?


Aclaremos algo importante:  la molestia leve que puedes sentir al 
menstruar no es lo mismo que un dolor incapacitante. 






Durante la menstruación, el cuerpo se encarga de eliminar el endometrio 
(revestimiento uterino) a través de una combinación de inflamación y 
contracciones uterinas.



Esta respuesta fisiológica es natural y puede generar sensaciones 
molestas. Pero cuando esas contracciones son excesivas o muy 
frecuentes, aparece el verdadero problema: 

Este dolor puede ir acompañado de

 Cólicos fuerte
 Inflamación abdomina
 Sangrados abundantes o coágulo
 Dificultad para realizar actividades cotidianas



Una forma sencilla de valorar su intensidad es la Escala Visual 
Analógica (EVA), del 0 al 10: 

 






dolor menstrual intenso.



De 0 a 3
Molestias leves que pueden mejorar con cambios de 
estilo de vida.

De 4 a 5
Pueden indicar dismenorrea leve o moderada. Hay que 
investigar,

De 6 en 
adelante

Consulta médica obligatoria. Puede tratarse de 
condiciones como endometriosis, infecciones o 
alteraciones anatómicas. 



2.0 El papel de la alimentación en el 
dolor menstrual


 Para mantener un correcto equilibrio hormonal, debemos 
vigilar que nuestra alimentación nos proporcione suficiente 
energía, y que esta provenga de alimentos de calidad.  

 Los alimentos frescos, no procesados, ricos en vitaminas B, 
vitamina D, zinc, calcio y ácidos grasos omega-3 pueden 
ayudar a prevenir la aparición del síndrome premenstrual y 
reducir su gravedad.   

Gracias a ella, hemos podido sacar algunas 
conclusiones interesantes:

Hemos indagado en las últimas evidencias 
y, como caído del cielo, nos hemos topado 
con esta 
que ya se ha encargado de revisar toda la 
literatura sobre el tema.





revisión sistemática de 2024, 

No te preocupes, no diremos 


come sano y muévete, 

porque eso ya lo sabes...




https://www.jwatch.org/na33279/2014/01/13/new-guidance-acog-treatment-women-with-menopausal-symptoms


 El Colegio Americano de Ginecología sugiere el consumo de 
seis comidas pequeñas en lugar de tres comidas más 
grandes.

 Se debe limitar el consumo de grasas, azúcares y sal porque el 
exceso del consumo promueve la hinchazón y la retención de 
líquidos, agravando los síntomas del SPM. 

 Además, la asociación Nacional para el Síndrome 
Premenstrual (NAPS) recomienda limitar el alcohol y la 
cafeína, que pueden aumentar la irritabilidad e inflamación.
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Los responsables del dolor son unas sustancias llamadas 
prostaglandinas (PG).

 

Son las que orquestan la inflamación y las contracciones necesarias para 
expulsar el endometrio.   

Pero cuando hay un exceso de prostaglandinas, hay demasiada 
inflamación y demasiadas contracciones, y ahí es donde empieza el 
sufrimiento. 
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Los estudios más recientes apuntan a:

 

Aumentar la ingesta de vitaminas del grupo B, D, y minerales como zinc, 
calcio y magnesio.








Alimentos recomendados 

 

Ya hemos visto que los alimentos a priorizar son aquellos frescos, altos 
en fibra y vitaminas, evitando aquellos que, por su grado de 
procesamiento, contienen más sodio y grasas saturadas que pueden 
agravar la inflamación premenstrual.



Por eso, las dietas ricas en vegetales y bajas en grasas y azúcares pueden 
reducir los niveles de estrógenos en plasma y la duración de los síntomas 
de SPM. 



Pero es que, además, la deficiencia de vitaminas y minerales, como la 
vitamina B-6, el hierro, el magnesio o el calcio, se asocian directamente 
con un síndrome premenstrual más doloroso.











El consumo de alimentos ricos en estas vitaminas y minerales tienen un 
efecto sobre los neurotransmisores, las hormonas y las funciones 
musculares.



En el caso de la  participa en la regulación del estrógeno y la 
progesterona ayudando a reducir algunos dolores/síntomas (como puede 
ser el dolor del pecho).



Por otro lado, la  ha demostrado mejorar los síntomas de SPM. 
Este nutriente es esencial para la síntesis de serotonina y pueden ayudar a 
reducir la severidad de los síntomas.



Si hablamos del magnesio, el papel en la relajación muscular o la 
regulación del cortisol, nos ayudará a que los síntomas del SPM sean 
menores









vitamina B6

vitamina D

Rut López
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3.0 6 recetas para el SPM


 Tofu 

 Quinoa 

 Brócoli y pimientos 

(Calcio + Proteína

(Magnesio + Hierro

(Vitamina C)

 Pan integral 

 Aguacate

 Huevo 

 Semillas de sésamo 

(Fibra

 (Magnesio + Grasas 
saludables

(B6 + Proteína

(Calcio)



 Plátano 

 Espinacas 

 Leche o bebida vegetal 

 Almendras 

(Magnesio + B6

(Hierro + Calcio

(Calcio

(Magnesio)

 Salmón 

 Boniato

 Espárragos 

 Semillas de chía 

(Omega-3 + Proteína

 (Fibra + Antioxidantes

(Hierro + Magnesio

(Omega-3 + 
Calcio)

 Yogur natural

 Nueces y anacardos 

 Cacao puro 

 (Calcio

(Magnesio + B6

(Magnesio + 
Antioxidantes)



4.0 Suplementos con respaldo 
científico para aliviar el SPM 

El mercado está lleno de suplementos milagro. Pero en  no 
queremos que compres sin criterio, sino que sepas exactamente qué 
funciona, por qué y para quién.



Estos son los suplementos más prometedores según la evidencia:


ENFAF

Cúrcuma (curcumina)


Zinc



Magnesio


Vitex agnus-castus (sauzgatillo)
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5.0 Ejercicio físico como herramienta 
terapéutica 

El ejercicio no es solo un complemento: es una herramienta terapéutica 
de primer orden. No solo ayuda a regular el sistema hormonal, sino que 
actúa directamente sobre el origen del dolor: las prostaglandinas.






El ejercicio no es solo un complemento: es una herramienta terapéutica 
de primer orden. No solo ayuda a regular el sistema hormonal, sino que 
actúa directamente sobre el origen del dolor: las prostaglandinas.






Has llegado hasta aquí con una idea clara: el dolor menstrual no es una 
condena inevitable, has descubierto que el ejercicio físico no es solo para 
sentirte activa, sino que puede ser la clave para mantener a raya el dolor y 
regular las contracciones uterinas. 



has aprendido que tu cuerpo no está roto, solo 
necesita que lo entiendas y lo acompañes.



Y ahora es cuando muchas mujeres se preguntan:

Porque, lamentablemente, durante años nos han hecho creer que esto era 
lo normal, que doler es parte de ser mujer. 



Pero ahora sabes que eso no es verdad.



Tener información es el primer paso. Pero tener una formación profunda y 
acompañamiento profesional es el siguiente nivel. 







 


Y lo mas importante, 

 ¿por qué nadie me 
enseñó esto antes? 
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