
DOMMA: eYidencia cienWtfica \ eVWXdiRV de efecWiYidad.

EVWe dRcXmenWR UecRSila la eYidencia cienWtfica anali]ada SaUa la Velecciyn de lRV
ingUedienWeV TXe cRmSRnen lRV SURdXcWRV de DOMMA. AdemiV, Ve han lleYadR a cabR
eVWXdiRV eVSectficRV cRn mXjeUeV en la eWaSa de WUanViciyn menRSiXVica, eYalXandR nR VRlR
la eficacia de lRV SURdXcWRV VinR Wambipn VX VegXUidad, SaUa gaUanWi]aU TXe cXmSlen cRn laV
e[SecWaWiYaV \ neceVidadeV de laV XVXaUiaV.
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EQUILIBRIO

IngUedienWeV SUinciSaleV EQUILIBRIO

AVpaUagXV UacemoVXV (ShaWaYaUi)

El VhaWaYaUi eV Xna SlanWa medicinal RUiginaUia de la India \ RWURV SatVeV del VXU de AVia. EV
cRnRcidR SRU VXV SURSiedadeV medicinaleV SaUa el ViVWema UeSURdXcWiYR femeninR, \ Ve
XWili]a WUadiciRnalmenWe SaUa WUaWaU Xna YaUiedad de WUaVWRUnRV UelaciRnadRV cRn la feUWilidad,
la menVWUXaciyn \ la lacWancia.

SXV cRmSXeVWRV acWiYRV, enWUe ellRV, laV VaSRninaV, Wienen Xna eVWUXcWXUa VimilaU a la del
eVWUygenR hXmanR, lR cXal ha mRVWUadR en eVWXdiRV in YiWUR Xna alWa caSacidad SaUa XniUVe a
UeceSWRUeV de eVWUygenRV (ER-Į) en el cXeUSR, imiWandR Xn efecWR eVWURgpnicR geneUali]adR
de mediana inWenVidad, e inclXVR WeniendR Xna acciyn anWicaUcinRgpnica anWe caVRV de
cinceU de mama (1).

En SRVWmenRSaXVia, VX VXSlemenWaciyn mXeVWUa mejRUaV en la fXnciyn \ SRWencia mXVcXlaU,
a\XdandR a SUeVeUYaU la maVa mXVcXlaU \ SUeYiniendR eVWadRV de RVWeRSRURViV (2).

Rhodiola UoVea (Rhodiola)

La Uat] de la UhRdiRla Ve XWili]a cRm~nmenWe cRmR VXSlemenWR dieWpWicR SRU VXV
SURSiedadeV adaSWygenaV, a\XdandR al cXeUSR a UeViVWiU \ UecXSeUaUVe del eVWUpV ftVicR,
emRciRnal \ ambienWal. Tambipn Ve ha XWili]adR SaUa mejRUaU el UendimienWR menWal, la
cRncenWUaciyn \ el eVWadR de inimR, aVt cRmR SaUa UedXciU la faWiga \ mejRUaU la UeViVWencia
ftVica dXUanWe la menRSaXVia.

DenWUR de VXV cRmSXeVWRV biRacWiYRV, eVWin laV URVaYinaV \ ValidURVideV, TXe ejeUcen Xn
efecWR SRViWiYR VRbUe el eje hiSRWalimicR-SiWXiWaUiR-adUenal, UedXciendR lRV niYeleV de cRUWiVRl
a niYel del ViVWema neUYiRVR. PRU RWUR ladR, eVWXdiRV en mXjeUeV menRSiXVicaV mXeVWUan
TXe VXV acWiYRV Wienen acWiYidad VelecWiYa SRU lRV UeceSWRUeV de eVWUygenRV (ER-Į), \
acWiYidad VRbUe la en]ima y[idR ntWUicR VinWeWaVa, WeniendR Xn efecWR YaVRdilaWadRU \
anWiinflamaWRUiR (3).

WiWhania VomnifeUa (AVhZagandha)

La aVhZagandha eV Xna Uat] XWili]ada en la medicina WUadiciRnal a\XUYpdica de la India TXe
Ve ha XWili]adR dXUanWe ViglRV SaUa WUaWaU Xna YaUiedad de cRndiciRneV de ValXd debidR a la
amSlia gama de fXnciRneV TXe Ueali]an VXV cRmSRnenWeV.SXV SUinciSiRV acWiYRV Ve
cRncenWUan en la ]Rna de la Uat], ViendR lRV miV cRnRcidRV lRV ZiWhanylidRV.
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En el climaWeUiR eVSectficamenWe, eVWXdiRV UeYelan TXe la VXSlemenWaciyn dXUanWe 8
VemanaV en mXjeUeV cRn VtnWRmaV de menRSaXVia, mRVWUy Xna UedXcciyn VignificaWiYa de
lRV VtnWRmaV cliVicRV, cRn eVSecial mejRUa en el dRminiR SVicRlygicR cRmR la anViedad,
eVWUpV, iUUiWabilidad \ cambiRV de hXmRU (4).

EVWRV acW~an SUinciSalmenWe en el ViVWema neUYiRVR cenWUal en dRnde VimXlan
neXURWUanVmiVRUeV inhibiWRUiRV (WiSR GABA) TXe UedXcen lRV eVWtmXlRV neUYiRVRV; nRUmali]an
lRV niYeleV de dRSamina \ mejRUan la fXnciyn mRWRUa; inWenVifica la acWiYidad de la
aceWilcRlina \ mejRUa la neXURWUanVmiViyn ViniSWica. Tambipn a niYel de ViVWema inmXne,
eVWimXla lRV linfRciWRV, cplXlaV encaUgadaV de cRnfeUiU SURWecciyn fUenWe agenWeV SaWygenRV
e[WeUnRV (5). EV SRU eVWR, TXe la aVhZagandha Ve XWili]a cRm~nmenWe cRmR Xn adaSWygenR,
lR TXe Vignifica TXe SXede a\XdaU a eTXilibUaU \ UegXlaU el ViVWema neUYiRVR cenWUal, UedXciU
el eVWUpV \ mejRUaU la UeVSXeVWa del cXeUSR a la WenViyn ftVica \ emRciRnal.

EVWXdiR efecWiYidad EQUILIBRIO

PaUa eYalXaU la eficacia del SURdXcWR en el aliYiR de lRV VtnWRmaV aVRciadRV a la
menRSaXVia, Ve lleYy a cabR Xn eVWXdiR RbVeUYaciRnal, SURVSecWiYR \ nR cRnWURladR en 51
mXjeUeV adXlWaV, cRn edadeV cRmSUendidaV enWUe lRV 40 \ 63 axRV, TXe e[SeUimenWaban
VtnWRmaV cRmR VRfRcRV, VXdRUeV diXUnRV, faWiga, canVanciR, anViedad \ bajR deVeR Ve[Xal.
EVWaV SaUWiciSanWeV fXeURn WUaWadaV cRn 2 ciSVXlaV diaUiaV del menciRnadR cRmSlemenWR
alimenWiciR, cRmSXeVWR SUinciSalmenWe SRU VXSeUalimenWRV cRmR la AVhZagandha, la
RhRdiRla \ el ShaWaYaUi.

LRV UeVXlWadRV del eVWXdiR UeYelaURn TXe deVSXpV de 3 meVeV de WUaWamienWR, el 80% de laV
mXjeUeV e[SeUimenWaURn Xna UedXcciyn en la fUecXencia de lRV VRfRcRV. AdemiV, Ve RbVeUYy
TXe el XVR cRnWinXadR del SURdXcWR dXUanWe el miVmR SeUiRdR de WiemSR SURdXjR Xna
diVminXciyn en la faWiga en el 78% de laV SaUWiciSanWeV, Xna UedXcciyn en lRV cambiRV de
hXmRU en el 70%, Xna diVminXciyn en la VenVaciyn de anViedad en el 68% \ Xn aXmenWR en
el deVeR Ve[Xal en el 76%. AVimiVmR, el 90% de laV mXjeUeV afiUmaURn TXe EQUILIBRIO
eUa miV efica] TXe lRV SURdXcWRV TXe habiWXalmenWe XWili]aban SaUa aliYiaU lRV VtnWRmaV de
la menRSaXVia.

En cRnclXViyn, eVWRV halla]gRV VXgieUen TXe el WUaWamienWR cRn EQUILIBRIO SXede mejRUaU
YaUiRV VtnWRmaV aVRciadRV a la menRSaXVia, inclX\endR VRfRcRV, faWiga, cambiRV de hXmRU,
anViedad \ libidR. Sin embaUgR, Ve UeTXieUe de miV inYeVWigaciyn SaUa deWeUminaU la
magniWXd de eVWaV mejRUaV \ VX Vignificaciyn eVWadtVWica a lR laUgR del WiemSR. PRU eVWa
Ua]yn, acWXalmenWe Ve eVWi lleYandR a cabR Xn eVWXdiR aleaWRUi]adR, dRble ciegR \
cRnWURladR cRn SlacebR SaUa mejRUaU la eYidencia \ la efecWiYidad del SURdXcWR.
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DESCANSO

IngUedienWeV SUinciSaleV DESCANSO

SalYia officinaliV (SalYia)

La SalYia officinalis, SeUWenecienWe a la familia de laV LabiaWae/Lamiaceae, ha VidR RbjeWR de
nXmeURVRV eVWXdiRV TXe han UeYeladR VX SRWencial WeUaSpXWicR en diYeUVaV iUeaV. EnWUe VXV
SURSiedadeV deVWacan laV anWicanceUtgenaV, anWiinflamaWRUiaV, anWiR[idanWeV \
anWimicURbianaV enWUe RWUaV, demRVWUandR aVt VX amSliR eVSecWUR de acWiYidadeV
faUmacRlygicaV (6).

En el cRnWe[WR eVSectficR de la menRSaXVia, eVWXdiRV han demRVWUadR TXe la ValYia SXede
VeU SaUWicXlaUmenWe beneficiRVa. LRV UeVXlWadRV aSR\an TXe el XVR de SalYia officinalis Wiene
Xn imSacWR SRViWiYR en la miWigaciyn de Xna YaUiedad de VtnWRmaV TXe afecWan a laV mXjeUeV
dXUanWe eVWa eWaSa de la Yida. LRV daWRV indican Xna UedXcciyn VignificaWiYa en la inWenVidad
de lRV VRfRcRV, VXdRUeV nRcWXUnRV, faWiga \ SURblemaV de cRncenWUaciyn WUaV la
adminiVWUaciyn del e[WUacWR de ValYia (7). AdemiV, Ve ha RbVeUYadR TXe la ValYia eV efica]
en la mejRUta de RWURV VtnWRmaV menRSiXVicRV cRmR laV SalSiWaciRneV, lRV WUaVWRUnRV del
VXexR, dRlRU aUWicXlaU \ mXVcXlaU (8, 9). Se ha demRVWUadR TXe la media del n~meUR WRWal de
VRfRcRV al dta diVminX\e VignificaWiYamenWe al VXSlemenWaU cRn SUeSaUadR de ValYia fUeVca.
Un eVWXdiR deWalla TXe el n~meUR mediR de VRfRcRV leYeV, mRdeUadRV, gUaYeV \ mX\ gUaYeV
diVminX\y en Xn 46%, 62%, 79% \ 100% en 8 VemanaV, UeVSecWiYamenWe (10).

AVt la eYidencia acXmXlada VXbUa\a la UeleYancia de la ValYia nR VRlR en el imbiWR de la
medicina heUbal, VinR Wambipn cRmR Xn SRWencial cRmSlemenWR en el manejR de VtnWRmaV
de la menRSaXVia, RfUeciendR Xna alWeUnaWiYa naWXUal SaUa laV mXjeUeV TXe e[SeUimenWan
eVWRV deVaftRV en eVWa eWaSa YiWal.

GanodeUma lXcidXm (ReiVhi)

El ReiVhi eV cRnRcidR deVde la anWig�edad en la medicina China SRU VXV efecWRV
beneficiRVRV SaUa la ValXd \ la lRngeYidad, SRVee diYeUVaV SURSiedadeV faUmacRlygicaV,
WaleV cRmR SURSiedadeV anWicanceUtgenaV, hiSRglXcemianWeV, inmXnRmRdXladRUaV,
anWidiabpWicaV, anWiR[idanWeV \ anWimicURbianaV (11). AdemiV, Ve ha demRVWUadR TXe Wiene
SURSiedadeV anWienYejecimienWR, ejeUcidaV a WUaYpV de la anWiR[idaciyn, la inmXnRmRdXlaciyn
\ la SUeYenciyn de la neXURdegeneUaciyn \ del enYejecimienWR celXlaU (12).

EVWe hRngR, Wambipn ha mRVWUadR efecWRV SRViWiYRV VRbUe el VXexR, acWXandR cRmR Xn
agenWe VedanWe TXe UedXce la laWencia del VXexR, aXmenWa la dXUaciyn WRWal del VXexR,
inclX\endR el VXexR nR REM \ ligeUR, \ VXSUime la acWiYidad lRcRmRWRUa. AdemiV, e[hibe
Xna acWiYidad hiSnyWica VimilaU a laV ben]RdiaceSinaV (13).
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AdemiV, el Ganoderma lucidum ha demRVWUadR fRmenWaU la SURlifeUaciyn de cplXlaV madUe
neXUaleV, mejRUandR la neXURgpneViV \ aliYiandR el deWeUiRUR cRgniWiYR, lR TXe lR cRnYieUWe en
Xn agenWe WeUaSpXWicR SURmeWedRU SaUa el WUaWamienWR de WUaVWRUnRV cRgniWiYRV (14).

EVchVchol]ia califoUnica (Amapola califoUniana)

EVWXdiRV VXgieUen TXe la cRmbinaciyn de Eschschol]ia \ ValeUiana SRdUta VeU beneficiRVa
SaUa el WUaWamienWR del inVRmniR. EVWa cRmbinaciyn ha demRVWUadR UedXciU la SXnWXaciyn del
tndice de gUaYedad del inVRmniR, aXmenWaU VignificaWiYamenWe la dXUaciyn del VXexR
nRcWXUnR \ mejRUaU la eficiencia del VXexR, al miVmR WiemSR TXe diVminX\e el n~meUR de
deVSeUWaUeV (15). Se ha demRVWUadR la eficacia de la AmaSRla califRUniana SaUa mejRUaU el
inVRmniR cUynicR (16).

EVWXdiRV adiciRnaleV han demRVWUadR TXe la VXSlemenWaciyn cRn Eschschol]ia californica
aXmenWa la dXUaciyn del VXexR 59 minXWRV de media en cRmSaUaciyn cRn la VXSlemenWaciyn
cRn SaViflRUa (17). AdemiV, el e[WUacWR de AmaSRla califRUniana SRVee afinidad SRU el
UeceSWRU de ben]Rdia]eSinaV e indXce efecWRV analgpVicRV (18).

EVWXdiR efecWiYidad DESCANSO

AcWXalmenWe Ve eVWi WUabajandR en Xn eVWXdiR aleaWRUi]adR, dRble ciegR \ cRnWURladR cRn
SlacebR cRn el fin de mejRUaU la eYidencia \ eYalXaU la efecWiYidad del SURdXcWR. PaUa eVWe
eVWXdiR, Ve ha UeclXWadR a Xn WRWal de 100 mXjeUeV ma\RUeV de 45 axRV. De eVWaV
SaUWiciSanWeV, a 50 mXjeUeV Ve leV adminiVWUa DESCANSO; dRV ciSVXlaV diaUiaV, 30 minXWRV
anWeV de acRVWaUVe, mienWUaV TXe a laV 50 mXjeUeV UeVWanWeV Ve leV VXminiVWUa SlacebR;
Wambipn en fRUma de dRV ciSVXlaV diaUiaV, 30 minXWRV anWeV de iU a dRUmiU.

En eVWe eVWXdiR Ve eYal~an WUeV YaUiableV SUinciSaleV: el n~meUR de VRfRcRV \ VXdRUeV
nRcWXUnRV, el n~meUR de hRUaV de VXexR SURmediR \ el n~meUR de deVSeUWaUeV nRcWXUnRV.
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DESEO

IngUedienWeV SUinciSaleV DESEO

TUigonella foenXm-gUaecXm (FenogUeco)

El fenRgUecR, Xna SlanWa heUbicea de la familia Fabaceae, Ve XWili]a amSliamenWe en la
cRcina, la medicina WUadiciRnal \ cRmR VXSlemenWR nXWUiciRnal. En el cRnWe[WR de la
menRSaXVia, Ve le aWUibX\en SURSiedadeV SaUa aliYiaU cieUWRV VtnWRmaV e[SeUimenWadRV
dXUanWe eVWa faVe cUXcial en la Yida de laV mXjeUeV.

InYeVWigaciRneV indican TXe la VXSlemenWaciyn cRn fenRgUecR dXUanWe 90 dtaV en mXjeUeV
SRVmenRSiXVicaV cRnWUibX\e VignificaWiYamenWe a mejRUaU la VeTXedad Yaginal, lRgUandR
UedXciU en Xn 50% laV mRleVWiaV UelaciRnadaV. AdemiV, Ve ha RbVeUYadR Xna diVminXciyn
del 47,8% en la fUecXencia de lRV VRfRcRV, SaVandR de 3-4 eSiVRdiRV diaUiRV a VRlR 1-2 (19) .

El fenRgUecR SaUece WeneU Xn efecWR dXal, incUemenWandR el deVeR Ve[Xal medianWe el
aXmenWR de la WeVWRVWeURna libUe \ mejRUandR la e[ciWaciyn a WUaYpV de Xn efecWR
YaVRdilaWadRU en la Uegiyn Yaginal. Se ha demRVWUadR TXe mejRUa de maneUa VignificaWiYa la
fXnciyn Ve[Xal \ la VaWiVfacciyn, ejeUciendR Xn imSacWR SRViWiYR VRbUe la libidR (20, 21).

La VXSlemenWaciyn cRn fenRgUecR Wambipn ha mRVWUadR UedXciU VignificaWiYamenWe lRV
VtnWRmaV YaVRmRWRUeV \ la deSUeViyn en mXjeUeV SeUimenRSiXVicaV. LRV eVWXdiRV deVWacan
mejRUaV en laV SXnWXaciRneV VRmiWicaV, SVicRlygicaV \ XURgeniWaleV, eVSecialmenWe en lRV
VRfRcRV, VXdRUeV nRcWXUnRV, deSUeViyn e inVRmniR. AniliViV hRUmRnaleV adiciRnaleV UeYelan
incUemenWRV en lRV niYeleV de eVWUadiRl, WeVWRVWeURna libUe \ SURgeVWeURna, jXnWR cRn Xna
UedXcciyn VignificaWiYa de la FSH \ SHBG, SURmRYiendR Xn eTXilibUiR hRUmRnal Vin
alWeUaciRneV VignificaWiYaV en RWURV SaUimeWURV cltnicRV de VegXUidad (22).

El e[WUacWR de Trigonella foenum-graecum ha demRVWUadR WeneU Xna acWiYidad mRdXladRUa
hRUmRnal, lR TXe le cRnfieUe SlaXVibilidad biRlygica SaUa aliYiaU lRV VtnWRmaV de la
menRSaXVia. Se ha UegiVWUadR Xna UedXcciyn VignificaWiYa de lRV VtnWRmaV menRSiXVicRV en
el gUXSR WUaWadR cRn fenRgUecR en cRmSaUaciyn cRn Xn gUXSR SlacebR, cRn mejRUaV
VignificaWiYaV en lRV VtnWRmaV YaVRmRWRUeV, Ve[XaleV \ SVicRVRcialeV. Se cRnclX\e TXe el
fenRgUecR SXede UedXciU lRV VtnWRmaV de la menRSaXVia en mXjeUeV menRSiXVicaV (23).

PRU lR WanWR, lRV eVWXdiRV VXgieUen TXe el fenRgUecR SXede VeU Xn WUaWamienWR naWXUal efica]
SaUa fRmenWaU el deVeR \ la fXnciyn Ve[Xal en mXjeUeV menRSiXVicaV, inflXenciandR
SRWencialmenWe lRV niYeleV de hRUmRnaV Ve[XaleV \ mejRUandR lRV aVSecWRV fiViRlygicRV de
la ValXd Ve[Xal.

TUibXlXV WeUUeVWUiV (TUibXlXV)

El TUibXlXV WeUUeVWUiV, Xna SlanWa cRn Xn laUgR hiVWRUial en la medicina WUadiciRnal de YaUiaV
cXlWXUaV, inclX\endR la china \ la a\XUYpdica, ha VidR aSlicadR en el WUaWamienWR de diYeUVaV
cRndiciRneV, deVde SURblemaV XUinaUiRV haVWa diVfXnciRneV Ve[XaleV.

InYeVWigaciRneV indican TXe la VXSlemenWaciyn cRn TUibXlXV WeUUeVWUiV en mXjeUeV
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menRSiXVicaV ha UeVXlWadR en Xna mejRUa VignificaWiYa del 83.3% en la lXbUicaciyn Yaginal
anWeV \ dXUanWe laV UelaciRneV Ve[XaleV, WUaV Xn SeUiRdR de 90 dtaV de cRnVXmR (24). EVWRV
eVWXdiRV VXgieUen TXe el TUibXlXV WeUUeVWUiV SRdUta RfUeceU Xna alWeUnaWiYa VegXUa SaUa
manejaU la diVfXnciyn Ve[Xal dXUanWe la menRSaXVia, RbVeUYindRVe Wambipn Xn incUemenWR
en lRV niYeleV de WeVWRVWeURna WRWal, libUe \ biRdiVSRnible (25).

La adminiVWUaciyn de TUibXlXV WeUUeVWUiV a mXjeUeV en WUanViciyn menRSiXVica dXUanWe 1 a 3
meVeV ha demRVWUadR mejRUaU laV SXnWXaciRneV de fXnciyn Ve[Xal, cRn Xn aXmenWR
VignificaWiYR en lRV niYeleV de WeVWRVWeURna VpUica WUaV WUeV meVeV de WUaWamienWR (26). Se
han UecRnRcidR beneficiRV afURdiVtacRV en el XVR de eVWa SlanWa, TXe mejRUa de maneUa
VegXUa \ efecWiYa lRV WUaVWRUnRV del deVeR Ve[Xal (27)

Un eVWXdiR aleaWRUi]adR, dRble ciegR \ cRnWURladR cRn SlacebR UeYely TXe el TUibXlXV
WeUUeVWUiV mejRUa cRnVideUablemenWe el deVeR Ve[Xal \ RWURV aVSecWRV de la fXnciyn Ve[Xal
en mXjeUeV SRVmenRSiXVicaV cRn WUaVWRUnR de deVeR Ve[Xal hiSRacWiYR, inclX\endR
eleYaciRneV en lRV niYeleV de WeVWRVWeURna libUe \ biRdiVSRnible (28). Se RbVeUYaURn mejRUaV
en aVSecWRV claYeV de la fXnciyn Ve[Xal, cRmR el deVeR, la e[ciWaciyn \ la VaWiVfacciyn (28).
EVWRV eVWXdiRV indican TXe el TUibXlXV WeUUeVWUiV SXede VeU Xna RSciyn efica] \ VegXUa SaUa
mejRUaU el deVeR Ve[Xal \ la fXnciyn Ve[Xal geneUal en laV mXjeUeV, SRWencialmenWe a WUaYpV
de mecaniVmRV TXe imSlican el aXmenWR de la WeVWRVWeURna.

LepidiXm me\enii (Maca)

La Uat] de la maca eV Xna SlanWa TXe cUece en laV mRnWaxaV de lRV AndeV SeUXanRV, dRnde
ha VidR XWili]ada dXUanWe ViglRV SRU VXV SURSiedadeV medicinaleV \ nXWUiciRnaleV. Se XWili]a
cRm~nmenWe cRmR VXSlemenWR dieWpWicR SaUa mejRUaU la eneUgta, la UeViVWencia ftVica \ la
libidR, ademiV de VXV SURSiedadeV adaSWygenaV, TXe faciliWan la adaSWaciyn \ UeVSXeVWa del
RUganiVmR al eVWUpV \ a lRV deVaftRV diaUiRV.

Rica en nXWUienWeV imSRUWanWeV cRmR SURWetnaV, fibUa, YiWaminaV \ mineUaleV, enWUe ellRV el
calciR, hieUUR \ ]inc, la maca ha demRVWUadR en eVWXdiRV VeU efica] en mejRUaU la ValXd
Ve[Xal \ UedXciU la faWiga. El WUaWamienWR de 6 VemanaV cRn maca en mXjeUeV
SRVWmenRSiXVicaV, ha mRVWUadR Xna UedXcciyn VignificaWiYa del 30,8% en la anViedad cRn
UeVSecWR al SlacebR, ademiV de UedXciU la diVfXnciyn Ve[Xal en mXjeUeV
indeSendienWemenWe de VX acWiYidad eVWURgpnica (29).

EVWXdiRV in YiWUR UeYelan Xn efecWR anWi-faWiga \ SRWenciadRU de la caSacidad mXVcXlaU,
aliYiandR el eVWUpV SRVW-ejeUciciR \ RSWimi]andR el UendimienWR ftVicR. LRV SRliVaciUidRV
MPS-1 \ MPS-2 en la maca cRnWUibX\en a eVWe efecWR (30,31). El e[WUacWR de maca ha
demRVWUadR mejRUaU VignificaWiYamenWe la fXeU]a de agaUUe \ la UeViVWencia al ejeUciciR,
minimi]andR la acXmXlaciyn de meWabRliWRV de la faWiga cRmR el icidR licWicR, el niWUygenR
XUeicR \ laV eVSecieV UeacWiYaV del R[tgenR. La maca Wambipn SXede fRmenWaU la biRgpneViV
\ fXnciyn miWRcRndUial, SURWegiendR cRnWUa el eVWUpV R[idaWiYR \ aliYiandR el eVWUpV meWabylicR
indXcidR SRU el ejeUciciR (31).

Un eVWXdiR deVWacy la eficacia de la maca en UedXciU la SXnWXaciyn de ³GUeene ClimacWeUic
Scale´ en laV iUeaV de VtnWRmaV SVicRlygicRV, inclX\endR laV VXbeVcalaV de anViedad \
deSUeViyn \ diVfXnciyn Ve[Xal (29). AdemiV, enVa\RV cltnicRV VXgieUen Xn efecWR SRViWiYR
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VignificaWiYR de la maca VRbUe la diVfXnciyn Ve[Xal R el deVeR Ve[Xal en mXjeUeV cRn
menRSaXVia VanaV (32).

FinalmenWe, inYeVWigaciRneV Vexalan TXe la maca SRdUta WeneU SURSiedadeV
neXURSURWecWRUaV \ VeU Xn WUaWamienWR SURmeWedRU SaUa la diVfXnciyn Ve[Xal \ RWURV VtnWRmaV
menRSiXVicRV, cRnVRlidandR VX UeSXWaciyn cRmR Xn afURdiVtacR naWXUal (33,34).

EVWXdiR efecWiYidad DESEO

PaUa eVWXdiaU la efecWiYidad de DESEO, Ve ha lleYadR a cabR Xn eVWXdiR cRn 50 mXjeUeV de
enWUe 45 \ 66 axRV en WUanViciyn menRSiXVica, e[clX\endR aTXellaV en WUaWamienWR de
UeemSla]R hRUmRnal. LRV SaUWiciSanWeV cRnVXmieURn diaUiamenWe Xn Yial de DESEO (15 mL)
dXUanWe WUeV meVeV \ UeSRUWaURn VXV e[SeUienciaV a WUaYpV de Xn cXeVWiRnaUiR de
aXWReYalXaciyn TXe inclXta SUegXnWaV ceUUadaV \ abieUWaV.

LRV UeVXlWadRV mRVWUaURn mejRUaV VignificaWiYaV en lRV VtnWRmaV eVWXdiadRV. Un 76% de laV
SaUWiciSanWeV UeSRUWy Xn incUemenWR en VX eneUgta, mienWUaV TXe el 72% nRWy Xna UedXcciyn
en VRfRcRV \ VXdRUeV. AdemiV, Xn 76% e[SeUimenWy mejRUaV en la lXbUicaciyn Yaginal \ en
la UedXcciyn de la VeTXedad Yaginal inWeUna. El 74% UeSRUWy Xna diVminXciyn en el dRlRU
dXUanWe el cRiWR, \ mejRUaV en la libidR fXeURn nRWadaV SRU Xn 64% de laV SaUWiciSanWeV. OWURV
UeVXlWadRV inclX\eURn UedXcciRneV en la VenVaciyn de canVanciR, cambiRV de hXmRU \
anViedad. FinalmenWe, el 90% de laV mXjeUeV cRnVideUaURn a DESEO miV efecWiYR TXe RWURV
SURdXcWRV VimilaUeV.

En cRnclXViyn, DESEO demRVWUy VeU Xn WUaWamienWR efecWiYR SaUa mejRUaU VignificaWiYamenWe
YaUiRV VtnWRmaV del climaWeUiR, eVSecialmenWe mRVWUy Xn efecWR SRViWiYR \ VignificaWiYR en el
aXmenWR del deVeR Ve[Xal, Xna UedXcciyn VignificaWiYa de la VeTXedad Yaginal inWeUna \ Xn
imSacWR VignificaWiYR \ SRViWiYR en aXmenWaU la fUecXencia de UelaciRneV Ve[XaleV SRU
Vemana. EVWe eVWXdiR UeVSalda la eficacia de DESEO cRmR Xna RSciyn WeUaSpXWica
SURmeWedRUa SaUa mXjeUeV en la eWaSa del climaWeUiR.
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CALMA

IngUedienWeV SUinciSaleV CALMA

SalYia officinaliV (SalYia)

CRmR Ve ha indicadR en la eYidencia cienWtfica deWallada SaUa DESCANSO, la ValYia, miV
alli de VX acciyn eVWURgpnica, ejeUce Xna inflXencia VignificaWiYa en la mRdXlaciyn de
diYeUVRV neXURUeceSWRUeV \ WUanVSRUWadRUeV de VeURWRnina, SaUWicXlaUmenWe el 5-HT, a WUaYpV
del e[WUacWR alcRhylicR de SalYia officinalis. EVWe mecaniVmR, en VineUgia cRn VX imSacWR en
el cenWUR WeUmRUUegXladRU del hiSRWilamR, cRnWUibX\e efica]menWe al manejR de lRV VtnWRmaV
YaVRmRWRUeV, cRmR lRV VRfRcRV \ VXdRUeV, RfUeciendR Xna cRmSUenViyn miV amSlia del
SRWencial WeUaSpXWicR de la ValYia en eVWe cRnWe[WR.

HXmXlXV lXpXlXV (L~pXlo)

En eVWXdiRV de dRce VemanaV de dXUaciyn, Ueali]adRV en mXjeUeV en menRSaXVia, Ve
RbVeUYy Xna bXena eficacia en la UedXcciyn del n~meUR de VRfRcRV (40-70%), a la miWad del
SeUiRdR de WUaWamienWR, aVt cRmR Xna imSRUWanWe mejRUta geneUal de VinWRmaWRlRgta
menRSiXVica en lRV WUeV dRminiRV: VRmiWicRV, SVicRlygicRV \ XURgeniWaleV (anViedad,
deSUeViyn, inVRmniR, faWiga, VXdRUaciyn nRcWXUna, inWeUpV Ve[Xal), inclX\endR la UedXcciyn de
lRV VtnWRmaV en la menRSaXVia WemSUana. SX acciyn Uadica en TXe VXV deUiYadRV (8PN)
Wiene gUan afinidad SRU el UeceSWRU de eVWUygenRV ER-Į acWXandR cRmR Xn agRniVWa SaUcial
(35).

PaVVifloUa incaUnaWa (PaVifloUa)

EVWXdiRV VXgieUen TXe a\Xda a UedXciU el eVWUpV, \ SRU lR WanWR, SXede VeU ~Wil en el
WUaWamienWR del inVRmniR, la anViedad \ la deSUeViyn. SX acWXaciyn inclX\e la inhibiciyn de
fRUma dRViV deSendienWe de la Xniyn de lRV anWagRniVWaV eVSectficRV a VXV UeceSWRUeV
GABAA \ GABAB, ademiV de inhibiU la UecaSWaciyn de GABA (35).

ValeUiana officinaliV (ValeUiana)

La YaleUiana eVWi indicada SaUa el aliYiR de la WenViyn neUYiRVa leYe \ SaUa WUaWaU WUaVWRUnRV
del VXexR. A\Xda a aliYiaU lRV VtnWRmaV leYeV de eVWUpV menWal \ a cRnciliaU el VXexR.
EVWXdiRV biRTXtmicRV han dRcXmenWadR TXe el icidR YaleUpnicR inhibe el ViVWema en]imiWicR
UeVSRnVable del caWabRliVmR cenWUal del GABA. El aXmenWR de laV cRncenWUaciRneV de
GABA Ve aVRcia a Xna diVminXciyn de la acWiYidad del SiVWema NeUYiRVR CenWUal (SNC), SRU
lR TXe eVWa acciyn SXede eVWaU imSlicada en la acWiYidad VedanWe del icidR YaleUpnicR (36).
LRV eVWXdiRV cltnicRV demXeVWUan TXe WUaV YaUiRV dtaV de ingeVWa de Uat] de YaleUiana, lRV
cambiRV en el elecWURencefalRgUama (EEC) del VXexR fXeURn miV SURnXnciadRV TXe WUaV
Xna VRla ingeVWa (37).
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CalendXla officinaliV (CalpndXla)

EVWXdiRV VXgieUen TXe a\Xda a UedXciU el eVWUpV, \ SRU lR WanWR, SXede VeU ~Wil en el
WUaWamienWR del inVRmniR, la anViedad \ la deSUeViyn. SX acWXaciyn inclX\e la inhibiciyn de
fRUma dRViV deSendienWe de la Xniyn de lRV anWagRniVWaV eVSectficRV a VXV UeceSWRUeV
GABAA \ GABAB, ademiV de inhibiU la UecaSWaciyn de GABA (35).

EVWXdiR efecWiYidad CALMA

PaUa eYalXaU la efecWiYidad de CALMA Ve lleYy a cabR Xn eVWXdiR de efecWiYidad cRn 50
mXjeUeV de enWUe 45 \ 66 axRV, eYalXandR el imSacWR del SURdXcWR en la UedXcciyn de
VXdRUeV nRcWXUnRV, VRfRcRV, inTXieWXd e inVRmniR. La SUeSaUaciyn de la infXViyn imSlicy la
adiciyn de dRV cXchaUadaV de la me]cla en Xn infXVRU, YeUWiendR 250ml de agXa hiUYiendR \
dejandR UeSRVaU enWUe 5 \ 10 minXWRV. La eYalXaciyn Ve baVy en WUeV cXeVWiRnaUiRV
adminiVWUadRV en lRV dtaV 28, 56 \ 84, inclX\endR SUegXnWaV ceUUadaV \ abieUWaV SaUa caSWaU
WanWR UeVSXeVWaV cXanWiWaWiYaV cRmR cXaliWaWiYaV. LRV UeVXlWadRV indican Xna UedXcciyn
VignificaWiYa en lRV VtnWRmaV eYalXadRV: VXdRUeV nRcWXUnRV (88%), VRfRcRV (86%),
SURblemaV de VXexR (90%), \ niYeleV de faWiga (66%), mejRUandR aVt la calidad de Yida en
Xn 74%. AdemiV, la aceSWaciyn VenVRUial del SURdXcWR fXe alWa, cRn Xn 82% de laV
SaUWiciSanWeV TXe diVfUXWaURn el aURma de la infXViyn \ Xn 72% TXe aSUeciaURn VX VabRU,
faciliWandR la incRUSRUaciyn del SURdXcWR en la UXWina diaUia en Xn 86% de lRV caVRV. EVWRV
halla]gRV VXgieUen TXe CALMA SRdUta VeU Xna alWeUnaWiYa efecWiYa SaUa geVWiRnaU laV
mRleVWiaV nRcWXUnaV de la menRSaXVia.
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BIENESTAR ËNTIMO

IngUedienWeV SUinciSaleV BIENESTAR ËNTIMO

PUXnXV dXlciV (AceiWe de almendUa)

El alWR cRnWenidR de icidR RlpicR le cRnfieUe e[celenWeV SURSiedadeV de WUanVSRUWadRU al
aceiWe de almendUaV, dada VX e[celenWe caSacidad de SeneWUaU en la Siel. En SieleV
enYejecidaV aXmenWa el cRnWenidR liStdicR de la baUUeUa de la Siel, aXmenWandR el cRnWenidR
de ceUamidaV \ fRUWaleciendR VXV efecWRV SURWecWRUeV. Ha demRVWUadR VeU Xna WUaWamienWR
efica] SaUa la Siel Veca \ el enYejecimienWR de la Siel, ademiV de UefRU]aU la inWegUidad
cXWinea (38).

OenoWheUa (AceiWe de onagUa)

EVWXdiRV han mRVWUadR TXe la SUeVencia de icidR linRlpicR SUeYiene la SpUdida de agXa de la
eSideUmiV, mienWUaV mejRUa la elaVWicidad \ VXaYidad, medianWe la UegXlaciyn del SURceVR de
TXeUaWini]aciyn de la Siel. AlWRV niYeleV de icidR linRlpicR aSlicadRV de maneUa WySica
fRUWalecen la baUUeUa eSideUmal, nRUmali]andR la SpUdida de agXa (38).

PeUVea ameUicana (AceiWe de agXacaWe)

ReVXlWadRV de inYeVWigaciRneV mXeVWUan TXe la aSlicaciyn de aceiWe de agXacaWe VRlR R
cRmR SaUWe de Xna fRUmXlaciyn dpUmica, aXmenWa la VtnWeViV de cRligenR \ UedXce el
n~meUR de cplXlaV inflamaWRUiaV dXUanWe el SURceVR de cicaWUi]aciyn de la Siel. Ha
demRVWUadR VeU Xn ingUedienWe cRn acWiYidad anWimicURbiana \ anWiinflamaWRUia TXe a\Xda en
el SURceVR de cicaWUi]aciyn. AdemiV Ve UelaciRna cRn Xn aXmenWR de la VtnWeViV de
cRligenR, de la SURlifeUaciyn celXlaU \ de la eVWimXlaciyn de la UecRnVWUXcciyn \ UeSaUaciyn
dpUmica (39).

EVWXdiR de efecWiYidad BIENESTAR ËNTIMO

EVWe eVWXdiR Ve enfRcy en eYalXaU la aceSWabilidad cXWinea de Xn SURdXcWR cRVmpWicR
inYeVWigaciRnal, BIENESTAR ËNTIMO, Xn VpUXm hidUaWanWe diVexadR SaUa cRmbaWiU la
VeTXedad tnWima. El eVWXdiR Ve SURSXVR deWeUminaU la efecWiYidad de BIENESTAR ËNTIMO
en eVWimXlaU la lXbUicaciyn naWXUal, UedXciU mRleVWiaV \ dRlRUeV, \ mejRUaU la hidUaWaciyn en la
]Rna tnWima de mXjeUeV adXlWaV enWUe 48 \ 65 axRV cRn Siel Veca e iUUiWada en la ]Rna tnWima.

Se Ueali]y Xn eVWXdiR de aceSWabilidad ("SUXeba de XVR") bajR cRnWURl ginecRlygicR cRn 20
VXjeWRV femeninRV caXciVicRV, aSlicandR el SURdXcWR dRV YeceV al dta dXUanWe 4 VemanaV.
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LaV eYalXaciRneV inclX\eURn e[imeneV cltnicRV \ cXeVWiRnaUiRV SaUa mediU la aceSWabilidad
cXWinea \ la eficacia cRVmpWica del SURdXcWR.

El 100% de laV SaUWiciSanWeV UeSRUWy Xna We[WXUa agUadable del SURdXcWR, ficil de e[WendeU \
maVajeaU en la ]Rna tnWima. Un 95% indicy TXe el SURdXcWR Ve abVRUbe UiSidamenWe \
UedXce la VeTXedad, mienWUaV TXe el 100% afiUmy TXe SURSRUciRna Xna VenVaciyn de
bieneVWaU, cRnfRUW \ SURWecciyn, mejRUa la hidUaWaciyn \ UegeneUa la ]Rna tnWima. AdemiV, el
79% SUefiUiy el SURdXcWR inYeVWigaciRnal VRbUe VX SURdXcWR habiWXal.

PRU lR WanWR, BIENESTAR ËNTIMO demRVWUy VeU Xn SURdXcWR alWamenWe aceSWable \ efica]
SaUa mejRUaU la hidUaWaciyn, cRnfRUW \ ValXd geneUal de la ]Rna tnWima en mXjeUeV de edad
media a aYan]ada, YalidandR aVt el claim de habeU VidR "PURbadR bajR cRnWURl ginecRlygicR".
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