EVITA CIERTAC HIERBAC
DURANTE EL EMBARAZ(

as hierbas y espe-

cias han sido duran-
te mucho tiempo aso-
ciadas con el mundo
de la cocina, pero tam-
bién tienen un lugar en
el gabinete de las
medicinas para
muchas .personas.
Afortunadamente su
uso en la cocina en
general no tiende a
tener un efecto negati-
vo en la salud para la
mayoria de la gente,
pero usar algunas
como suplementos de
altas dosis o la inges-
tibn de grandes canti-
dades durante el
embarazo posiblemen-
te puede tener graves
efectos.

Pregunta a un espe-
cialista sobre el uso de hlerbas y especnas
durante el embarazo para saber si lo que
estés introduciendo a tu cuerpo es seguro
paratiy tu bebé. Mientras muchos creen que
el uso de hierbas es beneficioso para la sa-
lud, la medicina tradicional ain desaconseja
su utilizacion durante la gestacion, debido
a férmulas de productos inconsistentes y el
hecho de que los suplementos no tienen que
someterse a las rigurosas pruebas que las
.medicinas tradicionales enfrentan antes de
llegar a las estanterias.

Por ejemplo, evita la canela si estas em-
barazada, a menos que sea en el momento
de dar a luz, ya que es una especia que se
considera auxiliar de la mujer en lo que res-
pecta a los célicos menstruales y la dificultad
para facilitar el parto cuando se ingiere en
los momentos adecuados. Pero durante
el embarazo estimula las contracciones al
principio, que pueden causar dafio al feto y
provocar aborto involuntario. Es mejor que
no bebas canela en el t& o comas la especia
en altas dosis durante el embarazo.

Tampoco es recomendable consumir su-
plementos de cohosh negro mientras estés
encinta, ya que puede tener efectos adver-
S0s y no se ha estudiado a fondo. El cohosh
negro es una planta perenne que se encuen-
tra en la familia de los rantnculos y se vende
como un suplemento herbal" utilizado para
los sofocos y sintomas de la menopausia.
Esta hierba también es conocida por aliviar
los colicos menstruales, pero durante el em-
barazo se cree que dilata el cuello del Gtero
y comienza el parto prematuro. 2

Asimismo durante el embarazo evita la
primula, también llamada onagra, a menos
que sea recomendado para ayudar en el

parto en si. Esta hierba se recomienda pa-
ra ayudar a dilatar el cuello del Gtero en el
parto, pero tiene el mismo efecto durante el
resto del embarazo y puede causar aborto
involuntario.

Por dltimo mencnonaremos al romero, una
hierba comuan usada en la cocina y conside-
rada generalmente como segura, por lo que
puede seguir siendo. utilizada en las recetas
que consumas a lo largo de los 9 meses.
Sin embargo esta hierba cuando se utiliza
en grandes cantidades en un suplemento se
cansidera posiblemente peligrosa, ya que

‘puede estimular el Gtero y el flujo menstrual.

SEMBARAZO
INESPERADO?

Usted tiene derecho a decidir.

Liadmenos al:

2280-7651




