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Platica de amistades: ;qué onda con mi

menstruacion?

Friends’ talk: what’s up with my menstruation?

Resumen

¢Cudl es nuestra relacién con nuestro flujo
menstrual? ;Te ha pasado que sientes verglienza
cuando alguien se da cuenta de que traes un
tampoén o una toalla sanitaria? Pues bien, esto
no es coincidencia: las actitudes e ideas que
tenemos en torno a este proceso son resultado
de construcciones sociales que van mas alla de lo
bioldgico, y es lo que te voy a contar el dia de hoy.
Quiero que tengamos una platica de amistades
y mostrarte mi investigacion, en la que encontré
que la duracién del flujo menstrual aumenta con
el consumo de carne y con el uso de productos
desechables, en comparacion con los ecofriendly.
Por supuesto, te presento también algunos
impactos en la salud y en el ambiente que vale la
pena que consideremos. Asi que ve por un té o
un cafecito y alistate, porque jhoy vamos a hablar
de menstruacion!

Palabras clave: flujo menstrual, productos
de gestion menstrual, dieta, salud menstrual,
activismo menstrual.
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Abstract

What is our relationship with our menstrual flow?
Has it happened to you that you feel embarrassed
when someone realizes that you have a tampon
or a sanitary pad? Well, this is not a coincidence.
The attitudes and ideas that we have about this
process result from social constructions beyond
the biological, and that is what | will talk to you
abouttoday. lwant us to chat as friends and I want
to show you my research, in which | found that the
duration of menstrual flow increases with meat
consumption and the use of disposable products
(compared to eco-friendly ones). Of course, | also
present some health and environmental impacts
worth considering. So go grab a cup of tea or
coffee and get ready, because today we'll talk
about menstruation!

Keywords: menstrual flow, female sanitary
products, feminine diet, femine health, female
empowerment.
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unque parezca algo de mero

sentido comun, tardé mucho

iempo en darme cuenta de
que no tenia que esconder mi flujo
menstrual. Es decir, jen cuantas
ocasiones hemos ocultado en una
bolsita 0 bajo nuestras mangas algin
tampon o toalla cuando vamos al
sanitario?, (0 quiza recuerdas el panico
que te daba que los nifios de la escuela
se dieran cuenta de que estabas en
tus dias y que se burlaran?, ;o qué tal
todas esas veces en las que han
invalidado tus emociones porque
“seguro estas en tus dias”?, ;o te has
puesto a pensar por qué entre
nosotres tenemos que susurrar al
pedir una toalla sanitaria, como si la
menstruacion no le ocurriera al menos
a la mitad de la poblacién mundial?

dQUE TE PASA? B
d ESTAS MENSTRUANDO?

SIMPLEMENTE
NO TE SOPORTOD

~{L

@danelamartic

Todo esto no es casualidad vy
responde a un sistema de ideas
construidas  socialmente. Aquf es
cuando nos podemos dar cuenta de
que la menstruacion no es sélo un
proceso bioldgico; y eso es parte de o
que te quiero narrar el dia de hoy. De
esta forma, la meta que nos atafie es
indagar sobre la complejidad detras de
este proceso, relacionandolo

principalmente con la dieta y los
productos sanitarios. Pero, sobre todo,
entender que merecemos vivir nuestra
menstruacion con orgullo, dignidad y
salud. Entonces, ;empezamos?

contarte
una historia entre amistades...
Actualmente estudio la Licenciatura
en Ciencias Ambientales en la unam vy,
aungue me encanta hablar maravillas
de mi carrera, el punto al que quiero
llegar es que estar dentro de este
entorno universitario me ha hecho
reflexionar sobre muchas cosas que
antes no pasaban por mi cabeza. En
ese sentido, a estas alturas soy fiel
abogada de la idea de que todo lo
que pase en mientorno va a impactar
en mi de manera directa o indirecta,
y que simplemente ya no puedo
hacerme de la vista gorda en mi papel
como consumidora.

Me gustaria

En esta misma linea, por todos
lados comencé a recibir mensajes
referentes al cambio climatico vy
el papel de la ganaderia en éste
(al  respecto, te recomiendo un
documental titulado Cowspiracy: El
secreto de la sustentabilidad disponible
en Netflix y en YouTube). Por un lado,
los animales y sus excretas emiten
gases (como el dioxido de carbono,

B S,


https://www.youtube.com/watch?v=WWP2qW6oMGo&ab_channel=%E5%86%92%E9%9A%AA
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Lo rcqla es

/

Eslarolotan

metano, Oxido nitroso y amoniaco),
que contribuyen al efecto invernadero,
y, por el otro, la ganaderia ocupa
30% de la superficie libre de hielo
del planeta y en diversos lugares es
la fuente principal de emision de
sustancias que contaminan suelos y
cuerpos de agua (Pérez-Espejo, 2008;
Pérez-Cueto, 2015). iLo sé, terrible!

Ahora pensemos particularmente
en México: nuestro pais figurd entre
los 10 con mayor consumo per capita,
mayor consumo nacional y mayor
produccion de carne de bovino,
porcino y pollo del mundo (Consejo
Mexicano de la Carne, 2020). Esto
quiza no te suena tan mal... Al final, a
muchas personas les gusta disfrutar
de una buena hamburguesa o unos
ricos tacos al pastor, pero quiza valga
la pena cuestionar lo que servimos en
nuestros platos (como bien lo aborda
Aitor Sanchez en su platica Tepx: Topo Lo
QUE SABES SOBRE NUTRICION PUEDE SER MENT\RA).
También debemos tener en mente
que para el afio 2020 la inseguridad
alimentaria moderada o grave afectd

a mas de 30% de la poblacion mundial
(FAO, FIDA, OMS, PMA Y UNICEF, 2021). Y no
hay que olvidar los problemas de salud
que se acentlan por una alimentacion
excesiva en cantidad, pero no en
calidad. jYa sé, esta aun peor!

Y en este punto quiza estés
pensando; “pero amiga, ;donde esta
el meollo del asunto?’. Pues bien,
como respuesta a esa informacion
sobre los impactos de la cria de
ganado, yo decidi disminuir mi
consumo de proteina de origen
animal(y no te voy a mentir, realmente
me costd mucho trabajo!), pero
comencé a darme cuenta de que algo
en mi cuerpo estaba cambiando: mis
dias de flujo menstrual pasaron de
seisasolodos otres. jLo sé, chique, lo
sél Esto igual me sorprendid mucho
porque te juro por Pachamama que
cuando estaba en mis dfas yo sentia
que ni estornudar podiay, sobre esto,
quiza te identifiques con el mini comic
de Sara Andersen tanto como yo.

iCiclos pue&en vaciac! Ngunos son iceequlares
y eso ests bien.

A'sonos son consistedtes

N chi‘es.

FB:Bacoh's Seribbles en Espadiol ® Saah Andesen



https://youtu.be/hutT5j6G-Kw
https://youtu.be/hutT5j6G-Kw
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Lo anterior lo hablé con mis
amigas de la licenciatura y me
sorprendi aun mas cuando comencé
a advertir un patron de experiencias
similares en personas que habian
reducido su consumo de carne o
gue ya eran vegetarianes: notamos
un cambio importante en la cantidad
de dias que duraba nuestro flujo
menstrual. Aprovechando mi
curiosidad (y que debia entregar un
proyecto para una materia llamada
“Modelacion Estadistica”. ¢/por qué
no?), mi en ese entonces Novio y yo (si,
bueno, esa es historia para tomarnos
otro café después) realizamos una
encuesta usando Formularios de
Google a mas de 2,300 personas
menstruantes a través de mdultiples
grupos de Facebook en el afio 2020.
Después de limpiar los datos, nos
quedd un total de 2,168 respuestas.

En cuanto a la relacion del
flujo menstrual y consumo de carne
se obtuvo que aproximadamente
por cada dia extra de comer carne
en la semana, se aumenta 0.1 dias
(2.7 horas) la duracion del flujo. Asi,
si comieras carne a diario significa
que tu periodo seria en promedio
casi un dia mas largo. Vaya, esa rica
hamburguesa o los tacos al pastor si
podrian estar aumentando el tiempo
que estas en tus dias.

Algunas cosas que te he contado
forman parte de las razones por las
que se ha puesto sobre la mesa la
necesidad de incluir la sostenibilidad
también en las recomendaciones
nutricionales. De esta forma surge
el concepto de dieta sostenible como
aquella que respeta los ecosistemas,
es culturalmente  aceptable vy
accesible, ademas de ser adecuada
nutricionalmente. Un ejemplo surgio

en 2010 con la dieta mediterranea
(podrias revisar mas del tema en el
articulo “La dieta humana contra los
ecosistemas del mundo” de Guillermo
Murray Tortarolo y Beatriz Tortarolo
Donnet), que es considerada uno
de los patrones dietarios con mayor
evidencia cientifica acumulada
en cuanto a sus beneficios en
salud humana (Pérez-Cueto, 2015;
Dussaillant et. al., 2016). Sin embargo,
también vale la pena no excluir a las
dietas vegetarianas y veganas que,
sobre todo, nos hacen cuestionar si
nuestro aporte de proteinas siempre
debe proceder de productos de origen
animal, y que incluso llegan a posturas
mas alla en cuanto a nuestra relacion
con otras especies no humanas (si
los debates en torno al respeto de
los animales te interesan tanto como
a mi, recomiendo que leas Liberacion
Animal de Peter Singer y £n defensa de
los derechos animales de Tom Regan).

Pero jey!, jaun no te vayas! De
las mismas platicas entre amistades
conversando sobre nuestra
menstruacion (porque claro, es muy
normal), inicié una preocupacion por
los productos de gestion menstrual
que utilizamos. Al respecto, podemos
hablar del hecho de que algunas
empresas presentan sus ingredientes
quimicos bajo términos genéricos,
como es el caso de las “fragancias”. Asi
que, jmucho ojo!, porque resulta que
las membranas de la vagina trasladan
directa y eficazmente sustancias en
el sistema sanguineo sin primero
metabolizarlos (el estradiol via vaginal,
por ejemplo, resulta en niveles hasta
80 veces mayores en comparacion
con las dosis orales). Esto claro que
es una desventaja cuando se trata de
la exposicion a los quimicos toxicos
(Scranton, 2013; Nicole, 2014).



https://www.comoves.unam.mx/numeros/articulo/236/la-dieta-humana-contra-los-ecosistemas-del-mundo
https://www.comoves.unam.mx/numeros/articulo/236/la-dieta-humana-contra-los-ecosistemas-del-mundo
https://www.comoves.unam.mx/numeros/articulo/236/la-dieta-humana-contra-los-ecosistemas-del-mundo
https://www.comoves.unam.mx/numeros/articulo/236/la-dieta-humana-contra-los-ecosistemas-del-mundo

' La infibulacién es un tipo de
mutilacion genital femenina
que también suele llamarse

circuncision femenina y es
considerada una violacion de
los derechos humanos. Consiste
en el estrechamiento de la
abertura vaginal, que se sella
procediendo a cortar y recolocar
los labios menores o mayores, a
veces cosiéndolos, ocasionando
que soélo haya una pequefia
abertura para la emision de
orinay la descarga de la sangre
menstrual.
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En cuanto a los tampones y las
toallas sanitarias desechables, vale Ia
pena sefalar al sindrome del shock
toxico como una infeccion producida
por las bacterias Staphylococcus aureus
y Streptococcus pyogenes que proliferan
por el uso excesivo de estos productos,
que pueden causar dafos alos érganos
(incluida insuficiencia renal, cardiaca y
hepatica), y en rarisimos casos incluso
llevar a la muerte (Food and Drug
Administration [roa], 2020; The Latin
American and Caribbean Consortium
of Engineering Institutions  [Laccel],
2018; llla-Garcia, 2018). Ademas,
cuando hablamos de su fabricacion y
desecho es importante considerar la
contaminacion de los suelos y cuerpos
de agua, alteracion del habitat de las
comunidades bioldgicas y proliferacion
de biota que transmite enfermedades
a las poblaciones o las comunidades
(sEMARNAT, 2008; Alzate, 2018).

Asimismo, tampoco hay que
olvidarnos de los multiples contextos
en los que se complica el acceso a
este tipo de productos sanitarios,
pues incluso el consumo merece ser
estudiado con lupa de género y de
clase. En algunos lugares de paises
subdesarrollados, las escuelas no
suelen contar con bafios ni agua.
También existe la creencia de que la
sangre expuesta (en este caso, de las
toallas femeninas) puede funcionar
para lanzar hechizos y hay cuerpos
en los que la copa no puede utilizarse
debido a la infibulacion® (Felitti, K,
2016). Esto no ha sido ignorado y han
surgido movimientos en busca de una
justicia desde el activismo menstrual,
apelando a una menstruacion digna
como derecho, y no como lujo. La
Coordinacion para la Igualdad de
Género unaM tiene un articulo titulado
“Menstruacion  Digna” para que

comprendas mejor por donde va el
asunto.

Con todo esto, se vuelve
evidente que también me preocupaba
incluir la variable “uso de productos
de gestion menstrual desechables o
no desechables” y relacionarla con
la duracion del flujo menstrual en
las encuestas a las 2,168 personas
menstruantes. Asi, a través de un
analisis de varianza (aNovA) se Vio
que existia una variacion significativa
en las medias (p=2.95e-05), lo que
indicaba que al usar tampones o
toallas sanitarias desechables se
experimenta aproximadamente
medio dia mas de flujo menstrual que
aquellas que optan por usar copas o
toallas de tela. Es decir, jes probable
que ser ecofriendly disminuya el
tiempo que estas en tu periodo!

Aqgui es cuando se abre el telon
y todas las luces apuntan al escenario
donde la copa menstrual, las toallas de
tela e incluso el sangrado libre hacen
su aparicion y te dicen “Hello, baby’,
ya gue son opciones que siempre
se pueden acoplar a tus actividades,
necesidades, jincluso a tu bolsillo!
Y que ademas tienen el plus de ser
amigables con el ambiente. Querida
amistad, date cuenta, jtienen todo!
Pero, por supuesto que se entiende
que tengas dudas sobre estos
métodos, sobre todo si es la primera
vez que escuchas de ellos; por tal,
pienso que podrian ser de ayuda los
videos en YouTube de Inés Palacios
titulados “;Como FUNCIONA la COPA
MENSTRUAL?" vy https://youtu.be/
FO6ZsNaFW70":Qué es el SANGRADO
LIBRE y como PRACTICARLO?" de la
serie La papaya como una produccion
original de Cultura Colectiva.



https://coordinaciongenero.unam.mx/2021/09/menstruacion-digna/
https://youtu.be/DjvOmJ5uILA
https://youtu.be/DjvOmJ5uILA
https://youtu.be/FQ6ZsNaFW7o
https://youtu.be/FQ6ZsNaFW7o
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No obstante, si después de esto
decides continuar usando productos
sanitarios desechables, lo ideal seria
que, segun tu localidad, aprendas a
deshacerte adecuadamente de ellos
y, sobre todo, que te informes del
contenido quimico que tienen, para
cuidar tu salud. Ademas de seguir las
recomendaciones de limitaciones de
uso, a saber: cambiar tampones cada
cuatro u ocho horas, toallas sanitarias
de tres @ maximo seis horas, y copa
menstrual de preferencia cada ocho
horas, aunque se puede extender
hasta 12: todo depende de tu rutina.

ESTA ES LA UNICA SANGRE
L QUE DEBERIA VERTERSE

L

& lelo yendita

Pero ya.., en serio, ¢de quién
escondia mi flujo menstrual?, ¢de
donde sale toda esa verglenza para
hablar de nuestro periodo? Muchas
de las personas menstruantes nos
mostramos comprensivas con el
tema, pero a otras parece darles mal
rollo la menstruacion. Pensémoslo un
poco y hablemos de las historias que
nos cuentan desde la infancia: ;no

sientes que se glorifica la sangre que
los hombres esparcen en el campo
de batalla y, al contrario, se pega el
grito en el cielo cuando se ve sangre
menstrual? ;O cuando has visto a
una princesa viviendo plenamente
su periodo pasando en la television?
Como si los fluidos menstruantes
dieran asco o fueran top secret (y
por cierto, el flujo menstrual no
es propiamente sangre, sino0 una
combinacion de mucosa cervical,
células y fragmentos de tejido del
endometrio) (Rodriguez-Shadow, vy
Rodriguez, 2014).

Sin embargo, esto no es algo
de nuestra sociedad actual. Se cree
que durante la prehistoria, los grupos
cazadores le huian al flujo menstrual
por considerar que éste pudiese
atraer animales y asi aumentara el
riesgo de ser atacados. En el antiguo
Egipto se crela que las mujeres
menstruantes debfan someterse a
ritos de “purificacion”; en la antigua
Grecia se pensaba que tener
relaciones sexuales durante el periodo
hacia que el vino se avinagrara y se
arruinaran las cosechas, y por tal a los
hombres se les negaba la convivencia
con sus esposas cuando ellas estaban
menstruando; durante los siglos xvii
y xix, la mayoria de las autoridades
médicas pensaban que las mujeres
menstruantes eran especialmente
débilestanto fisicacomo mentalmente
y usualmente se les prohibia asistir a
la escuela o realizar cualquier clase
de ejercicio; y como éstos hay mas
ejemplos  (Rodriguez-Shadow, vy
Rodriguez, 2014; Iglesias-Benavides,
2009). Parece una locura, ;no?

Pero... ¢Qué tan distinta es la
conceptualizacion de la menstruacion




@nono.rueda
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en nuestros dias? Durante largos
periodos histdricos, algunas
perspectivas de la medicina, ciertas
religiones vy las creencias populares
han atribuido al flujo menstrual
tables,  impurezas,  verguenzas,
incomodidades, suciedad y dolores, y
a pesar de los increibles avances en
la sociedad, muchas de estas antiguas
representaciones siguen perdurando
en nuestros dfas, aunque mutadas
(Rodriguez-Shadow, vy  Rodriguez,
2014). iPero ya no mas!

Nuestros cuerpos son nuestro
primer territorio de resistencia vy
merecemos vivir con seguridad vy
plenitud la menstruacion. Ahora lo
Mas importante es que COMO personas
menstruantes, como amigues, como
sororas intentemos eliminar o evitar
estos prejuicios, CoNocernos,
validarnosy, ¢por qué no?, impulsar las
investigaciones sobre el tema. Nos han
dicho que calladites nos vemos mas

bonites, jpero no!  jReflexiona,
cuestiona, explorate, manten tu
curiosidad, cree en tu creatividad,

investiga y atrévete!

Y no olvides que cualquier
accion, por ejemplo, el uso de
productos de gestion menstrual
amigables con los ecosistemas o la
eleccion bien informada de alimentos,
puede ser el granito de arena con el
cual contribuyas a la preservacion
del ambiente. O como dice Dafna
Nudelman, activista por el consumo
responsable, “no necesitamos una
ambientalista perfecta. Necesitamos
millonesdeambientalistasimperfectas
e imperfectos tomando accion todos
los dias”. Lo anterior intenta tenerlo
presente, cuida lo que amas y mantén
la mente abierta al cambio mientras
les das su debida importancia a tus
impactos ambientales.

En fin, lo que te muestro aqui
es solo un pedacito de lo mucho
que nos queda por conocer sobre
nuestros cuerpos. ;Con qué podrias
contribuir td?, ;qué cosas se te
ocurren que podrian estar alterando
tu flujo menstrual?, ;qué nos falta
descubrir? Y si, ya sé: realmente
quedaron muchas cosas pendientes
para conversar. jPero por eso nos
leeremos en la siguiente platica entre
amistades!
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