METODOS NATURALES DE PLANIFICACCION FAMILIAR O
DE RECONOCIMIENTO DE LA FERTILIDAD.

Historia
La idea de que la fertiidad de la mujer es algo ciclico es muy antigua. Las primeras informaciones
datan de conocidos filosofos de la antigiiedad y de textos judios.

Hoy en dia existen diversos métodos, de los cuales el mas fiable es el método sintotérmico. Otros,
aunque siguen usandose, son de eficacia menor.

Método del calendario u Ogino-Knaus

Los primeros conocimientos cientificos sobre el periodo fértil se remontan a los ginecélogos
Ogino (japonés) y Knaus (austriaco). De modo independiente estos ginecologos descubrieron que
la ovulacién tiene lugar entre 12 y 16 dias antes del siguiente periodo menstrual. Las reglas
elaboradas por Ogino y Knaus determinan los periodos infértiles en funcion de la duracion de los
ciclos previos (método del calendario). Este método supuso un gran avance en su momento. Pero
no es fiable y hoy en dia ya no se recomienda porque esta basado en una suposicion erréonea: que
todos los ciclos menstruales son 1guales, regulares y de 28 dias.

Método de la temperatura

Se basa en la variacion de la temperatura basal (temperatura en reposo, por la manana antes de
levantarse) de la mujer durante el ciclo menstrual. Fue el holandés Van de Velde quien por
primera vez relacioné temperatura y ovulacion. 'Y el primero que decidio emplear este
conocimiento para la planificacion familiar fue el parroco Wilhelm Hillebrand, en 1953.
En 1954 el ginecologo aleman Gerhard Doring publicé una manual de facil comprension para el
lector que difundié ampliamente el método.

Se trata de un método mas sguro que el del calendario pero menos que los métodos sitotérmico
o Billings, ya que controlando solamente el factor temperatura lo anico que puede prever son los
dias no fértiles postovulatorios.

Eso si, para quien sélo pretende constatar los dias fértiles posteriores a la ovulacion este método es
el método mas eficaz, pero requiere de largos periodos de abstinencia

Método de la ovulacion o método Billings

Fue el neurdlogo australiano John Billings quien en torno al aito 1960 comenzé a desarrollar este
método. La version actual se basa tinicamente en la observacion de las secreciones cervicales. Su
eficacia es menor que la del método sintotérmico, puesto que solo tiene en cuenta el factor del
moco para extraer sus valoraciones, pero es valido en todas las culturas y se ha difundido en los
paises subdesarrollados como nueva alternativa.

Se pueden citar ademas Método mucotérmico, Método ciclotérmico, Método MELA o de
lactancia y amenorrea.

Método sintotérmico o de doble control

El método sintotérmico esencialmente combina la observacion de la temperatura corporal junto
con la de de las secreciones cervicales o el cuello uterino. Se considera el método mas fiable de
entre los de planificacion familiar natural, ya que la observacion de varias manifestaciones o
sintomas permite precisar cuando tienen lugar la fase fértil e mfértil del ciclo mestrual.



Fue dado a conocer por primera vez en 1965 por el médico austriaco Josef Rotzer.

En los anos 1977 y 1978 se llevo a cabo en Calcuta un estudio acerca de un programa de
mmplantacion del método sintotérmico en esa zona. Fue llevado a cabo por las misioneras de la
Canidad de la Madre Teresa de Calcuta, en colaboracion con el Indial Council of Medical
Research (Consejo mdio de mvestigacion médica). El estudio desvel6 la gran aceptacion y
popularidad del método, aparte de su gran eficacia (indice de Pearl entre el 0,2 y el 0,3, 98 y 97
%).

En el ano 1981 se fundé en Alemania el grupo de trabajo NFP (Planificacion Familiar Natural),
que entre los anos 1984 y 1991 y mediante un proyecto apoyado por el Ministerio Federal Aleman
de la Familia, la Tercera edad, la Mujer y la Juventud elaboré las bases para el método
sitotérmico que hoy en dia se ofrece en Alemania.

Un grupo de trabajo cientifico interdisciplinario garantizé el asesoramiento médico, pedagogico y
psicologico de este proyecto. Este grupo estaba constituido por miembros de distintas
universidades y principalmente de la Universidad de Dusseldorf. En este estudio participamos
desde Connafer.

La OMS ha reconocido el método sintotérmico como parte de los métodos naturales y elaborado
unas directrices de uso, que son bastante similares a las del grupo de trabajo aleman.

Qué es el método sintotérmico

El método sintotérmico consiste en la determinacion del periodo fértil del ciclo mestrual
femenino. Existen diferentes manifestaciones gracias a las cuales se puede reconocer con gran
seguridad s1 ha tenido lugar la ovulacion. Entre ellas se encuentran la temperatura corporal, la
calidad de las secreciones o moco cervical (flujo vaginal) y la situacion, rigidez y grado de apertura
del cuello uterino. Si una mujer conoce aproximadamente el momento de su ovulacion puede
determinar los dias fértiles e mfértiles de su ciclo sexual, pudiendo establecer con plena libertad la
adecuaciéon o no de las relaciones sexuales, segun la intenciéon de la busqueda o el aplazamiento de
un embarazo.

Este método sirve ademas en todos los casos para el mejor conocimiento del propio cuerpo,
permitiendo que la mujer entienda un lenguaje corporal que previamente desconocia. Facilita la
comprension de las distintas etapas del ciclo menstrual y aporta informacion en caso de
alteraciones del mismo, alertindonos en caso de posibles patologias.

Eficacia del método sintotérmico

Para calcular la seguridad de los métodos de planificacién familiar se emplea el conocido indice de
Pearl. Este indica cuiantos embarazos se producen por cada 100 mujeres (durante los ciclos de 100
mujeres durante los 12 meses del ano, es decir, 1.200 ciclos).

El indice de Pearl puede calcularse teniendo solamente en cuenta la seguridad del propio método,
(eficacia tedrica), considerando solo aquellos casos en que el método se ha empleado
correctamente (p.ej. no olvido de la toma diaria de la pildora anticonceptiva). O también puede
calcularse la seguridad de empleo del método, (eficacia prictica)considerando también aquellos



casos en que el método no se emplea correctamente; (e). olvido de la toma de la pildora alguno de
los dias prescritos).

Si el método sintotérmico se emplea correctamente la tasa de embarazos es extremadamente baja.
Concretamente en el estudio que lleva a cabo la Universidad de Dusseldof (iniciado en 1.992 al
1.995), se han constatado hasta ahora solamente 3 embarazos de entre los 7.866 ciclos a los que se
ha llevado a cabo el seguimiento. Esto se traduce en un indice de Pearl del 0,4, similar al de la
pildora anticonceptiva mds segura.

Si tenemos en cuenta los casos en que el método no ha sido usado correctamente, el indice de
Pearl de seguridad de empleo del método sintotérmico es del 2,3 (segin la Universidad de
Dusseldorf). Los casos de embarazo se debieron en su gran mayoria por no abstenerse de
relaciones al micio de la fase fértil.

En los casos en que tuvieron lugar relaciones en el periodo fértil pero con métodos de barrera
como el preservativo, el indice de Pearl fue también del 0,4.

Es importante mcidir en que la seguridad del método sintotérmico depende en gran medida del
comportamiento que tenga la pareja y de su motivacion. Es necesario que ambos lleguen a
comprender perfectamente el método para poder saber interpretar cuando tendra lugar el periodo
fértil y que estén determinados a tomar las medidas necesarias durante esos dias, procurandose
otras manifestaciones de amor mutuo, que no necesariamente tienen que ser coitales.

El ciclo menstrual

No es posible la comprension de los Métodos Naturales sin un conocimiento previo de cémo
funciona el ciclo mestrual.

Cada mujer experimenta unos 500 ciclos menstruales a lo largo de su vida. Cada ciclo dura
aproximadamente 28 dias, aunque también son normales los ciclos que duran entre 21 y 35 dias.
El primer dia del ciclo es el primer dia de la menstruacion o regla.

Los procesos de cada ciclo estin regulados por hormonas (mensajeros quimicos) que, entre otras
muchas funciones, garantizan un ciclo de fertilidad continuo.

Las hormonas son producidas por las glindulas endocrinas y son transportadas por todo el cuerpo
a través del torrente sanguineo. En el ciclo menstrual estin mvolucradas cuatro glindulas
endocrinas: el hipotilamo, la hipoéfisis, las glindulas tiroideas y los ovarios. Las hormonas de la
hipoéfisis y de los ovarios influyen directamente el ciclo, mientras que las hormonas de las
glandulas tiroideas regulan el flujo energético del cuerpo, haciendo posible que el resto de
hormonas funcionen con normalidad. La hipéfisis es conocida ademas como la coordinadora del
ciclo menstrual y la que lo estimula. Entre los ovarios, el hipotilamo y la hip6fisis existe un sistema
muy preciso estimulo-respuesta que mantiene el ritmo del ciclo.

Asimismo, los factores emocionales también pueden influir sobre el ciclo menstrual, ya que el
hipotalamo esta relacionado con otras zonas cerebrales.

El ciclo femenino consta de tres fases:
1.-Fase folicular

La hipofisis libera la hormona foliculoestimulante (FSH) y la hormona lutemizante o
luteoestimulante (LH). A través del torrente sanguineo alcanzan los ovarios y estimulan el



desarrollo de entre 10 y 100 foliculos. Estos comienzan a producir estrogenos, que afectan a
diferentes partes del cuerpo femenino, como la secreciéon del moco cervical. Normalmente solo se
estimula un ovario por ciclo, es decir, van alternandose.

La hipofisis libera entonces otra hormona mas: la prolactina. En bajas concentraciones la
prolactina es imprescindible para ovular, y se produce durante todo el ciclo. En el periodo de
lactancia, por el contrario, sus altas concentraciones impiden la ovulaciéon y la fertilidad.

Debido al nivel en sangre de estrogenos, durante este tiempo el endometrio (mucosa del utero) se
habrd engrosado y estard dispuesto para acoger al ovulo fecundado. Ademais, esta hormona
estimula a las células del tdtero a liberar un moco mas acuoso y abundante que favorece la
circulacion del esperma. Este moco es el que puede ser percibido por la mujer a la salida de la
vagina, indicio de fertilidad.

Aproximadamente a la mitad del ciclo, cuando la concentracién de estrégenos en sangre alcanza
un nivel alto, la hipofisis libera una dosis de las hormonas luteinizante y foliculoestimulante. Como
consecuencia, un ovulo (a veces dos y rara vez tres, es el caso de los mellizos o trillizos) ascienden
a la superficie de uno de los ovarios. Los otros foliculos estimulados desparecen poco a poco
durante los restantes 14 dias del ciclo.

2.- Ovulaciéon

Aproximadamente 32 horas después de la liberacion de las hormonas lutemizante y
foliculoestimulante, el foliculo se desgarra, el 6vulo sale de él y se dirige hacia las trompas de
Falopio. Alli recibe nutrientes y queda disponible para ser fecundado por un espermatozoide
entre 12 a 24 horas. Cientificamente estd demostrado que no es posible mayor vida para el 6vulo
que tiene le tamano de la cabeza de una alfiler

3.- Fase latea

El 6vulo comienza a tornarse amarillo, por la toma de lipidos o grasas. De ahi proviene su
nombre: cuerpo liteo (amarillo). Continda produciendo estrégenos en menor cantidad vy
comienza a producir también progesterona. La progesterona tiene los siguientes efectos: modifica
la estructura del moco cervical que se vuelve tan espeso que los espermas ya no pueden
atravesarlo, y su cantidad disminuye; las glandulas de las trompas de Falopio y del dtero producen
un liquido que alimenta al 6vulo y que prepara todo para la fecundacion en las trompas de Falopio
y para la implantacién del 6vulo en la pared del utero; la temperatura corporal asciende unas
décimas, y se mantiene elevada hasta el final del ciclo.

En caso de que no haya habido fecundacion, el cuerpo lateo se descompone, por lo que el nivel
de progesterona y estrogeno en sangre desciende durante los siguientes 10 o 12 dias. Esta fase del
ciclo es constante en cada mujer. Como han dejado de estimular el revestimiento del utero, éste se
desprende y tiene lugar la regla. La temperatura corporal desciende y habra finalizado el ciclo.

Si el o6vulo ha sido fecundado, algunas de sus células producen la hormona gonadotropina
coriénica humana (HCG). Esta es la hormona que detectan los test de embarazo. En el caso del
las usuarias de PFN, basta con que la temperatura se mantenga alta 20 dias, después de la
ovulacion, para la confirmacion de un embarazo.

La hormona gonadotropina coriénica humana mantiene estable el cuerpo liteo, pudiendo asi éste
continuar produciendo progesterona, que a su vez mantiene el revestimiento del utero, rico en
nutrientes. Esto es imprescindible durante las primeras diez semanas de embarazo, hasta que la
placenta asume la funcion de nutrir.



Funcionamiento del método sintotérmico

La muyjer solo puede quedarse embarazada el dia de la ovulacion, siendo fértil el évulo durante
aproximadamente 12 horas, como mucho 24.

El esperma, sin embargo, puede sobrevivir hasta cinco dias en el utero, sostenido en 1 estructura
de canales que tiene el moco fértil de la mujer, por lo que una relacion sexual mantenida en esos
dias, antes de la ovulacién, puede tener como resultado la fecundacion del 6vulo. También es
posible el embarazo hasta dos dias después de la liberacion del ovulo.

Fleccién de sexo:

Los doctores Shettles y Rorvik, dedicaron su investigacion en los anos 80, sobre la carga génetica
de los espermatozoides, determinando que los esperma con cromosomas Y , masculinos son mds
rapidos y viven menos tiempo que los espermatozoides con cromosoma X, femeninos.

Seria logico entonces que, teniendo relaciones sexuales en la fecha mas cercana a la ovulacion
serfan mucho mayores las posibilidades de tener un bebé del sexo masculino, teniendo que
guardar abstinencia en los dias previos.

Por el contrario, en caso de estar buscando una nina deben mantenerse relaciones 4 o 5 dias antes
de la fecha ovulatoria, sin mantener mas relaciones hasta pasado el periodo de fertihdad. Los
autores de esta técnica aseguran un éxito del 80 % de los casos.

JdQué necesitamos y cudnto tiempo tendré que dedicarle?

Un monitor o monitora experta, que garantice la ensenianza, mediante un curso formativo, ademas
de una hoja de seguimiento del ciclo y un termometro para la observacion de la temperatura. Es
tacil encontrar Monitores o informacion de Centros de enseinanza a través de las Delegaciones de
Pastoral Familiar de las Di6cesis

Superado el periodo de aprendizaje, de entre de 3 ciclos, el ttempo que debamos dedicar a la
observaciéon serd muy poco: habremos de lmitarnos a la medida de la temperatura basal
(temperatura en reposo, antes de levantarnos por la maiana) y a la observacion, varias veces al dia
del moco cervical, apuntando después los valores en la hoja de seguimiento. Con el tiempo vy la
experiencia la realizacion de estas observaciones podra limitarse a los dias previos y posteriores a
la ovulacion.

Existen otros sintomas que pueden advertir de la ovulacion, entre ellos la sensibilidad en el pecho
o el dolor ovarico.

- no es sin embargo un sintoma suficiente para determinar la ovulacion, ya que en algunas mujeres
- no se presenta, en otras coincide la ovulacion y en otras se da mas adelante.

Los Métodos naturales pueden ser utilizados, ademas por aquellas parejas que con tendencia
hipofértil y que desean tener hyjos o por quien, no teniendo pareja, simplemente desea conocer su
cuerpo vy las causas de sus molestias (pre)menstruales.

La Organizacion Mundial de la Salud, propone las siguientes ventajas:
e Son realmente “naturales” - no involucran hormonas, procedimientos médicos ni efectos
secundarios;
e Mayor conocimiento de la fertilidad;



e Son baratos,

e Fortalecer la comunicacion e mtimidad de la pareja;

e Algunas personas los prefieren por razones religiosas o culturales.

e No tienen efectos médicos secundarios

e La fertiidad regresa de inmediato

e Kl uso hace aumentar los conocimientos de la fisiologia de la reproducciéon de la mujer
e Ll uso hace mejorar la comunicaciéon en la pareja

Conclusiones

Si la decision del método de planificacion familiar se basara inicamente en indices de eficacia por
posibilidades de embarazo, seria lo mismo utilizar un método natural que uno artificial, pues
ambos resultan igualmente eficaces. ;Por qué la doctrina de la Iglesia Catdlica solo considera
validos los Métodos naturales?

La planificacion famihar es el privilegio y obligacion de una pareja casada de decidir con amor el
numero y espaciamiento de sus hyjos utilizando un medio ético.

Al elegir un método de planificacion familiar natural realmente al hyjo se le considera como una
persona, como un don y no como un derecho o un objeto que lo puedo querer o no. Es una
obligacion de la pareja ya que los métodos naturales dependen exclusivamente de los esposos, de
su mteligencia y voluntad, de saber hacer una decision y sostenerla; la responsabilidad de la
transmision de la vida es realmente compartida y no la dejo en manos de un tercero que puede
fallar como la pildora o el condon.

Es una decision basada en el amor, ya que los esposos se respetan como personas, se aman en
totalidad al ejercitarse en el autodominio pueden sostener la decision de “querer quererte” asi
como la de espaciar a sus hyos; en si mismos los métodos naturales favorecen el amor y la
generosidad y no el egoismo.

Un acto es ético si el medio, fin y circunstancias van conforme a la ley natural, es decir, tienden al
bien y a la verdad. La persona difiere del resto de los animales, por su espiritu conformado por la
mteligencia que tiende a la verdad y la voluntad al bien.

Ademis, debe respetar a la persona y la naturaleza humana del acto. El apareamiento (copula) en
los animales responde a un instinto y tiene como unico fin la reproduccion (el animal en si no es
capaz de reconocer la relacion entre el apareamiento y la procreacion).

En cambio, la relacion sexual conyugal no es una respuesta a un mstinto sino una decision libre,
por tanto en ella participa la inteligencia y la voluntad. A diferencia de los animales, que solo se
aparean en época de celo (fertihdad), la relacion sexual conyugal al ser un acto de la voluntad, no
es exclusiva del periodo de fertihdad de la mujer, y tiene dos fines: uniéon de la pareja
(manifestacion sublime del amor) y la procreacion (lo cual no significa que de toda relacion sexual
se dé un embarazo, sino una apertura a la vida). Solo la planificacion famihiar natural en la que se
respetan los dos fines de la relacion sexual es conforme a la ley natural y por lo tanto ética.

Por otra parte la abstinencia del acto conyugal en los dias fértiles de la mujer propicia un dominio
de la voluntad en los esposos que fortalece y construye su relacion personal, en una entrega mutua
de donacién plena, encontraindose en la intimidad de su persona, mas alla de su sexo.



