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			A mis hijos, los verdaderos autores de este libro
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			INTRODUCCIÓN

			Un libro de nutrición, un libro de amor

			Estoy sentada frente a mi ordenador en el nuevo estudio. Es domingo por la tarde, los niños duermen la siesta y yo empiezo a escribir las primeras páginas de este libro frente a una brillante y desafiante pantalla en blanco. Mientras la miro, me pregunto: ¿cuándo se escribe un libro?, ¿cuándo te sientas y tecleas las letras? Porque si te soy sincera, siento que este libro llevaba mucho tiempo escribiéndose. Incluso puedo ver con claridad, a pesar del deslumbrante color blanco que tengo frente a mí, los tres momentos de mi vida en que sus páginas, aún sin saberlo, cogieron carrerilla: un trombo como desencadenante, mis dos hijos y un profundo amor por mi profesión. Pero eso te lo contaré luego porque esta es la introducción y lo propio es empezar por el principio. 

			Desde niña siempre quise ser tres cosas: mamá, nutricionista y escritora. A pesar de soñar con opciones tan distintas y, a primera vista, nada sencillas de combinar, sorprende ver cómo la vida se las ingenia para que suceda lo que parecía imposible. Estas eran las tres cosas que siempre había querido ser, así que tracé un plan, como hacemos todas, para ir hacia ellas. Al fin y al cabo, ¿qué podía salir mal? Tampoco quería ir a la luna ni ganar un rali. Solo tenía que estudiar mucho, cumplir mi deseo de ser madre y no dejar de escribir mis historias en todos los papeles que encontraba. Pero los planes no siempre salen como nos gustaría y este, de primeras, salió mal. Aunque, como te decía, vamos a empezar por el principio. 

			 

	Mi gran pasión, la nutrición

			La nutrición siempre ha estado presente en mi vida. Desde que era niña, el amor por la naturaleza de mi madre, la profesión de enfermero de mi padre y la inesperada a aparición de una diabetes tipo 1 me hicieron ver lo importante que es la alimentación y su fuerte poder.

			Mi madre tenía nuestra cocina llena de especias y hierbas. Nos preparaba infusiones y remedios para todo. Recuerdo cómo sonaban las canciones de la tuna y sus infusiones de cola de caballo y té de las piedras en la nevera. Aún continúan en las estanterías del salón de nuestra casa familiar aquellos volúmenes increíbles sobre las propiedades de cada planta y los libros de fisiología y anatomía de la universidad de mi padre. Me pasaba las tardes hojeando cada una de sus páginas, mirando todos aquellos tratados en blanco y negro que me parecían fascinantes. Mi primera niñez siempre estuvo muy conectada con los alimentos de temporada de las huertas cercanas a donde vivíamos y con las hierbas medicinales. Nada me hacía más feliz que ir al pueblo de mi abuelo durante el verano para recoger moras y espliego con nuestra cesta, y utilizar nuestra colecta durante el resto del año. Aún recuerdo el olor del espliego mientras lo dejábamos secar dentro de las cajas. Me emociona pensar en cómo todo aquello forma parte de mi manera de ser y continúa presente en mi día a día. 

			Aprendí muy joven lo importante que es la alimentación. Cuando aún no sabía ni señalar dónde estaban la mayoría de los países y de los ríos, yo ya tenía muy claro qué eran los azúcares y cuáles eran los síntomas de una hipoglucemia. El debut de mi padre como diabético me había familiarizado desde muy pequeña con curvas de glucosa, insulina y analíticas, y yo siempre sentí una gran necesidad de ayudar y de saber más sobre cómo la alimentación podía mejorar todo aquello. Podría decir que desde entonces cada vez fue mayor mi interés por la bioquímica, la fisiología y el metabolismo. 
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			Cuando llegó el momento, tuve muy claro que quería estudiar Nutrición. Tenía tanta ilusión por aprender y por entender al fin tantas cosas, que se abrió ante mí un mundo de posibilidades y me entraron unas ganas locas de aplicar todo aquello. Empecé a pasar consulta como nutricionista desde muy joven. Han pasado ya más de quince años desde mis primeras carreras por los pasillos del hospital para visitar a los pacientes en sus habitaciones, desde las primeras nutriciones enterales y los grandes retos. A pesar de que durante aquel periodo se presentaban ante mí oportunidades maravillosas en el mundo de la investigación y la docencia, siempre me las ingenié para compaginar todo con lo que más me gustaba: ayudar a los pacientes en la consulta. Es curioso cómo a pesar de haber visto miles de casos, de haber conocido miles de historias y de haber diseñado miles y miles de planes y pautas de nutrición durante todo este tiempo, nunca he dejado de sentirme como aquella joven en su primer día de consulta ni de disfrutar de la profesión más apasionante del mundo, al menos para mí. 

			Pero ahora hablemos del «accidente» y de los nuevos planes. 

			 

			El despertar y los nuevos planes

			Recuerdo a la perfección el momento en que mis planes se torcieron. Era agosto y en Madrid hacía un calor abrasador. Yo estaba en casa mientras el resto de mis seres queridos y amigos disfrutaban de sus vacaciones de verano. Tenía por delante una prometedora carrera en el mundo de la investigación, después de haber estudiado Nutrición y de licenciarme en Ciencia y Tecnología de los Alimentos. Estaba terminando de escribir mi tesina de doctorado sobre el «comportamiento de la ingesta de dosis suprafisiológicas de ácido fólico». Sí, la famosa vitamina del embarazo. 

			A pesar de llevar meses sin encontrarme bien, compatibilizaba mi trabajo a jornada más que completa como investigadora en la universidad con atender a mis pacientes en la consulta, que era, al fin al cabo, lo que más me gustaba del mundo. 

			Recuerdo que en muchas ocasiones estaba trabajando en el laboratorio y pensaba: «Elizabeth, esto no va bien. Te estás esforzando, pero no eres feliz». Y recuerdo cómo veía preocupada que mi brazo derecho y mi mano se ponían morados mientras pipeteaba durante horas y horas. Pero jamás me planteé parar o hacer ningún cambio. Recuerdo que por aquel entonces yo estaba todavía muy «dormida» y pensaba que solo había una vía para alcanzar mis sueños: a través del sufrimiento y del esfuerzo. Al fin y al cabo, siempre había oído decir: «Hay que esforzarse para conseguir las cosas», «quien algo quiere, algo le cuesta» o «las cosas nunca son fáciles». 

			Pero siempre hay un momento en el que el cuerpo, después de mucho avisar, te da un empujón. Y a mí me lo dio en ese momento: sufrí una trombosis profunda en la vena subclavia y a partir de ahí mi vida cambió. Y no lo digo como un tópico, es que fue realmente así. 
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			Después de un largo tiempo de recuperación física, de salas de espera y de aprender a vivir con miedo, comencé a «despertar». Muchísimas veces me he sentido, y me sigo sintiendo, muy agradecida. Este «accidente» fue la llave que me permitió encontrarme a mí misma. Me enseñó muchísimo sobre el amor, la conexión y la espiritualidad. Después de ver las orejas al lobo, también me enseñó a vivir. 

			Es curioso cómo, en ocasiones, necesitamos que ocurra un «accidente» para volver a entender todo lo que ya sabíamos antes, cuando éramos niños. Desde aquel momento, nunca volví a ser la misma o, mejor dicho, volví a ser yo. Sé que esto puede sonar raro, pero emprendí un camino de vuelta a casa sencillo y ligero. Era como si, de repente, con solo pedirlo llegaran a mis manos todos los libros que tenía que leer para comprender más y más cosas, y para sentir más y más paz. Como si las sincronías desde entonces se fueran sucediendo una tras otra de forma natural: conocer a la persona correcta en la ocasión perfecta, salir de casa dos segundos más tarde para recibir el paquete del repartidor, que una paciente necesitase justo escuchar el texto que había leído la noche anterior o que, de forma absolutamente espontánea, hubiese hecho las fotos que me pedirían tres días después para el contenido de un famoso editorial. 

			La vida se tornó más intensa, los colores más bonitos y el silencio o el espacio entre tareas dejó de darme miedo porque comenzaba a entender y sentía que podía confiar en algo mucho más grande que yo. Dejé de estar «sola» ante todo aquello, ante todas las responsabilidades, los «deberías» y las obligaciones. En ese instante sabía, y ahora lo sé, que dentro de mí y de todos hay una conexión increíble con Dios, la divinidad, el universo o como lo quieras llamar, y que es capaz de hacer cualquier milagro cuando dejamos a un lado nuestros miedos y confiamos. 

			Sin embargo, después de mi «accidente», el primer deseo de mi lista se puso en peligro: ¿podría ahora convertirme en madre?

			 

			La maternidad y mis aventajados maestros 

			Se lo pregunté a todos los cirujanos vasculares y hematólogos que se cruzaron por mi camino, y prefiero no decirte las cosas que escuché sobre lo peligroso o imposible que sería. A pesar de todos los comentarios, siempre tuve la fe ciega y la certeza de que sería mamá. La verdad es que lo sentía, como si ya lo fuera desde hace años. 

			Supongo que fue esa certeza la que me ayudó a soñar y, de alguna manera, a atraer dos embarazos, partos y maternidades maravillosas. Todo me hacía ilusión: recuerdo las pruebas de embarazo positivas, lo que disfruté de cada una de las semanas en las que mis hijos permanecieron en mi vientre, los días del parto y la vuelta a casa con uno más en la familia. A pesar de las pruebas médicas, la incertidumbre y los obstáculos que compartiré contigo en una de las historias de este libro, he disfrutado y disfruto de la maternidad cada día como una niña que recibe el regalo que siempre había soñado. Eso es la maternidad para mí. 

			Y mis hijos han sido los maestros más aventajados que he tenido. El día del bautizo de nuestra hija pequeña, leí en la iglesia un pequeño texto con el que todos lloramos muchísimo, en el que contaba cómo desde mi punto de vista los niños son las personas más cercanas a Dios que he visto nunca. Ellos nacen sabiendo que son importantes y están conectados íntimamente con sus necesidades. Más adelante hablaremos de esto, de cómo los bebés saben cuánto y cómo han de comer. Pero también saben soñar y no tienen limitaciones. Estar a su lado es tan enriquecedor que trato de pasar con ellos el mayor tiempo posible porque quiero que se me pegue todo de ellos. Cuanto más, mejor. Sí, incluso su a veces irritante forma de querer las cosas «ahora», su insistencia y su lentitud, su manera de quedarse asombrados ante lo que les resulta bonito o su creatividad ilimitada, que hace que hagan cabañas con todos los sofás y las toallas que tienen a mano. Son unos maestros insuperables. 

			Y fueron ellos, y en esta historia he de quitarme mérito, los verdaderos creadores de Mamá slow.
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			Qué es Mamá slow

			Imagíname hace unos cinco años. Nos acabábamos de mudar al campo y me pasaba la mayor parte del tiempo sentada en el sofá del jardín con mi bebé recién nacido... y con millones de dudas sobre su alimentación, sobre la lactancia materna y sobre cómo debía comer yo para sentirme al cien por cien. Dedicaba todas las horas que podía, y parte de las que no podía también, a leer, a estudiar y a intentar encontrar sentido y claridad entre toda aquella información y comentarios «para todos los gustos» que me iban llegando. Recuerdo leer libros bastante gruesos y hacer auténticas acrobacias con el brazo que me quedaba libre cuando mi bebé dormía durante horas en mi pecho. No estaba tranquila con nada, pues siempre he sido de llegar hasta el fondo de las cosas en cada uno de los casos que he atendido y aquí realmente había mucha «chicha». 

			Busqué en aquella etapa más información en artículos de bibliografía científica que durante todos mis años como investigadora. Aprendí mucho, muchísimo. Me daba cuenta de que poner en práctica cada uno de mis pequeños descubrimientos me ayudaba como nunca nada lo había hecho antes a saber cómo alimentar a mis hijos, a resolver mis dudas sobre la lactancia, a cuidarlos adecuadamente, a mejorar mi fertilidad, a vivir mi parto y mi posparto como deseaba… ¡Y a encontrarme mejor que nunca!

			Y así, de manera natural, en cosa de un año mi consulta de nutrición se fue llenando de mamás que buscaban seguridad y respuestas. Ellas compartían conmigo sus inquietudes, hacían que me volcara en cada uno de sus retos como si fuesen míos y le iban dando vida a Mamá slow.

			Me gusta ver Slow Nutrición y la creación de este libro, Mamá slow, como una oportunidad; es decir, como la oportunidad de aprovechar el cambio de ritmo que trae la llegada de un bebé para conectar con tus necesidades innatas y por fin vivir el estilo de vida que sueñas. Veo cómo la maternidad te da la oportunidad de volver a cuestionarte la mayoría de tus creencias. Por ejemplo, si hace años tenía muchas certidumbres sobre la vida, ahora pienso completamente distinto: la mayoría de mis prioridades ha cambiado, así como mis planes o las cosas que me apetece hacer. 
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			Es como si la maternidad te permitiese dar al reset y ahora pudieses volver a elegir quién quieres ser, qué piensas sobre muchísimas cosas, qué deseas hacer o cómo te gustaría comer. No importa lo que hayas hecho, lo que hayas pensado o elegido antes, ahora tienes una nueva oportunidad y a tu lado hay unos pequeños maestros geniales, tus hijos. Ellos te van a ayudar a conectar como nunca lo habías hecho con lo que realmente es importante para ti. 

			Recuerdo el momento exacto en el que añadí la palabra slow a mi consulta de nutrición. Fue el día que mi hijo se quedó embobado mirando unas flores rosas que crecían en las adelfas del jardín. Era primavera y creo que era la primera vez que él las veía. Llegábamos tarde, tardísimo, a la escuela y yo debía darme prisa para despedirnos y estar de vuelta para abrir la consulta antes de que viniesen mis pacientes. Pero él se quedó ahí parado, mirándolas feliz. Pensé que a partir de entonces tenía dos opciones para hacer frente a muchas de las situaciones que iban a venir: luchar cada día contra el nuevo ritmo o aprovecharlo. Así decidí que yo también quería llevar el ritmo despreocupado y ligero de un niño que camina asombrado.

			 

			 Qué encontrarás en este libro

			Ahora sí, ya llegamos a la tercera parte de mi lista, al tercer deseo de aquella niña: ser escritora. Y supongo que esto se ha hecho realidad, como todas esas sincronías fluidas que empezaron a suceder en mi vida a partir de mi «accidente», cuando se han ido uniendo la investigación, las dudas y la experiencia de mi propia maternidad con las de muchas mamás que han acudido a mi consulta de Slow Nutrición. 

			Ya te contaba al principio de esta introducción que siento cómo este libro se ha ido escribiendo durante mucho tiempo, incluso se ha ido enriqueciendo con párrafos o frases que escribí para charlas que se cancelaron de forma extraña en el último momento o con fragmentos de cursos en línea que por distintos motivos nunca llegué a utilizar. Se ha ido completando con cada caso que he atendido, con cada paciente, con cada estudio científico que he leído, con cada trabajo de investigación y en cada uno de mis despertares junto a mis hijos. 

			Este libro que tienes en tus manos guarda todo aquello que tanto a mí como a cientos de mamás nos ha ayudado a estar sanas, radiantes y seguras, y a dar lo mejor a nuestros hijos durante la maternidad. Es el libro que yo tanto busqué y que no encontré para responder a todas mis dudas. Es el libro que cada día buscan las mamás en mis consultas. Pero es mucho más que eso: este libro te ayudará a hacer de tu maternidad una oportunidad para brillar, para conectar con tu intuición, para descubrir el poder y la magia de los alimentos, para aprender muchísimo sobre nutrición —por ejemplo, cómo combinar y potenciar nutrientes—, para dejar entrar a través de la cocina un soplo de aire fresco en tu hogar, para decir adiós a la culpabilidad y para vivir el estilo de vida que deseas. 

			A lo largo de estas páginas comienza un viaje a través de la ciencia con ingredientes poderosos, recetas e historias conmovedoras de mamás que, con generosidad, han querido compartirlas contigo. Es un libro de nutrición, pero también es un libro de amor, porque detrás de cada historia de maternidad hay una gran historia de amor. 

			Me encantaría que tomases este libro entre tus manos y tú misma decidieses cómo leerlo. A pesar de que a lo largo de sus capítulos sigue un orden natural a través las distintas fases de la maternidad, puedes leerlo de principio a fin, pero también hacerlo de manera intuitiva. Quizá prefieras comenzar viajando por las recetas e historias que recoge y después leer sus capítulos. O puede que un apartado llame más tu atención como pistoletazo de salida. Sé que no hay dos maternidades iguales y, por eso, estoy segura de que encontrarás la manera de hacer también única tu lectura. Piérdete en sus textos e inspírate en sus recetas siempre que lo necesites.

			Entre sus páginas encontrarás una información muy valiosa si estás a punto de comenzar el viaje de la maternidad o si lo acabas de empezar, pero también hallarás consuelo, alivio y un punto de vista diferente, si tus experiencias previas han sido duras y la maternidad no fue como esperabas. Y, por último, es un libro también pensado para todas aquellas personas que quieran tender su mano y acompañar a una mujer durante la gran aventura de la maternidad; un manual completo para devolverles la confianza y procurarles los cuidados que esta intensa y preciosa etapa reclama a gritos. 

			De corazón, espero que este libro te ayude a vivir la maternidad como el gran regalo de tu vida. 
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		CAPÍTULO 1

			La idea de maternidad 

			Y de repente sucede. Hay un momento en el que el deseo de ser madre se enciende como una llama. A unas mujeres nos ocurre antes, a otras más tarde, a varias después de zanjar algunos asuntos y a muchas, pese a todo..., cuando menos se lo esperan. Pero en todas hay algo en común: el deseo de ser madre llega y lo hace para quedarse.

			En esta primera parte del libro te explicaré en detalle todo lo que puedes hacer para potenciar y cuidar tu fertilidad gracias a la alimentación y la micronutrición. También te hablaré de cómo y cuándo tienes que empezar a cuidarte. Pero, antes, hablemos de «la idea de maternidad». 

			Seguro que mientras querías quedarte embarazada (o si lo estás ahora) escuchaste o escuchas con frecuencia frases como: «Cuanto más lo pienses, peor», «tengo una amiga que justo se quedó embarazada cuando dejó de intentarlo», «no te obsesiones, piensa en otras cosas», etcétera. Estas frases se repiten sin cesar a las mujeres que quieren ser madres, pero seamos sinceras: cada mes, mientras esperas que no venga tu próxima menstruación, lo piensas. Es inevitable, lo piensas también cuando vas por la calle y ves carritos de bebé y cuando planeas tus próximas vacaciones. La mente en constante conexión neuronal no sabe dejar de pensar, pero esto puede ser maravilloso en realidad. Y te contaré por qué.

			El caso de Carmen 

			Hace dos años vino a mi consulta una paciente. Se llamaba Carmen y ansiaba quedarse embarazada. A pesar de haber conocido a muchas mujeres en su misma situación, recuerdo su caso en particular porque coincidió con una de mis extrañas sincronías y porque, además, sigue siendo mi paciente por motivos verdaderamente positivos. En nuestra primera sesión, Carmen me habló de su deseo de ser madre y también me contó cómo intentaba con todas sus fuerzas no pensar en quedarse embarazada. Me explicó que cuanto más trataba de distraerse, más fuerte sentía «la idea de maternidad» en su cabeza. Empezamos a trabajar juntas con un plan de nutrición detallado, destinado a potenciar su fertilidad, aumentamos nutrientes específicos para disminuir la ansiedad y le facilité pautas de nutrición para mejorar la calidad del esperma de su pareja. Todas esas recomendaciones mejoraron sin duda su capacidad reproductiva, pero había que darle algo más que le ayudase a saber qué hacer con su idea de ser madre. Algo que le permitiese entender aquello como una oportunidad positiva y bonita, y no como un proceso tortuoso. 

			Fue la primera vez que compartí un fragmento del libro El dinero y la ley de atracción, de Esther y Jerry Hicks, que justo estaba leyendo en ese momento[1]. En uno de sus capítulos, los autores proponen un ejercicio para centrarse en la solución y no en el problema. Y lo hacen de una forma verdaderamente magnética: 

			
			«En medio de lo que el meteorólogo en la televisión describía como “una seria sequía”, Esther iba caminando por uno de los senderos de su propiedad en Texas Hill Country, mientras advertía la sequedad de la hierba y cómo los árboles empezaban a mostrar señales de desecación por la falta de lluvia. Esther pensó en el venado sediento, y así iba reflexionando sobre la gravedad de la situación cuando se detuvo, miró al cielo y con una voz muy positiva, o con palabras que sonaban muy positivas, dijo: “Deseo un poco de lluvia”. Y le respondimos de inmediato: “¿De verdad crees que desde esa posición de carencia, vas a recibir algo de lluvia?”. 

			»”¿Qué estoy haciendo mal?”, respondió. Le preguntamos: “¿Por qué deseas la lluvia?”. 

			»Esther respondió: “La quiero para que refresque la tierra. La quiero para que les dé agua a todas las criaturas, a los arbustos y todos puedan tener suficiente para beber. La quiero porque hace que la hierba crezca y porque se siente bien en mi piel, y nos hace sentirnos mejor a todos”. Y dijimos: “Ahora estás atrayendo la lluvia”.

			»Nuestra pregunta, “¿Por qué deseas la lluvia?”, ayudó a Esther a alejar su atención del problema y centrarse en la solución. Cuando consideras por qué deseas algo, por lo general tu vibración cambia o gira hacia tu deseo. Ella logró dar un giro y cuando empezó a pensar no solo en lo que deseaba sino en por qué lo deseaba, en el proceso comenzó a sentirse bien. Esa tarde cayó una tormenta aislada e inusual en Hill Country».
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			Tras nuestra primera sesión, Carmen empezó a cocrear para vivir esta etapa como algo nuevo y agradable. Tomó las riendas de la situación y adoptó las pautas nutricionales necesarias para dar a su cuerpo los nutrientes que le permitieran encontrarse en el mejor estado posible cuando llegara su bebé. Poco a poco reorganizó su despensa, comenzó a cocinar platos sencillos e incorporó a su dieta alimentos clave para aumentar las reservas necesarias para vivir con éxito tanto el embarazo como las siguientes etapas de la maternidad. Día a día fue acercándose al estilo de vida que anhelaba. 

			Así, abandonó su lucha inútil por no pensar y cuando «la idea de maternidad» venía a su cabeza, la abrazaba y recordaba aquellos motivos preciosos por los que quería quedarse embarazada. Se deleitaba en cada uno de ellos. Convirtió la espera en una oportunidad para dar desde ese mismo momento cariño a su futuro bebé, mientras cuidaba de sí misma. 

			Un año más tarde, Carmen volvió a mi consulta para aprender pautas de alimentación segura y cuidados durante el embarazo, y me alegró mucho escuchar cómo aquel nuevo enfoque le había dado paz a su «idea de maternidad» durante ese tiempo.

			 

			El periodo pregestacional y su oportunidad 

			Según los comités de expertos, una mujer que mantiene relaciones sexuales frecuentes puede tardar, dentro de la normalidad, hasta dos años en quedarse embarazada. Conozco a muchas pacientes que han tardado más y a otras que lo lograron en pocos meses, y en ambas situaciones, las futuras mamás vivieron con una gran angustia la espera. Por eso me gustaría enseñarte cómo este periodo no es una espera, sino una oportunidad. 

			El periodo de preconcepción es un momento importantísimo para la maternidad. Si me lo permites, te diré que es una ocasión única para empezar a cuidar de ti y de tu bebé. Cito textualmente un fragmento de un interesante artículo científico[2]:

			
			«La salud antes de la concepción se reconoce como una ventana crítica con efectos profundos y duraderos en todo el curso de la vida reproductiva, que afecta a la fertilidad, a los resultados durante el embarazo y a las implicaciones para la salud a corto y largo plazo tanto para las mujeres como para las generaciones futuras».

		  

			Para explicarme mejor, te pondré un ejemplo que tiene que ver con mi jardín y mi «florida» idea de convertirlo en un campo de lavanda. Recuerdo cuando mi marido y yo nos mudamos a nuestra casa en plena naturaleza. Yo no había vivido nunca en una casa con jardín y envuelta en aquella emoción me empeñé en llenarlo de romero y lavanda. Después de comprar unas plantas preciosas, obligué a mi marido a hacer labores de jardinería mientras yo le dirigía detrás de mi barriga de ocho meses. Llegó la temporada de verano y apenas salieron flores. Después vino el invierno y, a pesar de que las resguardamos del frío y nos aseguramos de que el nivel de humedad fuese el adecuado, no sobrevivieron. Entonces llamamos a un jardinero que nos explicó que si queríamos que aquellas plantas crecieran, tendríamos que abonarlas al menos dos veces cada temporada, y que si queríamos que al año siguiente nuestras lavandas florecieran, deberíamos añadir una gran cantidad de tierra nueva. Dicho y hecho: el verano siguiente nuestro jardín delantero se llenó de romero y de flores de lavanda moradas. 

			Algo similar a lo que le pasaba a mi jardín sucede dentro de ti durante el periodo preconcepcional. Me gustaría que mirases esta etapa como un momento sorprendente para prepararte frente a uno de los periodos de mayor demanda de tu vida. Cuando todo salga bien y la fecundación tenga lugar, tu cuerpo comenzará a trabajar a una velocidad inimaginable para crear las estructuras, replicar las células y expresar todo el material genético de una nueva vida. Todos esos nutrientes necesarios para la formación de la placenta y de tu bebé van a salir de tus reservas y así continuará siendo si decides amamantar y hasta que dejes de dar el pecho. 

			Tu salud, tu energía, tu piel y tu memoria, entre otros factores, así como la expresión del material genético de tu hijo, dependerán de los nutrientes y del estilo de vida que hayas elegido adoptar durante el periodo anterior a la concepción. Después podrás mantenerlo, pero el momento de apostar por él es ahora.

			 

			Está permitido que te ilusiones ahora

			Muchas mujeres deciden esperar a cuidarse o a ilusionarse cuando «el embarazo esté más avanzado». Siento que hay una especie de vacío en muchas etapas de la maternidad y el periodo preconcepcional es una de ellas. Sabemos que desde el punto de vista de la nutrición, los cuidados de la mujer han de comenzar mucho antes del momento de la fecundación y que hay un periodo crítico alrededor de la concepción en el que la alimentación y estilo de vida resultarán primordiales para optimizar la función de los gametos y el desarrollo de la placenta, y para tener mayor posibilidad de vivir un embarazo exitoso y un hijo sano, tal y como detallan publicaciones científicas tan prestigiosas como la revista Lancet[3]. Por tanto, cuidar tu alimentación y tu estilo de vida mucho antes de quedarte embarazada es clave para que alcances tu sueño y para velar por tu salud y por la de tu hijo. Sin embargo, a pesar de lo importante que es este periodo, a las mujeres no se les proporciona información y herramientas para que se puedan proteger durante esta etapa. Así que cuando lo hacen, a veces es ya demasiado tarde. Es como si durante el periodo anterior al embarazo, la mujer no se pudiese ilusionar y cuidar o disfrutar del momento por la idea de que a lo mejor nunca llegue. 

			Pero si no te cuidas y no sueñas, lo que pasará es que dejarás de atraer tu deseo, dejarás de potenciar tu fertilidad y dejarás pasar la oportunidad de cuidar de tu salud y de la de tu hijo en el momento en que decida llegar. 

			Si tienes este libro en tus manos en un momento en que lo que deseas es quedarte embarazada, te doy permiso para que te ilusiones ya. Ahora mismo. Te doy permiso para que te sientas importante ahora porque cada vez que te cuidas, cuidas de tus óvulos, evitas complicaciones futuras y mejoras el escenario en el que sucederá el milagro más maravilloso de tu vida. Ilusiónate sin miedo cada vez que recuerdes los motivos por los que quieres quedarte embarazada y cada vez que des los pasos que te acerquen al estilo de vida que tu cuerpo te pide llevar a gritos. 

			La idea de maternidad llega y lo hace para quedarse. Pero ¿no te has preguntado nunca si su intensidad es tan fuerte no para que la olvides, sino para que tomes las riendas de este importante momento?

			 

		[image: imagen]

			  

			CAPÍTULO 2

			Cuidarte para cuidar 

			¿Cuándo empezar a cuidarse? Si deseas ser madre, el mejor momento para que empieces a cuidarte es, sin ninguna duda, ahora. No sabes cuánto hubiese agradecido escuchar estas palabras hace unos años mientras esperaba quedarme embarazada de mi hijo Lucas. Recuerdo aquellos meses con mucha ilusión, pero también con una sensación extraña que se movía entre la felicidad y la impaciencia, pasando por el sentimiento de que aquello era cuestión de suerte, mala suerte. Me hubiese encantado conocer todas las experiencias que ahora sí conozco de mamás que comenzaron a cuidarse antes de quedarse embarazadas y los maravillosos resultados que eso produjo tanto en su embarazo como en su maternidad. 

			Recuerdo el caso de Gemma, una mamá que cuando vino a mi consulta esperaba quedarse embarazada de su segunda niña. En su primer embarazo había debutado con una diabetes gestacional, así que en esta ocasión quería empezar a cuidarse antes de volver a quedarse embarazada. Si eres un poco escéptica, desearía que hubieses vivido conmigo de cerca este caso porque fue increíble y que pudieras ver cómo, con pequeños ajustes en su alimentación, esta vez Gemma no solo no desarrolló una diabetes gestacional, sino que vivió un maravilloso embarazo, con un peso estupendo y una recuperación formidable. 

			Este es solo un caso de los muchos que me han llevado a investigar la ciencia y la importancia que hay detrás del periodo preconcepcional, en el que puede que ahora te encuentres. Y todo esto lo voy a ir compartiendo contigo. 

			 

			Hablemos del tiempo 

			Seguro que has oído hablar en muchas ocasiones de lo importantes que son los cuidados durante el embarazo para tu salud y la de tu bebé. Sin duda lo son y hablaremos de ello con detalle en la segunda parte de este libro, pero ¿has oído hablar en alguna ocasión de que tu alimentación durante los años previos a quedarte embarazada es clave para tu fertilidad, para el desarrollo del embarazo, para tu salud y para la salud de tu bebé a lo largo de toda su vida?

			No tengas duda de que ahora es el momento perfecto para cuidarse. Pero si todavía no estás segura del todo, estos son algunos de los hallazgos que deberías conocer: 

				 


			[image: imagen]Sabemos que cuidar tu alimentación hasta tres años antes de quedarte embarazada disminuye el riesgo de padecer enfermedades graves durante la gestación, como hipertensión, diabetes gestacional, aborto espontáneo y parto prematuro. 

			[image: imagen]Que tus cuidados durante los meses previos a que se produzca la concepción son fundamentales para la función de tus células reproductoras y para el adecuado desarrollo de la placenta, que sostendrá y alimentará a tu bebé durante nueve meses. 

			[image: imagen]Y que las semanas previas a la concepción, cuando se produce la fecundación y se forma el embrión, son el momento más sensible de todo el embarazo a los factores ambientales (tu alimentación y las reservas de nutrientes que tengas en ese momento).

			«Efectos profundos», así aparece expresado en la bibliografía científica. Tu salud antes de la concepción tiene efectos profundos en tu vida reproductiva. En tu fertilidad, en el éxito de este embarazo, en tus embarazos futuros y en tu salud a corto y largo plazo. Y también en la salud a corto y largo plazo de tu descendencia y de las generaciones futuras[4]. 

			¡Wow! Da un poco de vértigo, ¿verdad? Todavía me pregunto por qué apenas se habla de este tema tan importante. Y también me planteo si no nos gustaría a todas las mujeres que nos contaran que podemos cuidar de nuestros hijos incluso antes de que nos elijan. Estoy segura de que sí y si te soy sincera, yo hubiese agradecido muchísimo saberlo hace unos años, durante mi primera dulce espera. Habría sido muy reconfortante leer que si me cuidaba y mimaba mi alimentación, más allá de acelerar el proceso, estaría cuidando de lo más importante de mi vida: mis hijos.

				 

			Cuidar ahora tu estilo de vida para cuidar de ellos

			Sigamos indagando en la línea del tiempo y en cómo si te cuidas ahora, en este mismo instante, estarás protegiendo a tu futuro bebé. 

			A corto plazo, tu estado nutricional antes de quedarte embarazada influirá en tu capacidad de concebir, de producir una placenta efectiva y de ayudar al desarrollo del cerebro y del precioso cuerpo de tu bebé. Si la futura mamá disfruta de un estado nutricional saludable, el riesgo de aborto espontáneo, el desarrollo de defectos del tubo neural, las anomalías en el peso del bebé y el riesgo de muerte fetal y de parto prematuro van a disminuir. 

			Sabemos que el embarazo y el parto son momentos de una altísima demanda de nutrientes, y sé por experiencia que te alegrarás de llegar a ellos en el mejor estado nutricional y con la mejor reserva de nutrientes posible. Hay algo que, además, hemos de tener en cuenta: durante las primeras etapas del embarazo los gustos de las mamás cambian. Es posible que sientas aversión hacia muchos alimentos que hace apenas unas semanas te encantaban y puede que sufras náuseas que te impidan comer con normalidad. Resultará entonces complicado cubrir todas las recomendaciones de macro y micronutrientes, así como de sustancias bioactivas esenciales. Sin embargo, tu bebé las estará necesitando más que nunca porque las primeras semanas tras la concepción son las más sensibles para su desarrollo. Aquí tus reservas nutricionales, las que puedes ir cuidando ahora, desempeñan un papel fundamental para la salud de los dos. 

			Y por si todo esto fuera poco, coge aire porque vamos a adelantarnos un poquito más en el tiempo para ver algo que me resulta impactante: tu manera de comer antes de quedarte embarazada desempeña un efecto programador en el desarrollo de las enfermedades que tu hijo padecerá durante su vida adulta. Detrás de un nombre tan largo como complicado —herencia epigenética intergeneracional— se esconde cómo el estilo de vida de la mamá previo al embarazo influye en el ADN y en el microbioma intestinal del bebé, lo que podría producir cambios en su expresión génica y afectar a su salud a largo plazo. Pero estos efectos también pueden ir en la dirección contraria y resultar increíblemente positivos. Es decir, si te cuidas ahora protegerás a tu hijo de enfermedades crónicas como la diabetes o la hipertensión, de distintas enfermedades metabólicas e, incluso, se producirán cambios moleculares que contribuirán a mejorar factores tan importantes como su sensibilidad a la insulina o a la inflamación y ayudarán a aliviar el estrés oxidativo, lo que, a su vez, retrasará el daño de sus órganos. 

			Y por si esto no es ya una auténtica locura, también tu nutrición desempeñará un papel fundamental en la programación de la función inmune de tu bebé y en su protección frente a las alergias. Es absolutamente maravilloso el periodo preconcepcional, ¿no te parece?

				 

			Una cuestión de peso ¡y de los dos!

			Otro aspecto importante al que deberías prestar atención si deseas quedarte embarazada es el peso. Si no tienes un peso saludable, sin duda, ¡ha llegado el momento! Mientras que en el embarazo se recomienda que la mamá no haga restricciones en su alimentación ni dietas y que no pierda peso, el periodo preconcepcional supone una oportunidad de oro para alcanzar ese peso saludable.

			Esto es interesante porque se sabe que el riesgo de padecer obesidad durante la infancia y la adolescencia es tres veces mayor en los niños nacidos de madres obesas. De hecho, la comisión para acabar con la obesidad infantil de la Organización Mundial de la Salud identifica la preconcepción como uno de los seis puntos clave para prevenir la obesidad infantil y adolescente. ¿No te parece fascinante leer cómo la alimentación antes del embarazo puede prevenir la obesidad en la adolescencia? 

			Pero en este punto hablemos también de los papás porque la obesidad paterna tiene un papel fundamental en la concepción y en el futuro del bebé. Estudios recientes relacionan la obesidad paterna con una disminución de la fertilidad, lo que afecta a la calidad y a la cantidad de esperma. Y no solo eso: debido a un efecto programador en el perfil epigenético del esperma, la obesidad paterna se asocia con un mayor riesgo de que su descendencia desarrolle síndrome metabólico, enfermedades crónicas o un deterioro de la sensibilidad a la insulina. Esto me deja sin palabras porque las estadísticas han mostrado algo que llevábamos mucho tiempo viendo en la consulta: el efecto acumulativo que la obesidad materna y paterna ejercen sobre el riesgo de padecer obesidad de sus descendientes. Creo que ha llegado el momento de que el futuro papá también comience a cuidar su estilo de vida y su alimentación. 

				 

			La oportunidad de la espera 

			Te he dado muchas razones para que veas que si deseas ser mamá, el mejor momento para empezar a cuidarse es hoy. Y no solo tú sino también tu pareja, algo que siempre hará todo más divertido. También he compartido contigo muchas razones para que dejes de poner tu foco en agentes externos como la mala suerte o en ideas negativas sobre por qué no está se produce el embarazo. Sin duda, es el momento de dejar de ver el periodo preconcepcional como un tiempo perdido o una simple espera. 

			¡Comienza un viaje maravilloso! Un tiempo absolutamente valioso para ilusionarse, para soñar y para dirigirse hacia un estilo de vida fértil y hacia una mejor alimentación. Vivir desde ya el estilo de vida que deseas te aportará bienestar y eso te dará más motivos para ser feliz. Es tiempo de empezar a hacer cambios que te hagan sentir maravillosa para recibir a tu bebé. Su primer hogar serás tú, tu útero, la placenta que crearás para él, así que prepárate para ser el mejor hogar. Además, mientras te cuidas, ¿qué es lo peor que puede pasar? Tal vez que el periodo preconcepcional te ayude a sentirte más sana y fuerte que nunca. 

			Espero que estés ya muriéndote de ganas de leer el siguiente capítulo y pasar a la acción. 
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			CAPÍTULO 3

			Hacia un estilo de vida fértil

			En tu camino hacia un estilo de vida fértil ha llegado el momento de parar y echar un vistazo alrededor. Tu comida, su procedencia, los productos que utilizas, lo que pones en tu piel y la manera de relacionarte con el mundo desempeñan un papel valioso para mejorar y cuidar tu fertilidad, y también lo harán a lo largo de toda tu maternidad. 

			Puede que durante un tiempo hayas podido pensar que estabas sola frente a tu fertilidad y que esta no dependía de ti. Quizá has imaginado que tú tan solo eras una mera espectadora y que podías quedarte sin herramientas. Pues bien, a lo largo de este capítulo vas a observar cómo un estilo de vida más consciente para ti y para tu entorno puede mejorar tu fertilidad y cuidarla. Y cómo pequeños gestos te pueden ayudar a ganar toneladas de salud, calma y, sin duda, belleza; gestos que disminuirán tu estrés, traerán paz a tu vida, cuidarán de tus células y te ayudarán a crear un ambiente intrauterino sano para tu bebé. Llevar un estilo de vida fértil contribuirá a que estés más conectada con tus necesidades y, además, te acercará al grandísimo poder de la naturaleza. 

			A partir de este momento empieza una etapa linda que te permitirá adoptar otros hábitos más saludables y conocer nuevos productos que cuidarán de ti y de toda tu familia durante esta gran aventura. Estoy segura de que no te arrepentirás. 

			
			PARA EMPEZAR… ¡UN POCO DE MAGIA EN TU COCINA!

			 

			Siempre que he «dejado ir» aquellos hábitos, alimentos y rutinas que ya no me hacían sentir bien he sentido una maravillosa sensación de alivio y aire fresco. ¿Te ha pasado alguna vez? Resulta muy reconfortante dejar espacio a todo lo bueno que está por llegar. 

			Empecemos por la despensa: dejemos baldas y cajones libres para los alimentos que te van a ayudar a potenciar tu fertilidad y bienestar a lo largo de toda tu maternidad. Ingredientes muy nutritivos que vas a aprender a incorporar de forma sencilla a tu estilo de vida, de los que hablaremos en el próximo capítulo y que también nos servirán de base para muchos de los consejos que encontrarás a lo largo de este libro. 

			Pero antes veamos qué alimentos no nos acompañarán en este viaje: ingredientes que fomentan la hiperinsulinemia, la inflamación, el aumento de peso o los trastornos ovulatorios. Alimentos que, a su vez, favorecen un ambiente intrauterino con herencia de enfermedades crónicas y obesidad para tu descendencia. ¡Prepárate para entrar en tu despensa y empezar a vaciarla!

			 

			ALIMENTOS QUE DEBILITAN TU FERTILIDAD

			•Alimentos con alto contenido en grasas trans: bollería industrial, alimentos precocinados, snacks fritos, galletas, helados, batidos.

			•Carne roja, como la de res, ternera, cerdo, cordero o cabra, y carne procesada como salchichas, embutidos, carne en conserva o salsas a base de carne. Según la pirámide recientemente publicada por la Asociación Española del Corazón, su consumo debería ser esporádico. 

			•Cereales refinados. En la medida de lo posible, elige cereales en su forma integral y sin refinar. 

			•Azúcares refinados: azúcar, melazas, jarabe de glucosa, jarabe de maíz, siropes, zumos industriales, chucherías. 

			•Lácteos con una gran cantidad de grasa. 

			•Alimentos procesados y comida para llevar: estos alimentos son ricos en sal, calorías, aditivos, conservantes y en toda esa lista de nombres en su etiquetado que es prácticamente imposible identificar. 

			•Alimentos muy ricos en calorías: chucherías, alcohol, caramelos, bollería industrial, aperitivos fritos, bebidas azucaradas, helados, galletas, salsas industriales, fritos.
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		  El tipo de vegetales, importa 

			En los últimos años, la comida ecológica ha llegado a nuestros mercados y cada vez se habla con más franqueza de los riesgos que tiene para nuestra salud la exposición a los pesticidas que se usan para cultivar frutas y verduras (insecticidas, fungicidas, herbicidas y rodenticidas). 

			Para serte sincera, a pesar de que hace años estudié en la facultad cada uno de estos compuestos en detalle, siempre pensé que con un consumo «normal» de fruta y verdura sería difícil alcanzar niveles de exposición que nos pudieran afectar. Sin embargo, después de leer decenas de artículos científicos y de vivir la historia de muchas de mis pacientes sometidas a tratamientos de fertilidad, he podido comprobar el impacto que tienen los pesticidas pueden llegar a tener en las mujeres embarazadas y en los bebés en momentos tan susceptibles como el periodo de preimplantación; es decir, justo antes y después de la fecundación. 

			Cada vez entendemos mejor sus efectos en la reproducción. Según estudios recientes, los pesticidas perjudican la reproducción femenina, ya que afectan a tejidos como el hipotálamo, la hipófisis, los ovarios y el útero, y favorecen un mayor riesgo de endometriosis. En los hombres también se ha advertido una peor calidad del semen. Además, se ha observado que el consumo de pesticidas se asocia con una menor probabilidad de embarazo clínico.
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			Esto no quiere decir que no puedas volver a tomar frutas y verduras que no sean ecológicas, pero si estás intentando quedarte embarazada o comenzando un proceso de reproducción asistida, mimar la procedencia de los vegetales que vas a ingerir te puede resultar muy útil. Además, si eliges frutas y verduras libres de pesticidas también te cuidarás durante el embarazo y beneficiarás a tu bebé cuando comience a consumirlos. 

			Otra de las cosas que impactará de manera positiva en tu bienestar es que elijas vegetales de temporada y de proximidad. No es casualidad que en invierno los cítricos tengan altas dosis de vitamina C y que las coles crezcan moradas. Tampoco lo es que en verano la sandía sea tan hidratante y que el melocotón contenga carotenos que protegen tu piel del sol. Las frutas y verduras de temporada cuidan de ti, ya que su aporte nutricional es mayor y, además, son más sabrosas y su aroma es más intenso. 

			 

		[image: imagen]

			 

			Tus envases y cosméticos 

		  ¿Te has parado alguna vez a mirar qué ingredientes contienen los cosméticos y productos que utilizas cada día o de qué están compuestos los recipientes donde guardas tu comida?

			Mi interés en el efecto que podían tener los materiales de los envases y productos de uso cotidiano se intensificó hace algunos años gracias a una de mis pacientes. Carla llegó a mi consulta porque sospechaba del efecto negativo que las sustancias conocidas como «disruptores endocrinos» estaban produciendo en sus hormonas y de cómo esto afectaba a su fertilidad y provocaba un problema en la piel de su hija mayor. Y ella no ha sido la única en hablar de este problema: muchas mamás plantean inquietudes parecidas y cito una frase común que me podrían decir todas ellas: «Me han hecho muchísimas pruebas médicas, analíticas, me cuido, como bien, hago todo lo posible por estar sana, pero algo no va bien». Y a partir de ahí, mis pacientes me hablaban de síntomas relacionados con un aumento de peso injustificado, alteraciones de la piel y, por supuesto, problemas de fertilidad. 


			Empecé a estudiar en profundidad un tema del que cada vez se está investigando y descubriendo un poquito más y que desempeña un papel fundamental en nuestra salud y en el abordaje multidisciplinar de los pacientes: los disruptores endocrinos. 

		  Los disruptores endocrinos son un grupo de sustancias químicas como pesticidas, metales pesados (arsénico, plomo y mercurio), dietilestilbestrol, bisfenol A, 2,3,7,8-tetraclorodibenzo-p-dioxina, nonilfenol, bifenilos policlorados, triclosán y parabenos. Estos compuestos son conocidos porque cuando nos exponemos a ellos alteran el sistema endocrino y el equilibrio hormonal, y afectan a órganos clave para la fertilidad y la reproducción como son el hipotálamo, la hipófisis, los ovarios y el útero. 

			De camino a un estilo de vida fértil, comparto contigo alternativas muy sencillas y eficaces para evitar la exposición a los principales disruptores provenientes de la dieta y de los productos que usamos a diario:

		   

			•Bisfenol A. Supone un grave problema para la salud pública. Su principal fuente de exposición es la dieta. Se encuentra en los plásticos de policarbonato que se utilizan para envasar alimentos y bebidas (recipientes para almacenar alimentos, agua, bebidas y biberones). Se ha demostrado que deteriora la función reproductiva tanto de hombres como de mujeres.

			 

			
			•Recipientes de vidrio.

			•Telas. Puedes envolver los alimentos en servilletas de tela y utilizar cobertores de tela para cubrir los boles.

			•Platos. Una opción es guardar la comida entre dos platos en la nevera.

			•Bolsas de algodón. Las bolsas de algodón humedecidas ayudan a conservar las verduras de hoja verde durante más tiempo en la nevera. 

			•Papel de cera de abeja. Utilízalo para envolver los alimentos.
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			•Triclosán y parabenos. El triclosán se encuentra en muchos de los productos de cuidado personal y en productos de consumo que incluyen jabón antibacteriano, enjuague bucal y pasta de dientes. La exposición al triclosán se ha asociado con una reducción de la fecundidad y con un aumento del tiempo necesario para conseguir un embarazo. Por su parte, los parabenos son un grupo de alquil ésteres del ácido p-hidroxibenzoico que se utilizan como antimicrobianos y conservantes en productos de higiene personal y en alimentos. Su exposición se asocia con alteraciones hormonales del equilibrio estradiol/progesterona, con alteraciones en el embarazo como prematuridad y con bebés con bajo peso al nacer. 

En el siguiente apartado te facilito alternativas libres de triclosán y parabenos que tú misma puedes preparar.


				  

			
		  enjuague natural

			 

			para aportar fuerza y brillo a tu pelo 

			INGREDIENTES 

		  Tomillo

		  Hojas de ortiga 

			Agua


				PREPARACIÓN 

			Coge tres ramas de tomillo y una cucharada sopera de ortiga. Si están secas o listas para infusión, las puedes utilizar directamente, pero si las utilizas frescas, déjalas secar antes durante unos días y después machácalas con la ayuda de un mortero. Mientras, en un cazo, pon agua a calentar. Una vez esté caliente, sin llegar a hervir, apaga el fuego, añade las hojas de tomillo y ortiga, y déjalas reposar durante 10 minutos cubriendo el cazo con un paño. Cuando la infusión se temple, puedes utilizarla como último aclarado del pelo o puedes echarla directamente sobre tu melena y dejar que se seque al aire. 


				DESTACA 

			La ortiga tiene propiedades protectoras y es muy rica en oligoelementos, sobre todo en silicio (indispensable para el cuidado del cabello), lo que hace de este enjuague una alternativa ideal para aportar vitalidad y para ayudar, desde fuera, a prevenir la caída del pelo.
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			agua termal calmante

			 

			INGREDIENTES 

			1 cucharada sopera de flores de manzanilla o 2 sobres de infusión de manzanilla

			1 cucharada de postre de aceite de almendras 

			2 gotas de vinagre de manzana 


				PREPARACIÓN 

			Pon agua a calentar y, sin que llegue a hervir, apaga el fuego y añade las flores de manzanilla. Después, déjalas reposar hasta que la infusión esté templada. Con ayuda de un colador, viértela en un gotero ámbar hasta que ocupe un poquito más de la mitad del frasco. A continuación, añade el aceite de almendras y dos gotas de vinagre de manzana. ¡Listo! Antes de utilizar la mezcla, agítala bien. Consérvala en la nevera un máximo de cinco días. Puedes aplicarla con las manos o con la ayuda de un algodón o de una tela reutilizable. 


				DESTACA 

			La manzanilla ayuda a calmar, dar luz y mimar la piel. Aplica tu tónico siempre que lo necesites y antes de dormir, con la piel limpia. Difumínalo directamente sobre tu piel o aplícalo con la ayuda de un disco reutilizable.
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			mascarilla de aguacate y limón

			 

			INGREDIENTES 

			1 aguacate

			El zumo de ½ limón

			PREPARACIÓN 

			Toma un aguacate maduro, limpio y sin piel, y aplástalo. Añade el zumo de limón y mézclalos hasta obtener tu mascarilla. A continuación, lávate la cara con agua caliente y, una vez seca, aplica la mezcla. Déjala actuar durante 15 minutos y después aclara con agua templada. 

			DESTACA 

			Esta mascarilla combina las propiedades hidratantes del aguacate y las purificantes del limón para aportar elasticidad e hidratación a las pieles sensibles que se sienten secas.

			 

		[image: imagen]

		

			
			
			  

			
			jabón de Marsella

			 

			El jabón de Marsella es una maravillosa opción tanto para limpiar tu hogar como para la higiene personal. Es un jabón mediterráneo compuesto de aceites cien por cien vegetales, en particular de aceite de oliva, lo que lo convierte en un producto suave y cuidadoso con la piel, hipoalergénico, que no genera residuos y muy barato. Muchas de mis pacientes también lo utilizan para lavar los platos tras notar molestias en las manos derivadas del uso de los jabones lavavajillas convencionales. También se puede usar para la colada. Es verdaderamente eficaz. De hecho, un reciente estudio realizado en Italia demostró que el jabón de Marsella es la opción ideal por su eficacia y bajo coste para descontaminar las superficies en una farmacia de oncología hospitalaria*. 

				 

			 

		* Este es el estudio italiano que señala la eficacia del jabón de Marsella para la descontaminación de las superficies en una farmacia de oncología hospitalaria: Negri, S., Oddone, E., Morandi, F., Sottani, C., Gardinali, F., Lillo, A., Pastoris, O., Dacrema, V., Losurdo, A., Grignani, E., Cottica, D., Imbriani, M.: «Validation of cleaning procedures used in an Italian Hospital Pharmacy for antineoplastic drug decontamination: a new tool for industrial hygiene». La Medicina del Lavoro, 110(2), abril 2019: 93-101.
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			espray multiusos

			 

			INGREDIENTES 

			½ taza de vinagre blanco destilado 

			1 taza de agua limpia

			20 gotas de aceites esenciales 

			Nuestros favoritos: lavanda, árbol de té (ideal para superficies con humedad), limón, romero, eucalipto y menta

		  PREPARACIÓN 

			Combina todos los ingredientes en un pulverizador de vidrio ámbar. Renueva la mezcla cada dos semanas. Asegúrate de agitar antes de usar. Puedes cambiar y hacer tus propias mezclas de aceites esenciales según la temporada. A mí en primavera me encanta combinar lavanda y romero: deja en casa un delicioso olor a flores silvestres que todos agradecen. 

		  DESTACA 

			Este espray multiusos es eficaz para eliminar los malos olores, repeler hormigas, limpiar superficies, ventanas y espejos, retirar la cal y los restos de espuma de jabón, y eliminar el polvo y la suciedad.
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		No podemos terminar sin decir: tabaco y alcohol, adiós 

			El tabaco es uno de los hábitos que mayor impacto negativo tienen sobre la fertilidad. Según la Asociación Española de Ginecología y Obstetricia, el tabaco se asocia con una disminución de la probabilidad de concepción tanto en la mujer como en el hombre. La nicotina y otros componentes de los cigarrillos causan desequilibrios en glándulas como la tiroides, la adrenal o la pituitaria y en las funciones testicular y ovárica. En las mujeres, la nicotina produce un efecto antiestrogénico que se asocia con peores marcadores de reserva ovárica y hace que la menopausia llegue a una edad más temprana. Además, el tabaco puede incrementar el riesgo de aborto y de alteraciones placentarias, y provocar el retraso del crecimiento del feto, un parto prematuro o la muerte fetal. Otro dato que deberías tener en cuenta: la descendencia de madres fumadoras tiene un 50% más de posibilidades de ser obesa que la de madres no fumadoras.

			Así que si has decidido despedirte del tabaco, ¡la alimentación puede ser tu gran aliada! Durante estos años he visto en mis pacientes muchos de los efectos que se producen al dejar de fumar, como un aumento de la ansiedad, una mayor necesidad de ingerir alimentos, sobre todo dulces, y una disminución del metabolismo. La buena noticia es que la alimentación fértil rica en ácidos grasos omega 3, en alimentos ricos en triptófano y en ingredientes de bajo índice glucémico, que encontrarás en el próximo capítulo, también te será de gran ayuda mientras dices adiós al tabaco. 

			En cuanto al consumo de alcohol, influye de forma negativa en la maduración de los folículos y en la ovulación, lo que disminuye la tasa de concepción en más de un 50% y afecta a la tasa de implantación. El alcohol pasa a través de la barrera feto-placentaria y tiene graves efectos neonatales aumentando, por ejemplo, el riesgo de aborto espontáneo. 

	En el capítulo anterior te hablé de que la fertilidad era un asunto de pareja y aquí va otra prueba que sostiene ese argumento: el alcohol también debilita la fertilidad de ellos. Se ha relacionado su consumo con atrofia testicular, disminución de la libido y del recuento de espermatozoides, menor volumen de semen y alteración en la morfología de los espermatozoides. La dosis que produce estos efectos no está clara y varía de una toma al día a cinco a la semana. Si quieres caminar hacia un estilo de vida fértil, sin duda este es un buen momento para disminuir la ingesta de alcohol, ¿no te parece?

			Y, ahora sí, llegó el momento de hacer algo de magia en tu despensa.

			 

		
			Limón 

			Añade unas gotas de limón a tus infusiones, agua y bebidas sin alcohol para darle una dosis extra de frescura. 

			 

			Un toque de pimienta y cardamomo

			Ideal para añadir a un zumo de tomate, a una infusión de rooibos o a una bebida de kombucha. 

			 

			Añade hielo a un té o infusión

			Hay una inmensa variedad de tés e infusiones sin teína en el mercado: afrutados, dulces, especiados, cítricos. Encuentra tu infusión favorita y añade unos hielos, es sumamente sencillo y agradable.

			 

			Añade hierbabuena

			Dará ese toque distinto y con sensación «a verano» a tus bebidas. 

			 

			Pepino y albahaca

			Otra de las combinaciones que mejoran no solo la digestión de la comida que las acompaña, sino que dan un toque distinto y delicioso incluso al agua. 

		   

			Calma la sed con agua

		  Esta no es una alternativa, pero es muy importante. Sé que puede parecer una opción aburrida, pero en un restaurante pide siempre un vaso o una botella para calmar la sed y ten agua siempre disponible además de otras bebidas.
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			CAPÍTULO 4

			La despensa fértil

			Un estilo de vida fértil empieza en tu cocina con una despensa llena de esos alimentos ricos en compuestos bioactivos que desempeñarán un papel clave para cuidar y potenciar tu fertilidad; nutrientes que a partir de este momento entrarán en tu hogar para seguir cuidando de ti y de los tuyos durante todas las etapas de la maternidad. Toma buena nota de tu nueva despensa. Siempre les digo a mis pacientes que no subestimen el poder que tiene porque ¡aquí comienza la magia! 

		
			Una dieta fértil presenta las siguientes características: 

		  •Es rica en antioxidantes que ayudan a proteger tanto a los óvulos como al semen y a proporcionar un adecuado flujo sanguíneo endometrial: ácido ascórbico, alfa tocoferol, beta-carotenos, selenio y compuestos bioactivos como los terpenoides (carotenoides y esteroles), compuestos fenólicos como los flavonoides (fitoestrógenos o la quercetina) y compuestos azufrados. 

		  •Es rica en hidratos de carbono de bajo índice glucémico como las legumbres, las frutas y las verduras.

		  •Es rica también en fibra proveniente de los vegetales y de los granos enteros; es decir, de los cereales en su versión integral. 

			•Es rica en grasas monoinsaturadas y en ácidos grasos omega 3.

		  •Prima la proteína vegetal sobre la proteína animal. 

		  •Asegura la ingesta de nutrientes clave para la fertilidad y la salud neonatal, como el yodo, el hierro, el selenio, el zinc y el ácido fólico. 

		  •Y aporta la cantidad suficiente de vitamina D y A, colina, riboflavina, vitaminas B-6 y B-12. 

			Quizá todo esto pueda parecerte complicado. Sin embargo, solo necesitas elegir los alimentos adecuados que te ayuden a potenciar tu fertilidad. 

	

				 

		Los frescos

			Empieza por los frescos. Cada semana se presenta una bonita oportunidad para elegir qué vegetales y otros productos frescos quieres añadir a tu lista de la compra. Cuida tu selección de frutas, verduras y hortalizas, sus colores y su temporalidad. No te olvides de que esta es una ocasión maravillosa para caminar hacia tu sueño. 

			Frutos y bayas rojas (arándanos, frambuesas, grosella, açai, moras). Son frutos con un gran interés nutricional debido a su gran capacidad antioxidante, sobre todo gracias a sus compuestos fenólicos (flavonoides, monofenoles y polifenoles), a las antocianinas y a su alto contenido en vitaminas C y E. Además, por supuesto, son deliciosos. 

			Uvas. Las uvas son frutas ricas en taninos, carotenos y vitaminas A y C. Además, en sus pepitas esconden un verdadero tesoro: contienen dosis importantes de derivados polifenólicos como las proantocianidinas y el resveratrol, compuestos que protegen las células de la oxidación. 

			Tomates. Los tomates son una importante fuente de carotenos y de vitaminas C y E. Su color rojo (debido a los licopenos) hace que sean muy antioxidantes. Un truco: la absorción del licopeno aumenta si el tomate se consume triturado y combinado con aceite. También contiene otros antioxidantes como la luteína y las zeaxantinas.

			Verduras de hoja verde y coles moradas (col rizada, espinacas, berros, endivias, escarola, rúcula). Las verduras de hoja verde son muy ricas en fibra y en una vitamina fundamental para el embarazo y de la que hablaremos en detalle más adelante: el ácido fólico. Si deseas quedarte embarazada, no olvides incluir en tu despensa este tipo de verduras, que son las que mayor contenido tienen de esta vitamina. En cuanto a las coles moradas son, como el resto de los vegetales de este color, superinteresantes por su alto contenido en antocianinas antioxidantes y antiinflamatorias. Por eso, cuando llega el invierno, debes estar atenta para no perdértelas. 

			Aguacate. Por su composición, el aguacate es un fruto superatractivo en este periodo. Es rico en grasa monoinsaturada y destaca también por su contenido en ácido oleico. Tiene mucha fibra, contiene grandes cantidades de magnesio y de potasio y, frente a otras frutas, cuenta con vitamina E, un potente antioxidante. 

			Zanahorias y verduras naranjas. Desde el punto de vista nutricional, la zanahoria es muy apreciada por su alto contenido en vitamina A. En concreto, posee carotenoides con actividad provitamina A, como el beta-caroteno y el alfa-caroteno. Además, es una gran fuente de luteína, un pigmento amarillo que protege la vista. 

			Manzana. Es una fruta indispensable en tu despensa por su fibra, pero también por algo quizá menos conocido: su alto contenido en flavonoides como las catequinas. Los más abundantes son la quercetina y las procianidinas, ambos con una importante función antioxidante y de protección celular. Además, en su piel encontramos dihidroxichalconas, un tipo de flavonoides antioxidantes que solo tienen la manzana y sus derivados. 

			Brócoli. Pertenece a la familia de las crucíferas vegetales. Destaca por su importante valor nutricional: es muy rico en vitamina C, pues tiene más del doble de cantidad que una naranja, y también en ácido fólico. Su capacidad antioxidante hace de él un vegetal de gran valor para la fertilidad porque, además de vitamina C, contiene sustancias fotoquímicas, entre las que destacan el sulforafano y el indol-3-carbinol. Recuerdo que en Reino Unido daban a los niños trocitos del tallo del brócoli como aperitivo... ¡y no me extraña!

			Frutas con alto contenido en vitamina C (guayaba, papaya, kiwi, fresa, naranja, mango, lima). La vitamina C desempeña un papel extraordinario en el desarrollo de funciones corporales clave para la fertilidad y la maternidad como son la absorción del hierro, en la reacción óxido-reducción. Es muy importante en este periodo disfrutar de una dieta rica en antioxidantes, ya que el estrés oxidativo disminuye el flujo sanguíneo endometrial, lo que puede contribuir a que el cuerpo lúteo disminuya y se dificulte la concepción. Además, la vitamina C es clave para prevenir hemorragias, para formar tejido conectivo en las cicatrices y para sintetizar el colágeno, proteína indispensable para nuestros tejidos, piel, cabello, articulaciones y tendones. 

			Frutas y verduras ¡de colores! Además de los vegetales que te acabo de señalar, un truco maravilloso para completar tu selección de frutas y verduras ¡son los colores! Aquí la naturaleza te lo pone muy fácil porque cada color es la expresión de un pigmento que aportará a tu salud y fertilidad un valor micronutricional distinto y absolutamente interesante. Llena tu cocina y tus preparaciones de colores: verdes, amarillos, rojos, naranjas, rosas y blancos, y crea tus propias combinaciones. 

	 

			En la despensa

			Siempre he creído en la magia de la despensa. Lo veo en distintos hogares, en cómo las comidas se ven condicionadas por los ingredientes disponibles en los cajones y estantes. Te hablaré de esto en detalle en el capítulo 21. Y lo observo también en mis pacientes: veo lo que sucede cuando hacen el cambio, dejan de lamentarse por comer «lo que había» y deciden tomar las riendas y dejar que entre toda esa magia en sus despensas. Pon cariño en la tuya, no te arrepentirás. 

			Nueces. La nuez es el fruto seco que mayor contenido en grasas omega 3 tiene. Esta característica le confiere un papel notable en la maternidad. Además, es una buena fuente de fibra que, sumada a su contenido en grasa, puede ser de ayuda en caso de estreñimiento. Las nueces son también fuente de B-6, una vitamina implicada en más de sesenta cadenas enzimáticas imprescindibles para tu salud. 

			Nuez de Brasil. Una sola nuez de Brasil aporta casi el cien por cien del selenio diario, un antioxidante que ayuda a proteger los óvulos y los espermatozoides de los radicales libres y a potenciar tu fertilidad. Puedes añadir una nuez de Brasil a tu alimentación diaria incorporándola, por ejemplo, en uno de tus tentempiés o echándola en el tónico que te propongo en el siguiente capítulo. Evita ingerir más de una nuez de Brasil al día para evitar una dosis excesiva de selenio. 

			Almendras. La almendra es una buena fuente de grasas poliinsaturadas protectoras, de fósforo y de magnesio. También destaca por su contenido en vitamina E, que tiene una importante acción antioxidante, y es rica en zinc y fitoesteroles. El zinc es un mineral al que hay que prestar especial atención en este periodo, ya que su deficiencia previa a la concepción compromete el crecimiento fetal y placentario. Además, puede provocar alteraciones en el cierre del tubo neural. 

			Aceite de oliva. El aceite de oliva es la principal fuente de grasa monoinsaturada, ácido oleico, de la dieta mediterránea. Siempre que he pasado largas temporadas fuera de la cultura mediterránea, he regresado dando gracias por tener este increíble alimento en nuestra cocina, que muchos acompañan con la denominación de «alimento funcional». No olvides tener en tu cocina un buen aceite de oliva virgen extra, ya que junto con el omega 3 desempeñan un papel esencial en la fertilidad ovulatoria y en la calidad del semen. 

			Legumbres (lentejas, garbanzos, guisantes, alubias, judías, habas, lentejas rojas, azukis). Las legumbres son una magnífica fuente de proteínas de origen vegetal y resultan muy versátiles en nuestra cocina. Utilízalas en tus guisos, ensaladas, cremas y sopas. Aportan fibra y minerales como calcio, hierro, magnesio y zinc. También contienen vitaminas: en los garbanzos, por ejemplo, encontramos niacina y ácido fólico, y en las lentejas, alubias y judías, vitamina B-6. 

			Cereales, mejor integrales (arroz integral, arroz salvaje, quinoa, trigo sarraceno, amaranto, trigo integral, avena). Los cereales integrales de grano entero aportan mayor cantidad de nutrientes que los refinados y son mucho más ricos en vitaminas: riboflavina, tiamina, vitamina B-6 y niacina. Además, tienen más fibra y presentan un menor índice glucémico, lo que ayuda a regular los niveles de glucosa en sangre y a evitar una hiperinsulinemia, factor importante para cuidar tu fertilidad. 

			Tahini o pasta de sésamo. Rico en grasas saludables mono y poliinsaturadas, el tahini es una interesante opción para dar a tus tostadas y platos un toque de sabor intenso y delicioso. Recuerda que las grasas saludables desempeñan un papel importante en tu fertilidad. En el siguiente capítulo encontrarás mi receta de tahini favorita que podrás preparar tú misma. 

			 

			En la nevera

			En la nevera puedes encontrar proteínas de alto valor biológico, alimentos ricos en hierro «hemo», grasas omega 3 y micronutrientes como el yodo y las vitaminas D y B-12. En este apartado hago alusión a las fuentes de origen animal, de las que hay estudios cada vez más amplios en relación a la fertilidad, pero también puedes alcanzar las recomendaciones nutricionales mediante una dieta vegetariana o vegana. No te pierdas algunos de los consejos que comparto a lo largo del libro sobre cómo combinar tus nutrientes para ayudar a potenciar la biodisponibilidad de proteínas, hierro y grasas de origen vegetal. 

			Pescado azul (atún, salmón, sardinas, boquerón, jurel, salmonete, camarones, sepia, anchoas). El pescado azul es la principal fuente natural de grasa poliinsaturada omega 3 de cadena larga. Otro dato importante es que los peces de agua salada son, junto con la sal yodada, los alimentos más ricos en yodo. Además, los pescados y mariscos aportan altas dosis de selenio, vitamina D, hierro y proteínas de alto valor biológico. Todos estos nutrientes desempeñan, sin duda, un papel importante para tu salud y también para optimizar y proteger tu fertilidad. 

			Huevos. El huevo es un alimento sano y muy completo. Tiene un alto valor nutritivo y es una gran fuente de colina, nutriente asociado con la salud prenatal. En cuanto a sus minerales, es muy rico en hierro, selenio y zinc. Contiene también vitaminas D y B-12. 

			Carne magra alimentada con pasto (pollo, pavo, cerdo). Si tomas carne, estas son algunas de las características que deberás tener en cuenta para elegir carne de calidad: que esté libre de antibióticos y que la alimentación de los animales sea cien por cien a base de pastos y cereales naturales. La carne magra es rica en hierro, vitamina B-12 y es una buena fuente de colina. 

			 

			Las semillas

			Si no tienes una buena colección de semillas en casa, sin duda ¡ha llegado el momento! Las semillas variadas son una opción maravillosa para dar un plus a tus platos que no te quitará nada de tiempo, pero sí te proporcionará muchos beneficios. Añade semillas a tus cremas y sopas, a tus ensaladas, a tus smoothies y tónicos e, incluso, toma un puñado como aperitivo saludable. 

			Semillas de cáñamo y de lino de chía. Estas semillas son especialmente interesantes por su contenido en grasas protectoras omega 3. Las semillas de chía, además, son ricas en magnesio, un mineral fundamental para el metabolismo del calcio, el hierro, el zinc y el cobre. 

			Semillas de sésamo y calabaza. Las semillas de sésamo y calabaza son ricas en zinc. Este es uno de los minerales más importantes para proteger el sistema reproductor masculino y es fundamental en el sistema reproductivo de la mujer, ya que ayuda a mantener el equilibrio de los niveles de estrógeno y progesterona, y favorece que la división celular se lleve a cabo de la manera adecuada. 

			Semillas de girasol. Por su parte, las semillas de girasol son una magnífica fuente de vitamina E y selenio, sustancias con un gran poder antioxidante y que desempeñan un papel fundamental en la protección del sistema reproductor tanto masculino como femenino. La vitamina E, que resulta especialmente interesante para mejorar el flujo sanguíneo endometrial, sobre todo durante la fase lútea, es decir, durante la segunda fase de tu ciclo menstrual inmediatamente después de la ovulación, también es importante en su relación con los niveles de progesterona. Es, por tanto, una vitamina indispensable para cuidar la fertilidad. Un aperitivo increíblemente saludable es tomar un pequeño puñado de semillas de girasol y semillas de calabaza y acompañarlo de algún fruto rojo.

			 

			Las especias y la jalea

			Los condimentos y las especias no solo son atractivos por sus sabores y matices, sino que también representan un bien muy preciado que añade un toque de magia y de nutrición «fina» a tu cocina. Te permiten «sofisticar» tus recetas y añadirles micronutrientes y sustancias bioactivas, pues son alimentos verdaderamente ricos en estos compuestos pequeños, pero que ¡cambian tu vida! Sus nutrientes no solo son muy interesantes para tu fertilidad, también desempeñan un papel importante para el cuidado de tu salud, vitalidad y bienestar durante el resto de tu vida, además de cuidar de tu familia. En este capítulo no me detendré en ellos pero si quieres saber más sobre las propiedades y beneficios de algunos condimentos, como la pimienta, el jengibre o la cúrcuma, y conocer el gran poder terapéutico de las plantas aromáticas, ¡toma buena nota de lo que te cuento a lo largo de todo el libro! Por último, quiero hablarte de la jalea real, tan conocida por su papel en la inmunidad y realmente interesante para la protección celular y para el sistema reproductor. 

			Pimentón. Un adelanto: el pimentón es una fuente extraordinaria de beta-carotenos y esto se aprecia en su intenso pigmento rojizo. Como ya hemos comentado en apartados anteriores, el gran efecto antioxidante de los beta-carotenos contribuye a proteger a las células frente a enfermedades como el cáncer y a frenar el envejecimiento. Además, son beneficiosos para la fertilidad y para la salud en general. 

			Jalea real. La jalea real es un alimento funcional con una destacada actividad farmacológica: es antioxidante, antiinflamatorio, antitumoral, antimicrobiano, antihipercolesterolémico, vasodilatador e hipotensor. Aunque los mecanismos de acción aún no están claros, algunos de sus componentes como el ácido 10-hidroxidecanoico (10-HDA) y el ácido 10-hidroxil-2-decenoico, un ácido graso insaturado que solo se encuentra en la jalea real natural; así como sus compuestos polifenólicos y flavonoides, de gran capacidad antioxidante; abren una interesante puerta para sus aplicaciones antienvejecimiento y para la protección de la calidad de los ovocitos y del tamaño del folículo ovárico, lo que resulta fundamental para la protección de la fertilidad. 

			A pesar de que hay que seguir investigando para conocer en detalle sus mecanismos de acción, me parece una opción natural y nutritiva que se debe tener en cuenta para cuidar la fertilidad. Así que estaré muy atenta a todas las investigaciones que se lleven a cabo para que forme parte del tratamiento de mis pacientes. En el próximo capítulo encontrarás la receta de uno de mis tónicos preferidos con jalea real. 

	 

			Suplementación

			Hablemos del famoso ácido fólico, la vitamina B-9 o folato, y la importancia de la suplementación durante este periodo. Es curioso, porque hace años nunca imaginé mientras pasaba horas y horas en el laboratorio trabajando en mi tesina de doctorado, que recurriría a mis investigaciones para escribir el apartado de un libro. Recuerdo todo aquel trabajo tan intenso, duro y minucioso muy lejos de la fluidez actual que tan necesaria se ha hecho ahora en mi vida. Aunque sin duda no cambiaría nada de todo aquello, quizá cuidaría más mi salud. Mejor dicho, no modificaría nada de aquel momento porque, como te contaba en la introducción, la vida a veces se torna así de caprichosa y cuando parece que algunas cosas que has hecho en el pasado no terminan de tener sentido, de un plumazo lo tienen más que nunca, como sucede ahora con este capítulo. 

			Bien, hablemos del ácido fólico, la vitamina que desempeñó un papel tan importante en mi vida porque es un suplemento fundamental no solo para el embarazo, sino aún más para el periodo pregestacional en el que te encuentras ahora. 

			Recuerdo a la perfección cuando anoté esta frase en mi tesina[5]: 

		
			«El efecto preventivo del ácido fólico frente a los defectos del tubo neural es considerado el hallazgo nutricional más importante de las últimas tres décadas». 

			

	 

			Tampoco olvido este fragmento que comparto ahora contigo para que entiendas por qué tienes que cuidar ya tu ingesta de ácido fólico: 

		
			«En 1991, el Medical Reseach Council Group del Reino Unido demostró que la suplementación periconcepcional con ácido fólico puede prevenir hasta el 70% de los casos de defectos del tubo neural. Desde entonces, ¡se han escrito más de 67 artículos por año sobre el ácido fólico y esta patología!».

			

			 

			Los defectos del tubo neural son un trastorno grave del sistema nervioso del feto que no llega a cerrarse con normalidad y ocasiona alteraciones como la espina bífida, la anencefalia y el encefalocele. Estas alteraciones causan verdaderos problemas en la columna vertebral, en la médula espinal y en el cerebro del bebé. 

			El asunto aquí es que el cierre del tubo neural ocurre al principio, durante los primeros 28 días de gestación, periodo en el que muchas mamás aún no saben que están embarazadas. Por eso, comenzar la suplementación de ácido fólico en la primera ecografía o visita al ginecólogo es hacerlo tarde. 

			El ácido fólico es una vitamina indispensable para que las células se repliquen, cosa que pasa a un ritmo más que acelerado mientras se forma la nueva vida. Por ello, las autoridades sanitarias insisten en que las mujeres en edad fértil cuiden la ingesta de ácido fólico mucho antes de quedar embarazadas. 

			¿Cuándo empezar entonces con la suplementación de ácido fólico?

			La prestigiosa revista Lancet, y por unanimidad todas las sociedades científicas, expone que para alcanzar los niveles adecuados de ácido fólico y prevenir defectos en el tubo neural son necesarias un mínimo de cuatro a seis semanas de suplementación con 400 microgramos de ácido fólico antes de que comience la neurulación o formación del tubo neural, que ocurre tres semanas después de la concepción. 

			Sé que puede parecer algo difícil cumplir con esta recomendación porque efectivamente no sabes cuánto tiempo tardarás en quedarte embarazada. Por eso, mi consejo es que si este libro ha llegado a tus manos y todavía no te planteas ser mamá, empieces hoy mismo a mimar tu ingesta de ácido fólico usando las fuentes que te he propuesto al inicio de este capítulo. Que la suplementación con ácido fólico coincida con la decisión de quedarse embarazada. Y si ya estás intentando quedarte embarazada, hoy es el momento, tal y como advierten todos los comités de expertos, de comenzar la suplementación con 400 microgramos de ácido fólico al día. 

			¿Y el yodo?

			En cuanto al yodo, en la actualidad está incluido en la mayoría de los suplementos de ácido fólico disponibles en el mercado. Es un mineral importante durante el embarazo y también después, durante la lactancia, así que hablaremos de él más adelante, pues participa en la síntesis de las hormonas tiroideas. Un déficit de yodo podría generar hipotiroidismo en la madre, afectando negativamente a la nutrición del feto. Además, es un mineral fundamental para el desarrollo y maduración del cerebro del feto. Un grado leve de deficiencia de yodo durante el embarazo se ha relacionado con un menor cociente intelectual en la descendencia. 

			Por este motivo, si la futura mamá no está tomando 2 gramos de yodo al día procedentes de las principales fuentes dietéticas como la sal yodada, los pescados de agua salada y los lácteos, cosa que efectivamente es difícil cuantificar, la recomendación según el Grupo de Trabajo de Trastornos relacionados con la Deficiencia de Yodo y Disfunción Tiroidea de la Sociedad Española de Endocrinología y Nutrición, así como de otras publicaciones científicas, es una suplementación de 200 microgramos de yodo diarios que se mantendrá a lo largo de todo el embarazo. 

	  

			CAPÍTULO 5

			Recetas y tónicos de fertilidad

			Seis recetas para disfrutar del poder de los alimentos 

			Estas son algunas de mis recetas favoritas (y también de mis pacientes) para ayudarte a potenciar tu fertilidad mientras disfrutas del poder y sabor de los nuevos ingredientes que ya forman parte de tu despensa. ¡Buen provecho!
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			tostada de manzana y tahini

				 

		INGREDIENTES 

			Tahini

			Miel de lavanda

			Pan de cereales

			1 manzana roja

			Semillas de sésamo sin tostar

			Menta fresca (opcional)

			PREPARACIÓN 

			En una taza, mezcla una cucharada sopera de tahini y una cucharada de miel de lavanda o de tu miel preferida. Pon a tostar una rebanada de pan, si es casero mejor (encontrarás la receta en la última parte del libro). Ahora, añade en la base la salsa de miel y tahini, coloca encima las láminas de manzana (recuerda que no tienes por qué quitar la piel) y, para terminar, espolvorea semillas de sésamo y menta fresca. Voilà! 

			DESTACA 

			Es un desayuno rápido y nutritivo, rico en fibra y vitamina C que, además, te permite disfrutar de las propiedades únicas de la manzana y del sésamo. También puede ser una opción fantástica para la merienda.
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			guacamole de uva morada

			 

			INGREDIENTES 

			6 uvas moradas

			1 rama de cilantro fresco 

			2 aguacates bien maduros

			El zumo de ½ lima 

			Sal gruesa rosa del Himalaya

			PREPARACIÓN 

			Corta las uvas en dados y, si puedes, deja las pepitas. Tritúralas junto con la rama de cilantro. A continuación, corta los aguacates, quita el hueso y añádelos a la mezcla junto con el zumo de lima y la sal. Mezcla todo con la ayuda de un tenedor hasta que obtengas el sabor y la textura deseados.

			DESTACA 

			Esta es una receta deliciosamente rica en grasa poliinsaturada de alta calidad y en antocianinas y resveratrol. Añade crudités de zanahoria para potenciar sus propiedades.
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			pudin de chía con mermelada casera de frambuesas

			 

			INGREDIENTES 

			300 mililitros de leche desnatada (o de tu bebida vegetal favorita)

			40 gramos de almendras crudas 

			40 gramos de semillas de chía 

			1 puñado de frambuesas

			El zumo de 1 limón

			2 dátiles Medjool

			PREPARACIÓN 

			Tritura la leche con las almendras en un bol y añade a continuación las semillas de chía. Deja la mezcla reposar en la nevera toda la noche. A la mañana siguiente, prepara la mermelada. Este proceso no te llevará más de 3 minutos: aplasta las frambuesas junto con un chorrito de zumo de limón. Deshuesa los dátiles y añádelos a la mezcla. Tritura con la ayuda de una batidora hasta obtener la textura deseada. A continuación, pon el pudin de chía en una taza y remuévelo ligeramente si lo notas apelmazado. Añade la mermelada y un puñado de bayas rojas o manzana.

			DESTACA 

			Aquí tienes un maravilloso y delicioso cóctel para tu fertilidad que combina las propiedades de la grasa saludable y el zinc de las semillas de chía y la almendra con la gran capacidad antioxidante de los frutos rojos y la manzana.
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			tahini

			 

			No olvides esta nueva forma de hacer mermelada de temporada. Es una versión sencilla que permite utilizar la fruta fresca, evita las pérdidas nutricionales producidas durante la cocción, no tiene azúcar y es muy rica en antioxidantes. ¿Qué puede haber más rico que una mermelada de frambuesas de temporada?

			INGREDIENTES 

			2 cucharadas de semillas de sésamo crudo

			2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

			1 chorrito de limón

			PREPARACIÓN 

			Comienza por tostar las semillas de sésamo en una sartén hasta que queden ligeramente doradas. Deja que se enfríen. Después, bate las semillas junto con el aceite de oliva y el limón a máxima potencia, durante al menos 10 minutos hasta conseguir una textura homogénea. Puedes guardar esta preparación en la nevera durante varias semanas. 

			DESTACA 

			Esta salsa es muy preciada por su composición en grasas saludables y es rica en zinc gracias a las semillas de sésamo. Además, su sabor no te dejará indiferente, está deliciosa. 
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			boquerones al limón

			 

			INGREDIENTES 

			1 kilo de boquerones (si estás embarazada, asegúrate de que antes de consumirlos hayan estado congelados)

			1 chorrito de aceite de oliva

			Limón

			Tomillo

			Perejil

			Pimienta

			PREPARACIÓN 

			Calienta el horno a 180º. En una bandeja, extiende papel de horno, echa un chorrito de aceite de oliva en la base y coloca los boquerones descongelados. Ahora, rocía los boquerones con otro chorrito de aceite de oliva virgen y también con un chorrito de zumo de limón, espolvorea pimienta al gusto y añade unas ramas de tomillo y perejil frescos. Hornea los boquerones durante unos 5 minutos hasta que estén en su punto.

			DESTACA 

			Esta receta destaca por su alto contenido en grasas saludables omega 3 que protegen y potencian tu fertilidad. En cuanto al tomillo y el perejil, aportan un plus de calcio y facilitan tu digestión. Además, es un plato muy rápido de preparar. 
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				tirabeques con canela

				 

			INGREDIENTES 

			250 gramos de tirabeques frescos

			1 chorrito de aceite de oliva virgen extra

			1 cebolleta

			1 ajete

			La ralladura de 1 limón

			Canela Ceilán

			Hojas de menta fresca

			Sal yodada

			Pimienta negra

			PREPARACIÓN 

			Comienza preparando los tirabeques, corta las puntas y el hilo que los recorre. A continuación, corta la cebolleta y el ajete. En una sartén añade aceite de oliva virgen extra y dora el ajete y la cebolleta. Cuando estén dorados, añade los tirabeques, la sal y la pimienta y deja que se cocinen aproximadamente durante 6 minutos a fuego medio-bajo hasta que queden crujientes. Después apaga el fuego, añade la ralladura de limón, la menta picada y el toque de canela al gusto y sírvelos. 





OEBPS/image/aguacate_nathan-dumlao-LmEpvQvN8kY-unsplash.jpg





OEBPS/image/gettyimages-473506830-170667a.jpg





OEBPS/image/gettyimages-1222727851-170667a.jpg





OEBPS/image/portadilla.jpg
ELIZABETH GONZALEZ

MAMA SLOW





OEBPS/image/gettyimages-1315016774-170667a.jpg





OEBPS/image/617.jpg
INVIERNO PRIMAVERA

kiwi, clementina, uva, granada, limén, fresa, frambuesa, lima,
datil, castania, avellana, nispero, naranja, cerezas,
escarola, lombarda, berenjena, diente de ledn, ortiga,
alcachofa, pomelo. esparragos verdes, habas,

aguacate, guisantes, apio,

brécoli, ricula.






OEBPS/cover.xhtml


[image: cover.jpg]
	



OEBPS/image/hanne-hoogendam-aGHME4ZPTpY-unsplash.jpg





OEBPS/image/daiga-ellaby-uooMllXe6gE-unsplash.jpg
sarnuado

cLBaNtt

KiTenen
g |
CLEaneh

4 ' B





OEBPS/image/jabon_OK_rebecca-klassen-JrSLtFQnUmw-unsplash.jpg





OEBPS/image/gettyimages-1006837458-170667a.jpg





OEBPS/image/tuqa-nabi-71JHj_t-kS0-unsplash.jpg





OEBPS/image/gettyimages-1034981638-170667a.jpg





OEBPS/image/616.jpg





OEBPS/image/gettyimages-621116270-170667a.jpg





OEBPS/image/gettyimages-687142196-170667a.jpg





OEBPS/image/gettyimages-1062520776-170667a.jpg





OEBPS/image/gettyimages-1077230120-170667a.jpg





OEBPS/image/gettyimages-468965387-170667a.jpg





OEBPS/image/gettyimages-498632607-170667a.jpg





OEBPS/image/615.jpg






OEBPS/image/gettyimages-1313419077-170667a.jpg





OEBPS/image/046.jpg





OEBPS/image/gettyimages-519680106-170667a.jpg





OEBPS/image/DSC_8497_edit.jpg





OEBPS/image/2.jpg
A





OEBPS/image/618.jpg
VERANO OTONO

melocotén, albaricoque, sandia, granada, uva, castana,
meldn, picotas, nectarina, boniato, calabaza, calabacin,
paraguaya, tomate. espinacas, remolacha, pera,

manzana, endivias, judias
verdes, nabo.






OEBPS/image/DSC_8407.jpg





