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			SINOPSIS

			Cómo vivimos o qué comemos se registra en nuestro cuerpo como un gran libro de anotaciones que va con nosotros desde nuestros antepasados. Por eso es tan importante cuidar la alimentación y nuestros hábitos. Cada día en nuestro cuerpo se renuevan células y el material que le damos para reconstruir cada célula determina las condiciones de nuestra salud general. Le estamos dando información incorrecta cuando consumimos alimentos procesados. Todo esto tiene unas consecuencias negativas: sufrimos innumerables enfermedades, a lo que hay que sumarle el estrés. Pero nunca es tarde. Comenzar una dieta sana fértil no solo nos va a llevar al objetivo de ser padres sino también a tener una mejor salud y, a su vez, estaremos invirtiendo en la salud de nuestro futuro bebé.
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			A mis hijos, que lo son todo y más.

			A mi hermano, que con solo una mirada cambió mi manera de ver la vida.

			A las grandes mujeres que me han acompañado entre fogones y recetas.

			Y a Jordi, mi compañero de vida y de sueños.

		

	
		
			Prólogo

			Andrea Carucci, argentina de origen y española de corazón, es una mujer excepcional. Solo observándola se puede comprobar que se cuida, que disfruta de una alimentación saludable y que es de las personas convencidas de que comer bien es absolutamente esencial para garantizar calidad de vida.

			Autora de un prestigioso blog de Cocina y salud, «Jazmín y Canela», colaboradora de la revista Telva y presidenta de la Asociación de Gastrobloggers, Andrea es una buena amiga y una mujer absolutamente obsesionada por ser fiel a su tiempo.

			Siempre ha sido una apasionada, por lo tanto, de la cocina de las «cuatro eses», la gastronomía contemporánea, como a mí me gusta llamarla, pues es «saludable, sostenible, satisfactoria y solidaria», la cocina de la libertad, en suma.

			Como ella misma nos cuenta en la introducción del libro, ha pasado etapas diferentes en su trayectoria culinaria que le han unido a distintos estilos de vida, pues ha sido vegetariana o macrobiótica, cada uno de los cuales mejoraba al anterior y optando, finalmente, por una mezcla de todas con grandes resultados.

			De ese modo, Andrea nos demuestra desde hace años que sabe cuidarse y, además de sugerirnos constantemente propuestas de alimentación saludable, ahora nos sorprende con este libro en donde desvela los secretos de «la cocina de la fertilidad», una obsesión para muchas mujeres en este siglo XXI.

			Estoy totalmente de acuerdo con su planteamiento de que asistimos en nuestro tiempo a una completa revolución alrededor de las técnicas de reproducción. Muchas parejas tienen problemas para concebir, derivados quizá del estrés, de la polución o de la mala alimentación en sí misma, males incontrolables de esta época y han de recurrir en ocasiones a técnicas de reproducción asistida para conseguir sus objetivos de paternidad o maternidad.

			La teoría de Andrea Carucci es, igual que pensamos desde la Real Academia de Gastronomía, que una alimentación cuidada y una vida tranquila con actividad deportiva incorporada favorecen, sin lugar a dudas, la concepción. La fertilidad, en suma.

			Gran defensora de lo natural desde todas las perspectivas, la autora nos propone en los capítulos siguientes los alimentos y recetas más adecuados para disfrutar de una buena vida desde el punto de vista saludable, de la mañana a la noche.

			Descubrimos, junto a ella, que tanto el sobrepeso como el infrapeso son muy negativos en la busca de la fertilidad y que se trata siempre de tomar alimentos que no hayan sido tratados con ningún tipo de sustancia ni modificados genéticamente. Y que el deporte, el paseo y la calidad de vida son siempre muy recomendables. Porque la tesis sintética de todo el libro es que la vida saludable puede mejorar la capacidad reproductiva. Y vivir enamorado/a, sin duda, también ayuda, como se nos razona en el libro.

			Quiero felicitar a la autora por la gran labor pedagógica que está realizando y por abordar, siempre desde esa perspectiva positiva y optimista que le caracteriza, un tema de máxima actualidad en nuestro tiempo. Hace poco yo retomaba a McLuhan en una de mis intervenciones, diciendo que «Ser libre es estar bien alimentado». Por el mismo razonamiento, me atrevo a complementar las tesis de Andrea Carucci, asegurando que si estás bien alimentada, de forma sensata y razonable, variada y creativa, saludable en suma, tendrás muchas posibilidades de cumplir con tus objetivos de maternidad.

			La fertilidad se beneficia con la calidad de vida y los buenos alimentos, cosas que son absolutamente prioritarias, desde el punto de vista tanto personal como profesional, para esta mujer creativa y con gran capacidad de comunicación que creo que desconoce lo que es la enfermedad a lo largo de su todavía corta vida.

			
				Rafael Ansón

				Presidente de la Real Academia de Gastronomia

			

		

	
		
			Introducción

			En la actualidad existe una gran cantidad de parejas que tienen problemas para concebir. Es posible —y muy probable— que la situación actual y la industrialización hayan provocado este mal de la sociedad.

			En mi largo tiempo de investigación he comprobado cómo el cuerpo humano, que considero una máquina perfecta, manifiesta todo su entorno y lo que le ha sucedido junto a su herencia genética. Cómo vivimos o qué comemos se registra en nuestro cuerpo como un gran libro de anotaciones que va con nosotros desde nuestros antepasados. Pero, a pesar de todo esto, las condiciones climáticas y nuestra alimentación actual inciden de una manera no muy positiva en cada una de nuestras células, en cada uno de nuestros órganos y en cada uno de nuestros movimientos y pensamientos, y por supuesto también en nuestra fertilidad.

			Por eso es tan importante cuidar la alimentación y nuestros hábitos, que van a determinar en gran medida nuestras posibilidades genéticas para poder concebir.

			La vida es un milagro en sí misma; comprender cada uno de sus giros en el camino es la maravilla de despertar todos los días.

			Cada día en nuestro cuerpo se renuevan células; cada 28 días se renueva gran parte de nuestro cuerpo, y el material que le damos para reconstruir cada célula determina las condiciones de nuestra salud general.

			Le estamos dando información incorrecta en muchos de esos alimentos que consumimos, como los que están manipulados, los conservantes, colorantes, pesticidas, fertilizantes, manipulación de diferentes maneras, por no hablar de la contaminación ambiental. Todo esto tiene unas consecuencias no demasiado positivas: sufrimos un montón de enfermedades y de síntomas y, si le sumamos el estrés, las cosas empeoran todavía más. Pero nunca es tarde. Todo tiene un camino para el cambio.

			Comenzar una dieta sana fértil no solo nos va a llevar al objetivo de ser papás sino también a tener una mejor salud, y, a su vez, estaremos invirtiendo en la salud de nuestro futuro bebé.

			Por eso es tan importante poner atención en lo que comemos, en lo que respiramos y en lo que somos. Nuestros alimentos determinan cómo pensamos, cuánto rendimos y cómo somos.

			Es importante prestar atención a nuestra alimentación, una alimentación inteligente que determine cada una de las acciones que queremos llevar a cabo. Si quisiéramos entrenar, deberíamos tener una dieta determinada; lo mismo pasa con una dieta para estudiar o para pensar, o para ser papás. En resumen, una alimentación dirigida inteligente.

			Hace muchos años empecé mi periodo personal de cambio de alimentación, cuando comprendí que me sentía mucho mejor comiendo sano con una dieta lo más orgánica posible.

			Pasé por ser vegetariana, por ser ovo-lacto-vegana, luego experimenté la dieta macrobiótica, probé diferentes tipos de alimentación o estilos de vida. Pero quizás con un poco de cada una comprendí cómo mi cuerpo se sentía mejor y experimentaba mi mejoría genética. Hoy, después de más de veinte años, con una comida saludable, he logrado tener una vida mejor y no padecer muchas de las enfermedades familiares.

			Me entusiasma compartir con vosotros una forma de vida y un estilo de alimentación que os va a llevar a cumplir vuestro objetivo, ese gran objetivo que me emociona: ser papás.

			A medida que ha ido pasando el tiempo, he tenido la oportunidad de comprobar como no solo mi cuerpo mejoraba sino también mi forma de pensar.

			Ser papás es una de las experiencias más maravillosas que pueden existir, pero aún mejor es ser la mejor versión de uno mismo. Si no cuidas tu cuerpo, la naturaleza piensa que tampoco eres apto para cuidar de otra vida, por eso en situaciones estresantes o de mala alimentación tenemos menos posibilidades de quedar embarazados.

			Este libro de cocina para la fertilidad os acompañará en vuestro camino para ser papás y para cuidar cada día vuestro cuerpo por dentro y por fuera. En cada momento, en cada situación hay una opción diferente y en cada ciclo tienes la oportunidad de volver a empezar.

			La vida es una oportunidad que nos lleva a situaciones que nos ayudan a crecer y a observar desde otro punto de vista nuestra experiencia. Esto es una oportunidad de llevar al máximo tu posibilidad genética de poder concebir o de prevenir futuros problemas de salud en tu hijo; está comprobado que unos padres con una alimentación correcta previenen futuras enfermedades de los hijos. ¡Y esto es muy importante!

		

	
		
			
				01.
				Fertilidad o problemas de infertilidad
			

			CÓMO FUNCIONA NUESTRA FERTILIDAD Y CÓMO FUNCIONA MI CUERPO

			Cuando hablamos de infertilidad hablamos de la incapacidad de concebir después de un año de relaciones sexuales regulares y sin protección.

			Vivimos en un mundo en el que nuestro ciclo de vida es cada vez más largo, y a la naturaleza no le ha dado tiempo a prolongar nuestro ciclo de fertilidad. Los tiempos en los cuales queremos ser papás son diferentes; primero preparamos nuestra vida hacia nuestro futuro profesional y, cuando hemos alcanzado el pico de estabilidad o nuestros objetivos, entonces es cuando pensamos en ser padres, pero la naturaleza de nuestro cuerpo no funciona así.

			La naturaleza no ha tenido tiempo de cambiar y quizás necesitemos alguna generación más. El tiempo más fértil de nuestro ciclo suele ser a los veinte años; a partir de ahí, con la alimentación que tenemos, la contaminación medioambiental y nuestras costumbres, nuestra fertilidad va disminuyendo. A esto le tenemos que sumar todas las emociones y todas las vivencias que no teníamos cuando éramos más jóvenes.

			Para entender cómo funciona esto, primero tenemos que entender cómo funciona nuestro cuerpo.

			LOS TIEMPOS DE LA FERTILIDAD

			Aunque la etapa en que somos más fértiles suele ser a los veinte años, una mujer con cuarenta años, o más, todavía puede tener un hijo, incluso sin tomar medidas especiales. Eso sí, las probabilidades de quedar embarazada a los veintecinco años son mucho más altas que después de los treinta y cinco. Algunos estudios están empezando a comprobar que las mujeres podríamos producir óvulos nuevos a partir de ovarios viejos incluso después de la menopausia, a partir de células madre, como manifiesta el estudio del estadounidense Jonathan Tilly, pero aún han de investigar más en profundidad. 12

			Uno de mis profesores me dijo una vez: nunca limites los conocimientos porque ese será tu límite, lo que hoy es imposible mañana puede ser una esperanza, no has de perderla, siempre sigue adelante, deja siempre la puerta abierta.

			¿Qué sucede después de los veinte años?

			A medida que pasan los años, los óvulos y los espermatozoides son sometidos a la oxidación. Esto se debe a varios factores; entre ellos podríamos mencionar los medioambientales, los genéticos, el estrés oxidativo (ver capítulo 4) y los que se refieren a nuestra alimentación.

			No voy a hablar de lo que no tengo o de lo que perdemos con los años, sino de lo que tenemos. Entonces siempre hay esperanza, siempre hay un óvulo menos recurrente, y a medida que pasan los años puede que haya menos y con menor constancia, pero los sigue habiendo y en eso es en lo que hemos de basarnos.

			Si las causas de que los óvulos y los espermatozoides sean menos propensos a cumplir con su función están claras, hemos de intentar potenciar al máximo sus posibilidades.

			HABLEMOS DE LA FERTILIDAD MASCULINA

			Según algunos estudios, los hombres tienen ciclos hormonales diarios y anuales, cuyos niveles de testosterona tienen un pico máximo por la mañana que va disminuyendo en el transcurso del día. Con respecto a los meses del año, parece ser que los picos más altos de testosterona se dan en primavera y comienzo del verano, aunque aún está por determinarse con exactitud.

			Es decir, se sabe que los hombres tienen ciclos hormonales de 24 horas y ciclos estacionales. Por otra parte, también se sabe que el ejercicio puede provocar subidas fugaces de esa hormona y la carencia de un ritmo circadiano correcto de sueño.34 Es posible —aunque aún faltan más estudios— que también tengan ciclos mensuales.567

			Causas de la infertilidad masculina

			
					Malformaciones congénitas.

					Infecciones locales.

					Traumatismos testiculares.

					Alteraciones endocrinas.

					Drogas o fármacos que inhiben la espermatogénesis.

					Alcoholismo.

					Oligospermia (menor número de espermatozoides).

					Astenozoospermia (movilidad espermática reducida).

					Teratozoospermia (alteración morfológica del espermatozoide).

					Azoospermia (ausencia de espermatozoides).

					Malformaciones anatómicas.

					Alteraciones inmunológicas.

					Deficiencia de andrógenos.

					Tumores hipofisiarios o testiculares.

					Insuficiencia renal.

					Cirrosis hepática.

					Tratamientos quimioterápicos.

			

			En conclusión, la infertilidad puede estar ocasionada por múltiples factores, y uno fundamental es la alimentación. Para saber cuáles son los nutrientes necesarios, consulta el apartado «¿Como afectan a la calidad de los óvulos algunas carencias de nutrientes?».

			EL CICLO MENSTRUAL

			El ciclo menstrual se inicia el primer día de la menstruación y termina el día anterior al inicio de la siguiente. En algunas mujeres puede ser de 25 a 28 días. Igual que el ciclo lunar, en los casos en los que los días de este ciclo sean de menos o más días; esto puede reflejar un desajuste hormonal, que evidentemente influye en la fertilidad. La naturaleza es muy sabia y primero piensa en la salud de los futuros padres y después en generar una nueva vida, así que nuestra salud hormonal ha de ser buena.

			La menstruación suele durar unos días; en condiciones normales, entre tres y cinco, aunque también se considera normal entre dos y siete días. En esta fase suele haber una pérdida mayor de hierro y de otros nutrientes.

			Durante el primer día del ciclo menstrual se desprende el endometrio junto con una pequeña cantidad de sangre. Es el tiempo de la renovación donde la naturaleza nos permite en cada mes eliminar todas las células del ciclo anterior.

			Es una fase de renovación, una fase que nos da una nueva oportunidad para llegar a nuestro objetivo. Un nuevo comienzo.

			Paralelamente, hay una disminución significativa de los niveles de la hormona progesterona.

			Es probable que durante estos días te encuentres con una piel más cansada, los párpados irritados…, a consecuencia de esta disminución de estrógenos se reduce la producción de colágeno y elastina, y una pérdida de hierro ocasionada por el sangrado.

			Fase folicular

			El día séptimo es el primer día libre del periodo, y con esto se inicia nuevamente el proceso del desarrollo folicular.

			El hipotálamo, en esta primera fase, produce sustancias que actúan sobre la hipófisis, esto produce la liberación de la hormona foliculoestimulante (FSH) y la luteinizante (LH). Estas hormonas hacen que el ovario segregue estrógenos, lo que provoca que crezcan dentro de los ovarios pequeños folículos que contienen los óvulos.

			Se inicia la segunda fase y los niveles de estrógeno comienzan a elevarse, estimulando la maduración del óvulo, y la progesterona continúa ausente. A partir de estos momentos la apetencia sexual se incrementa notablemente y comienzan las probabilidades de concebir: de un 5% van incrementándose hasta el 35% el día 12 del ciclo menstrual.

			Ovulación

			A mediados de la semana siguiente se produce la ovulación. Los cambios biológicos en nuestro cuerpo se dan aproximadamente el día 13, cuando el óvulo llega a su maduración. A continuación, la hipófisis produce un brusco aumento de la hormona luteinizante (responsable de la ovulación). El óvulo maduro tiene dos posibilidades: ser fecundado por un espermatozoide en el plazo de las 12 a 36 horas de ser expulsado, dando lugar a un embarazo, o continuar su camino solitario por las trompas de Falopio y ser eliminado por medio de la menstruación.

			Hay otros métodos para reconocer cuándo ovulas: mediante la observación del flujo vaginal. Durante estos días se incrementa debido a los estrógenos, cambia de textura y es más pegajoso y elástico, similar a la clara de huevo. Su función es favorecer la movilidad y el recorrido del esperma para llegar al óvulo.

			Existen casos de ovulación espontánea. Esto depende de muchos factores y a veces pueden producirse desajustes. En algunas mujeres, o en algunas circunstancias, se puede producir una ovulación espontánea, es decir, fuera de la fecha, o una segunda ovulación.89

			En algunos casos se puede sentir dolor ovárico, que se debe a la ruptura de la pared ovárica y a la liberación del gameto maduro.

			Evidentemente, la naturaleza saca todas sus armas para cumplir su objetivo, que es la reproducción. Quizás es el mejor momento para una cena romántica.

			Tu naturaleza conspirará a fin de que tu cuerpo se prepare para que estés más atractiva.

			Puede que te parezca sorprendente, increíble incluso, pero tu pelo brillará más, tu piel estará más suave, desaparecerá la inflamación abdominal y tu belleza lucirá en su mayor esplendor. Resulta llamativo saber que esos días tu voz se volverá mucho más aguda para no pasar desapercibida y a esto hay que sumarle el olor que desprendes, lleno de feromonas.

			Fase lútea

			En la semana siguiente empieza bajar nuestra energía física, comenzamos con la fase de declive en la que soltar lo que no nos beneficia, preparándonos para limpiar.

			Así también bajan los estrógenos y la progesterona. Es un momento de pausa.

			Y nuevamente estamos en el síndrome premenstrual. Este término fue creado a partir al estudio del médico Robert Frank, que englobó los síntomas físicos y emocionales previos a la menstruación. En la actualidad, afecta al 75% de las mujeres.

			En esta semana del ciclo nuestra energía va bajando hasta llegar a la menstruación. Esta fase es esencial y hay que priorizar buscando más tiempo para descansar o simplemente para reconducir. Para saber más sobre cómo mejorar tu ciclo consulta el capítulo 6.

			Causas de la infertilidad femenina

			
					 Desórdenes del ciclo menstrual. El equilibrio hormonal es necesario para quedarse embarazada, llevar a término la gestación y tener un bebé saludable. 

					Infecciones e inflamaciones que pueden afectar al útero, ovarios, trompas o vagina.

					Obstrucción de las trompas producida por infecciones, malformaciones, endometriosis, tumores, adherencias, etc.

					Enfermedades que afecten al hipotálamo o a la hipófisis. Los niveles bajos o altos de FSH pueden ser un indicador de que algo está desequilibrado dentro del sistema reproductivo y puede estar causando problemas en la pareja para poder concebir.

					Malformaciones uterinas o del cuello del útero. Un bloqueo de las trompas de Falopio es a menudo la razón por la que muchas mujeres no pueden concebir.

					Alteraciones en el ovario, como tumores, quistes, endometriosis, fibromas uterinos

					Disminución o ausencia de óvulos fértiles y sanos.

					Alteraciones del flujo cervical.

					Anomalías anatómicas.

					Aborto espontáneo.

					Algunas enfermedades crónicas comprometen la salud fértil de la mujer. Es el caso de:
					La obesidad.

					La anorexia y la bulimia.

					Las enfermedades de la tiroides.

					Los cambios significativos en el peso corporal.

					El consumo de alcohol, drogas o medicamentos.

					El estrés físico o psíquico.

					Enfermedades que afecten al metabolismo hormonal.

				

			

			En conclusión, la infertilidad puede estar ocasionada por múltiples factores, y uno fundamental es la alimentación. Para saber cuáles son los nutrientes que necesitas, consulta el apartado «¿Como afectan a la calidad de los óvulos algunas carencias de nutrientes?».

		


	
		
			
				02.
				Cocina con amor y una vida sin estrés
			

			AMOR Y TIEMPO

			Muchas veces me encuentro con personas que sienten un desasosiego por no ser papás hasta el punto de tener una gran tristeza o frustración por no conseguirlo. Esto afecta a lo más esencial de ellas mismas y tiene consecuencias físicas.

			La interacción biológica entre el estrés y la infertilidad es el resultado de cómo influyen estas hormonas a nivel cerebral, afectando especialmente al hipotálamo-hipófisis y en consecuencia a los órganos reproductores femeninos. Las hormonas del estrés (adrenalina, noradrenalina y dopamina) y el eje hipotalámico-pituitario-adrenal desequilibran las hormonas que son responsables de los ciclos ovulatorios. Las hormonas que se ven afectadas por este estado son la hormona liberadora de gonadotropina (GnRH), prolactina, LH y FSH. 

			Los opiáceos endógenos —como las endorfinas o la hormona de la felicidad— y la secreción de melatonina (hormona responsable de la protección de ovocitos y embriones)10 se ven alterados también por el estrés e interfieren en la ovulación. 

			No menos importante es la ausencia de precursores que facilitan la transmisión cerebral, como son los famosos ácidos grasos esenciales. Y no debemos olvidarnos de la treonina, que está relacionada con los músculos y el estrés. Cuanta más treonina tienes, mejor te enfrentas a las situaciones de estrés y te encuentras mejor muscularmente. ¡Una muy buena fuente de treonina es el sésamo!

			La inervación simpática del sistema reproductivo femenino proporciona rutas por las que el estrés puede influir en la fertilidad al nivel de los órganos sexuales como la que ya nombramos a través de la melatonina. De alguna manera, la naturaleza, ante síntomas de estrés, interfiere en la fertilidad a medida que pasa el tiempo y la pareja permanece infértil en la mayoría de los casos. 

			Entre las causas de este estrés están muchas veces el aislamiento de la pareja, la vida con potencial no realizado y el niño no nacido, el desgaste de la vida sexual por la presión, la interrupción de la vida cotidiana durante la evaluación y el tratamiento de la infertilidad, y la sensación de que la pareja no tiene el control de su propia vida.11

			EL ESTRÉS PUEDE CONDICIONAR NUESTRA SALUD

			Los pensamientos también son una parte importante de nuestra alimentación. Seguramente en algún momento te ha sucedido que una situación estresante te ha causado una mala digestión. Una parte de nuestra alimentación también es nuestra forma de pensar. Cuando se come no es recomendable hablar o pensar negativamente, o ver la televisión (sobre todo las noticias). Todo ello puede influir en la forma de asimilar los nutrientes.

			Asimismo, siempre que podamos, hemos de comer en compañía. Cuando socializamos o compartimos nuestros alimentos con otras personas, los nutrientes o vitaminas y minerales son más fáciles de asimilar, y esto es una gran parte de nuestra alimentación.12

			La complejidad del ser humano va más allá de nuestra genética, nuestra alimentación y lo que respiramos; hablamos de las emociones y cómo pueden condicionar nuestra salud.

			El biólogo Luis Lipton ha escrito obras como La biología de la creencia. En ella, habla sobre la capacidad de autocuración de los seres humanos. Este es un punto muy interesante, porque igual que podemos interrumpir un ciclo hormonal normal a causa del estrés o de problemas emocionales, podemos influir de forma contraria a través de un estado emocional equilibrado.

			Pero con nuestras emociones no solamente cambiamos el equilibrio hormonal, sino también nuestros genes. Estos pueden ser modificados de forma directa por las emociones y por el entorno, en el que entraría lo que bebemos y comemos, parte de lo que respiramos y, por supuesto, las radiaciones electromagnéticas.13

			Estas modificaciones genéticas afectarán a varias generaciones. Así lo pone de manifiesto en Psyconeuroendocrinology un experimento que revela que la mente tiene la capacidad de modificar la expresión de los genes.

			La naturaleza prioriza el cuerpo de los padres frente al de los futuros hijos, y si padeces estrés o depresión, es lógico que la fertilidad disminuya hasta que te encuentres en condiciones razonablemente estables.

			ESTRÉS O DEPRESIÓN Y LA INFLUENCIA DE NUESTRA DIETA

			A menudo los problemas emocionales remiten por completo con el cambio dietético y el consumo de prebióticos , probióticos y diferentes tipos de fermentados. ¿Influye tanto el papel del microbioma en la salud mental y el comportamiento? Durante décadas, los investigadores han estado probando modelos de dietas que mejoraban enfermedades inflamatorias y su relación con la depresión, el estrés y otros problemas mentales.14 15

			Estas enfermedades crónicas, como las enfermedades degenerativas, enfermedad cardíaca, diabetes, depresión, estrés o síndrome del colon irritable, son causadas también por una nutrición deficiente o favorecidas por ella.

			Cuando una persona se siente aturdida, decaída, abrumada y estresada, aunque existen factores externos, sabemos que sus hormonas, como conectoras entre su intestino y el cerebro, antes o después estarán desequilibradas. Desde mi punto de vista, sin embargo, el descarrilamiento hormonal es un efecto secundario a la disfunción celular del estrés oxidativo y la inflamación que produce una situación concreta, o la suma de todos los factores. Esto está originado por muchas causas, entre ellas, el estilo de vida moderno.

			Algunos hábitos alimenticios contribuyen a estas enfermedades por un déficit de nutrientes.

			Una causa muy común es no masticar correctamente, lo que provoca la pérdida de nutrientes cuando las partículas grandes —no masticadas correctamente— no se pueden digerir de manera adecuada y las enzimas de la saliva, generadas en la masticación, no se liberan por completo. Masticar correctamente es importante para una buena asimilación y como comienzo de la digestión, sin dejar de ser consciente de lo que comes y de los nutrientes que le estás aportando a tu cuerpo.

			Otro factor puede ser el estrés; situaciones estresantes que pueden agotar los niveles de nutrientes en el cuerpo y provocar la disfunción celular a través del estrés oxidativo (ver el apartado «El estrés oxidativo consume los nutrientes. Cómo afecta la carencia de nutrientes a nuestra fertilidad»).

			Elementos patógenos como los herbicidas, los granos de gluten y los alimentos genéticamente modificados promueven la permeabilidad intestinal. Esto produce cambios en nuestra flora intestinal que facilitan el crecimiento de bacterias patógenas o negativas, levaduras y hongos que producen la carencia de nutrientes necesarios para la correcta respuesta de nuestro sistema nervioso a situaciones estresantes o falta de adaptación a situaciones determinadas.

			El estrés, ya sea psicológico o fisiológico, desencadena la liberación de cortisol. Esta hormona también afecta o interrumpe la conversión del almacenamiento de hormona tiroidea bloqueando su forma activa, lo que conduce a estados de hipotiroidismo incluso en personas con una tiroides equilibrada y, en consecuencia, la fertilidad se ve afectada.

			¿QUÉ PUEDO HACER SI PADEZCO ESTRÉS O DEPRESIÓN?

			Muchas veces, la presión a la que nos sometemos por no alcanzar nuestros objetivos condicionan aún más esta situación.

			La psicología o la acupuntura son diferentes métodos que, como la visualización, nos ayudan a encaminar esas emociones mal dirigidas.16

			La práctica de yoga, chi kung o meditación son técnicas que permiten centrar nuestra energía y focalizar nuestra paz interior.17 18

			Existen otras terapias complementarias, como las esencias florales o aceites esenciales, que nos pueden ayudar a encontrar el mejor camino a la paz interior y cumplir nuestros objetivos.19

			La Asociación Americana del Corazón ha confirmado los efectos beneficiosos del mindfulness (o conciencia plena). Este método consiste en concentrarse en los pensamientos y emociones corporales, así como en el ambiente que nos rodea, poniendo la atención en lo que se percibe. Estos resultados pueden representar mecanismos con un alto potencial terapéutico para el estrés y su efecto en nuestra salud.20

			El ejercicio es una práctica muy recomendada. Es la mejor inversión en términos de beneficios cardiovasculares y específicamente mejora la salud mitocondrial. Cognitivamente, hay indicios de que el ejercicio puede conducir a mejoras en el estado de ánimo.21 Es recomendable practicarlo de 1 a 3 veces por semana.22 23 24

			Una dieta equilibrada con los nutrientes necesarios, que controle las fluctuaciones glucémicas como veremos más adelante, es lo ideal para saber afrontar normalmente y subjetivamente este tipo de problemas.

			Las grasas poliinsaturadas (omega), la curcumina (el componente activo de la cúrcuma; consulta a tu especialista en caso de embarazo) y los probióticos, por citar algunos, pueden ayudar a promover una sinergia de los efectos beneficiosos de las intervenciones anteriores.

			PERO ¿LAS EMOCIONES TIENEN UN EFECTO SOBRE NUESTRA COCINA?

			¿Te acuerdas del caldo de la abuela o de mamá que lo curaba todo? El empeño que le ponían era esa necesaria dosis de amor. Si cocinas estresada es probable que te olvides de algún ingrediente o aceleres la cocción, y acabarás eliminando algunas de las propiedades de los alimentos. ¿Cuántas veces te ha pasado que cuando estás nerviosa no haces bien la digestión o se te cierra el apetito? Todo esto influye.

			Es muy importante que cuando cocinemos, si es posible, lo hagamos en compañía o, si no, con buena música, relajados y prestando atención solo al presente, a lo que hacemos.

			El cuerpo es una manifestación de nuestra mente y nuestra alma; cuando tiene una buena condición física damos lo mejor de nosotros mismos y, por tanto, podemos sentir y pensar de la mejor manera y experimentar una vida mucho más saludable.

		


	
		
			
				03.
				¿Cómo puedo aumentar mi fertilidad o la de mi pareja desde la alimentación?
			

			ALIMENTOS ECOLÓGICOS U ORGÁNICOS COMO ALTERNATIVA

			Cuando nuestro cuerpo no se alimenta correctamente padecemos enfermedades y nos vemos obligados a recuperar el equilibrio de nuestra salud y el bienestar que constituye nuestra salud óptima.

			La salud es la acumulación de nuestras experiencias y de los alimentos que hemos ingerido. La medida de prevención es cuidar muy bien nuestro cuerpo.

			Los alimentos ecológicos, al no haber sido modificados genéticamente ni desvirtuados con aditivos u otras técnicas, preservan más sabor, más aroma, la textura natural y, por supuesto, sus propiedades, según estudios de la Universidad de Valencia y la de Granada.25 26

			Se conservan mucho más tiempo porque tienen menos contenido en agua, lo que hace que sean más duraderos. Pero aún más importante es que no contienen pesticidas ni herbicidas.

			El producto convencional, por lo tanto, sale más caro a la larga: a más agua, menor tiempo de conservación, y a esto hay que añadirle el gasto que supone para nuestra salud eliminar del organismo los productos químicos que se usan en su cultivo.

			Cuando un alimento es producido ecológicamente, se respeta el medio ambiente, y se cultiva sin forzar los ciclos naturales ni la fertilidad de los cultivos y cuidando la alimentación de los animales.27

			Los primeros alimentos orgánicos populares fueron frutas y verduras, pero ahora estamos viendo como el pescado y los productos lácteos comienzan a ser también muy demandados.28 29

			¿Qué es un producto ecológico, biológico u orgánico?

			Los productos ecológicos son productos certificados con la finalidad de que en su composición no aparezcan tóxicos, químicos, transgénicos o que puedan afectar a la salud humana. Todo esto a partir de sustancias y procesos naturales.

			No se utiliza ninguna sustancia química de síntesis ni ninguno de los elementos prohibidos por la normativa europea al respecto.

			En su cultivo o crianza se usa la aplicación de normas exigentes sobre bienestar animal, se utilizan mejores prácticas ambientales, y un elevado nivel de biodiversidad y de preservación de los recursos naturales.

			Además, no se usan productos químicos que podrían ser perjudiciales tanto para nuestra salud como para la del entorno.

			Hace 70 años no existía el uso generalizado de productos de síntesis. Pero la diferencia con aquel tiempo es que el cultivo ecológico actual es una agricultura tecnificada, sobre todo a la hora de desarrollar todo el potencial productivo de un suelo.

			La agricultura ecológica es un método de producción que tiene en cuenta los conocimientos tradicionales de los agricultores y ganaderos, así como de conservación de alimentos, pero que integra los progresos científicos en todas las disciplinas agroalimentarias.30 31

			¿POR QUÉ CONSUMIR ALIMENTOS BIOLÓGICOS?

			Los alimentos de producción ecológica contienen:

			
					Mayor contenido en vitaminas, minerales y proteínas si son de producción animal.32


					Estas técnicas de producción ecológicas son favorables para producir alimentos de alta concentración nutricional y organoléptica.33 34


					En el caso de productos ganaderos, el perfil de la grasa es mucho más adecuado. Tienen una elevada proporción de ácidos insaturados y poliinsaturados, que son las grasas buenas, frente a una menor cantidad de grasas saturadas, ya que los animales, de acuerdo con las normas de bienestar animal, tienen más espacio para moverse y queman más grasa.35


					Son alimentos que no están expuestos a sustancias de carácter tóxico procedentes de los pesticidas empleados en la agricultura convencional, y no presentan acumulación de nitratos (potencialmente tóxicos) ni de aditivos alimentarios, etc.36


					Por otro lado, la composición nutricional de los alimentos ecológicos es más equilibrada y proporciona los nutrientes en cantidades adecuadas a las dosis recomendadas.37


			

			Algunos ejemplos:

			
					Gracias a estas características, en el caso de la agricultura ecológica la vida útil de la carne se alarga, es decir, mantiene más tiempo sus propiedades organolépticas (color, sabor) durante la conservación en cámara refrigerada.38


					El pan, por su parte, dura hasta una semana en buenas condiciones. Esto no solo es consecuencia del uso de ingredientes ecológicos sino también de la conservación de tradiciones ancestrales en la panificación de cereales.

					El investigador Fernando Vicente, del Área de Nutrición, Pastos y Forrajes del Servicio Regional de Investigación y Desarrollo Agroalimentario (Serida), de Asturias, afirma que sus recientes estudios constatan un mayor poder antioxidante en la carne de los animales que ingieren forraje fresco; esto es debido fundamentalmente a la ingestión de la vitamina E presente en la hierba.39


					Entre los parámetros de calidad interna evaluados en huevos (ecológicos e intensivos), destaca no solo su mayor composición en nutrientes sino también la determinación de la cámara de aire, importante porque aporta información sobre la frescura del huevo y que es menor en los huevos ecológicos que en los intensivos o convencionales, lo que indica que los huevos ecológicos mantienen su frescura durante más tiempo.40


			

			CÓMO DEBO COCINARLOS Y A QUÉ TEMPERATURA PARA MANTENER SUS PROPIEDADES

			Preparar alimentos eco es respetar una gastronomía sana por su filosofía de vida.

			Esta forma de cocinar deja fuera fritos, aceites recalentados a altas temperaturas, cocción al vacío y cualquier otro método que utilice productos o subproductos químicos.

			En el caso de los aceites, para no destruir sus ácidos esenciales, no deben estar sometidos a altas temperaturas. Es importante tener en cuenta que a partir de los 65 ºC comienzan a degradarse.

			Las temperaturas adecuadas para las hortalizas, si queremos mantener sus propiedades antioxidantes, son las menores de 50 ºC, pero si ponemos la atención en sus propiedades minerales biodisponibles, la mejor cocción para perder la menor cantidad en caso de los vegetales sería con una cantidad mínima de agua y de corta duración. El agua debe estar ya caliente (de 65 a 85 ºC máximo) al introducirlos.

			La mejor forma de cocinarlos es al vapor o a la plancha, pero que no llegue a humear; el exceso de calor quema sus propiedades, se puede usar una temperatura media alta. Los mismos criterios son aplicables a la cocción en horno.

			¿A QUÉ SE DEBE LA PÉRDIDA DE VALOR NUTRICIONAL EN LOS ALIMENTOS DE AGRICULTURA CONVENCIONAL?

			1. Al empobrecimiento o la pérdida de la fertilidad biológica de los suelos por el reiterado uso de tres sales minerales: nitrógeno, fósforo y potasio. Con esta práctica se alcanzan mayores niveles de estos y una carencia de los oligoelementos indispensables para la salud de las plantas. Esto hace que se tengan que utilizar más pesticidas, porque estas carencias producen más vulnerabilidad a las enfermedades. No solo enferman las plantas sino también los que las consumen, por una carencia nutricional.

			2. El uso de una sola variedad de semillas híbridas o comerciales durante largos periodos. Las semillas tradicionales o variadas, que están bien adaptadas al suelo, al clima y al manejo del agricultor en cada zona enriquecen el suelo y la biodiversidad.

			3. Las recolecciones prematuras o las maduraciones en cámara. Cuando un tomate se recolecta prematuramente no ha alcanzado todo su valor nutritivo, no ha llegado al máximo de vitaminas y de carotenoides ni al máximo de minerales que puede absorber.41

			4. Las grandes distancias que recorren los alimentos en el mercado convencional. En este caso, lo que pierden sobre todo es la vitalidad, lo que se pone de manifiesto en los contenidos en sustancias de carácter antioxidante.

			5. Uso de tóxicos para su cultivo en caso de la agricultura convencional o, en el caso de la ganadería, el uso indiscriminado de tóxicos o medicamentos para engorde o crianza con animales encerrados en jaulas durante toda su crianza.

			CONSECUENCIAS

			Los fertilizantes desequilibrados y la forma en que estos se suministran al suelo, como sales solubles y no orgánicas, modifican profundamente la bioquímica de la planta y alteran la composición de los alimentos.

			Los fertilizantes nitrogenados, por su parte, reducen el contenido de materia seca por el aumento de la cantidad de agua en el protoplasma celular.

			Un aumento del 15%, implica que cada 7 kg de fruta u hortalizas producidas con agricultura convencional contienen 1 kg de agua más que los producidos ecológicamente.

			El abuso de los fertilizantes nitrogenados de síntesis en agricultura convencional puede provocar la presencia de residuos (nitratos y nitritos) en vegetales y, si se acumulan en grandes cantidades, pueden tener efectos cancerígenos.

			Otras consecuencias de la utilización de abonos nitrogenados son el aumento del contenido de proteínas en la planta, pero de menor valor biológico, la disminución de la cantidad de oligoelementos, y la disminución de la resistencia frente a plagas y enfermedades de los cultivos.

			En los alimentos de cultivo convencional su durabilidad es menor, el tiempo de almacenaje es más corto y la pérdida de género es mayor.

			El exceso de nitrógeno en el abonado de este tipo de agricultura produce tejidos blandos con escasos niveles de materia seca y una mayor retención líquida.

			La exposición humana a las sustancias fitosanitarias es un hecho bien estudiado en los últimos años. Durante mucho tiempo se pensó en la inocuidad de los pesticidas, pero hoy hay estudios que relacionan el consumo de alimentos procedentes de la agricultura convencional con muchas enfermedades, incluida la infertilidad.42

			Son conocidas las consecuencias que tiene sobre el desarrollo y la funcionalidad de diferentes órganos y sistemas, que van desde las alteraciones neurológicas y reproductivas, como hemos mencionado, endocrinas o inmunológicas, hasta fracasos funcionales y alteraciones importantes del comportamiento.43 44 45

			Existen factores relevantes que nos inclinan en contra de los alimentos de agricultura convencional, así como aquellos que han sido modificados genéticamente. Se ha demostrado que pueden afectar a la resistencia antibiótica en los humanos. Por descontado, no son ni mucho menos respetuosos con el medio ambiente.46 47

			También existen evidencias de incidencia y mortalidad por cáncer en poblaciones agrícolas, cuyo riesgo es superior al resto de la población general, en algunos tipos tumorales, por la exposición exponencial a fitosanitarios.48

			El Dr. Nicolás Olea, de la Universidad de Granada, ha estudiado los efectos de los productos fitosanitarios en la salud y aporta unos resultados devastadores sobre la influencia en determinados cánceres, como el de mama.49 50

			Un ejemplo es la disminución de contenido en vitamina C de la manzana: un 70% de promedio en los últimos años.

			¿SON REVERSIBLES LOS EFECTOS DE LA ALIMENTACIÓN?

			La salud es la acumulación de las experiencias vividas y de los alimentos que hemos ingerido. La medida de prevención es cuidar muy bien nuestro cuerpo.

			Una de las formas de empezar a reconciliarnos con nuestra salud y la que más recompensas da rápidamente es eliminar toxinas de nuestra dieta.

			Renunciar a ciertos alimentos y cambiar la forma de cocinar es lo mejor que podemos hacer. Evitar los aceites calentados y los fritos grasientos podría ser un punto de partida. Las grasas saturadas no saludables y los alimentos precocinados podríamos ir cambiándolos poco a poco, entre otras muchas medidas que iremos tomando.

			Eliminar alimentos procesados de la dieta aporta unos enormes beneficios que no ves inmediatamente. Pero paulatinamente empiezas a tener más energía, te sientes mejor, tu piel comienza a estar más reluciente y, por supuesto, tus órganos y tus hormonas comienzan el camino para estar más equilibrados.

			Entre los beneficios que comenzamos a notar están: la normalización del peso, la mejora del colesterol, una tensión arterial saludable, disminución de la resistencia del sistema inmune, un crecimiento del cabello más adecuado, claridad mental y muchos más: entre otros, la renovación celular del sistema reproductor.

			¿QUÉ SIGNIFICA UN ESTILO DE VIDA BASADO EN ALIMENTOS SALUDABLES?

			Los alimentos saludables son aquellos que aportan nutrientes para construir de una manera sana nuestro cuerpo. En todo metabolismo o digestión hay residuos que son normales pero en la ingesta de alimentos de agricultura convencional es mucho mayor la cantidad de toxinas; en cambio, en los de agricultura biológica el porcentaje es menor y esto nos ayuda a construir nuestra salud.

			En el caso de los alimentos industrializados o con pesticidas, es mayor la cantidad de toxinas que de nutrientes y en el caso de estos suelen estar en muy malas condiciones y junto con los tóxicos nos conducen en muchos casos a un problema de salud.

			Imagínate que en casa empiezas a acumular, cuando cocinas, más cantidad de basura que de comida, y para un plato pequeño de comida generas 50 veces más de basura, ¿qué pasaría a lo largo del día? El resultado sería que la energía que adquieres con esa comida es menor que la energía que necesitas para tirar esa basura, entonces las cuentas salen en negativo: estarás más cansado que antes de comer, habrás gastado más de lo consumido y no podrás limpiar todo lo ensuciado. Esto es lo que sucede con nuestro cuerpo si gastas más energía en tirar la basura que en comer un pequeño plato, por lo cual, al final, las cuentas siguen sin salir.

			Es exactamente lo que pasa cuando los alimentos no son tan sanos, son precocinados o resultan tóxicos por su manera de ser producidos. También puede pasar que no sean los adecuados o que la forma de cocción no sea la idónea.

			Por eso la combinación y los resultantes en toxinas de la asimilación de estos nutrientes debe ser siempre positiva.

			Si no tengo ladrillos para construir bien mi cuerpo no podré tener una buena salud.

			Un estilo de vida saludable es aquel en el que la alimentación es acompañada de ejercicio varias veces a la semana con alimentos adecuados y con una nutrición inteligente.

			ESTE ES EL ESTILO DE ALIMENTACIÓN QUE TE VA A AYUDAR A ALCANZAR TUS OBJETIVOS

			El estilo de vida basado en ese tipo de alimentación baja en toxinas nos ayuda a alcanzar las metas. Es importante construir la casa con bases sólidas. Nuestro organismo necesita la cantidad y calidad de nutrientes adecuada; sobre todo, nuestro sistema reproductor.

			Al igual que renovamos nuestras células, también se renuevan nuestros óvulos y nuestros espermatozoides. Nuestro cuerpo se prepara para recibir una nueva vida a partir de una regeneración celular correcta y una vida muy sana. A pesar de poder tener problemas físicos que incidan y reduzcan las posibilidades, siempre hay esperanza. Con este estilo de vida saludable puedes llegar a potenciar toda tu capacidad genética para concebir.

			Este tipo de dieta, o mejor llamémoslo costumbres alimenticias, constituye una alimentación basada en muchos vegetales y baja en proteínas animales sanas, pero el total de la alimentación en un gran porcentaje ha de ser de origen orgánico.

			Este estilo de vida nos proporciona proteínas, aminoácidos, minerales, oligoelementos, enzimas, vitaminas, probióticos y nutrientes esenciales que desintoxicando previamente el organismo lo reconstituyen, y ayudan a alcanzar el equilibrio necesario para concebir.

			Este tipo de alimentación tiene el poder de sanar el organismo al reintroducir los elementos esenciales.

			Cuando la alimentación es correcta, nuestro organismo tiene tiempo para dedicarse a mantener un sistema vital y saludable que de otra manera está saturado por las tareas de desintoxicación diaria.

			Date cuenta de que no se trata de todo o nada sino de un cambio progresivo. Puedes tomarte uno o dos días a la semana para comer en familia o en un restaurante. Y si un día te lo tomas libre, te voy a enseñar cómo desintoxicar y las medidas que puedes tomar después.

			LO QUE COMEMOS ES IMPORTANTE PARA NUESTRO FUTURO BEBÉ

			Las características de tu futuro hijo no solo dependen del contenido genético del padre y de la madre. Parece ser que, según la epigenética, el entorno en el que el bebé se va a desarrollar antes y durante el embarazo, junto a los nutrientes disponibles y las toxinas, puede influir genéticamente para activar o desactivar parte del ADN.51

			Lo más importante de todo esto es que no solo puede afectar a la vida de tu futuro bebé sino también de las futuras generaciones.

			Al igual que la epigenética habla de lo que ingerimos y el entorno, también hace referencia al efecto medioambiental, a las circunstancias personales, creencias, emociones y pensamientos que pueden moldear el ADN.52

			Por lo tanto, las condiciones climáticas o si comemos sano o comida basura, si respiramos aire limpio o contaminado, y si hacemos ejercicio o no son factores positivos o negativos que pueden modificar el ADN de nuestro futuro hijo positiva o negativamente.

			Experiencias traumáticas asociadas a un alimento en nuestros ancestros pueden producir una alergia en futuras generaciones. Por eso es importante poner la atención en el medio ambiente, las emociones y los pensamientos que tienen los futuros papás durante este proceso.53 54 55 56

			El tradicional dicho «somos lo que comemos» es cierto; tal vez deberíamos reemplazarlo por «somos lo que comieron y lo que pensaron nuestros padres y las generaciones anteriores».

			Por eso es tan importante prestar atención a la nutrición tanto emocional como alimenticia.57

		


	
		
			
				04.
				Factores oxidativos que causan infertilidad
			

			El estrés oxidativo es la situación en la que se encuentra una célula que presenta un desequilibrio entre sustancias oxidantes, antioxidantes y prooxidantes (radicales libres) en los tejidos; puede ser por un exceso en la producción de reacciones al oxígeno, o bien por una deficiencia en los sistemas de detoxificación. Aquí es donde desempeña un papel fundamental el conjunto de antioxidantes que mantienen la concentración de radicales libres lejos y las células en condiciones normales.58

			El estrés oxidativo puede dar lugar a cambios en las biomoléculas o a modificaciones funcionales que, a la vez, producen un alto nivel de toxicidad.

			Este estrés oxidativo no solo daña las células (membranas, proteínas, ADN...), también los tejidos, contribuye al envejecimiento celular y a medida que aumentan las investigaciones en el campo de los radicales libres se descubre que están más implicados en los mecanismos patogénicos de muchas enfermedades, sobre todo en las de tipo crónico. En la mayoría de los casos esto se debe a la carencia de antioxidantes o su metabolismo.59

			LOS FACTORES OXIDATIVOS EN RELACIÓN CON LOS PROBLEMAS DE NUESTRA ALIMENTACIÓN

			¿Qué incrementa los radicales libres y disminuye los antioxidantes?

			
					El consumo de alcohol, café, tabaco y otros estimulantes afecta a la reproducción.60


			

			El tabaco provoca un aumento de los radicales libres, que provocan mutaciones genéticas en las células y problemas de irrigación de la sangre.

			El alcohol actúa de igual forma, además de que altera el sistema inmunológico y acelera el envejecimiento. Su consumo aumenta también la secreción de la prolactina —hormona encargada de la producción de la leche— y como consecuencia protege ante posibles embarazos; funciona así como un anticonceptivo natural y es antagonista de las hormonas que hacen ovular a la mujer en la mayoría de los casos.

			En el hombre, el consumo de alcohol reduce la producción de esperma saludable.

			La cafeína reduce la actividad muscular de las trompas de Falopio, que se encargan de transportar los óvulos desde los ovarios hasta el útero. También contrae los vasos sanguíneos, reduce el flujo de la sangre que se dirige al útero y evita que los óvulos se adhieran a las paredes.61 La cafeína se asoció significativamente en los hombres con el aumento de la frecuencia del cambio en el número cromosómico en el esperma, que puede dar lugar a enfermedades genéticas.62

			Hay que evitar los alimentos que contengan conservantes o sustancias como edulcorantes artificiales (ej.: aspartamo), por lo tanto, las bebidas gaseosas light no son recomendables, sobre todo las que contienen cafeína.

			El tabaco daña el esperma, limita la fertilidad y provoca malformaciones junto a una futura predisposición a enfermedades en el feto. En la mujer disminuye el número de óvulos, puede variar nuestro equilibrio hormonal, reducir el flujo de la sangre o adelantar la menopausia, entre otros síntomas, pero además el cigarrillo aumenta el riesgo de embarazos ectópicos y, según algunos estudios, también puede producir abortos y malformaciones fetales.

			Es indispensable mantener una dieta sana y equilibrada. Algunos estudios muestran cómo el consumo de café puede desequilibrar las hormonas.63

			Contaminantes ambientales: otro contaminante que influye en la fertilidad es la polución ambiental, el humo de los coches, polución industrial, contaminación interior, radiaciones. Todo ello se instala en nuestras células, altera la estructura de nues-tra piel y no deja que penetre correctamente el oxígeno.64 65

			Factores medioambientales: alimentos con pesticidas y herbicidas, productos de higiene, de belleza y de limpieza, o alimentos tóxicos con xenoestrógenos.

			Determinadas sustancias nocivas, metales pesados, toxinas y sustancias químicas presentes en algunos fertilizantes insecticidas también pueden afectar a la calidad e los espermatozoides o de los óvulos.66 67 68

			Los estrógenos ambientales son toxinas químicas o compuestos ajenos a nuestro organismo que tienen un efecto similar a los estrógenos, y son los principales problemas medioambientales que afectan a nuestra salud. Estos estrógenos ambientales, también llamados xenoestrógenos, están presentes en sustancias químicas producidas por el hombre, como herbicidas, pesticidas, y en productos industriales como, por ejemplo, los producidos por las fábricas de plásticos y papel, las incineradoras de residuos peligrosos, la quema de carbón industrial, y también en productos de limpieza, contaminantes medioambientales… Además, pueden causar un desequilibrio hormonal, sobre todo entre los estrógenos y la progesterona. Esto puede causar diferentes patologías en nuestra salud fértil.69

			Una de las consecuencias de estos tóxicos es la sobresaturación del hígado. El hígado tiene más de 200 funciones; una de ellas es reciclar hormonas, uno de los trabajos más importantes para la fertilidad. Si lo saturamos con más trabajo es probable que no llegue a cumplir su función correctamente.

			Los xenoestrógenos, si bien no causan un efecto directo en las enfermedades, tienen la capacidad potencial de causarlas.70 Según algunos investigadores, afectan a los hombres en especial y podrían contribuir a un bajo recuento espermático, una de las mayores causas de infertilidad.71

			Se encuentran en pesticidas, hormonas y esteroides para crecimiento artificial, purificadores de aire y contenedores de plástico. Los xenoestrógenos incrementan los niveles de estrógeno perjudiciales y a la vez reducen los niveles de testosterona, en el caso de los hombres.

			Dicho esto, lo importante es comer carne de animales criados de forma natural que son alimentados con pastos, de forma libre, en vez de comer carne de ternera, cerdo y pollo, e incluso leche que provenga de animales que fueron criados usando hormonas y esteroides para crecimiento artificial que han modificado su metabolismo. Estos animales no pueden metabolizar estos tóxicos. Cuando nosotros ingerimos esa carne tampoco tenemos la capacidad de metabolizar esas hormonas extrañas para nuestro organismo.

			No uses perfumes, colonias o purificadores de aire que contengan parabenos entre sus ingredientes. Los parabenos son xenoestrógenos.

			Evita los alimentos con pesticidas; estos no solo matan insectos, sino también a los espermatozoides. Evita las toxinas en las construcciones, pintura, gases, etc.

			Hablemos del BPA (bisfenol A): el bisfenol es un químico presente en los envases de plástico, envases de comida, latas de refrescos y recibos de cajeros. En alimentos enlatados, el policarbonato y las resinas que cubren los envases de comida y las latas de bebidas lo contienen. Aparte del BPA, hay otros químicos en estos productos que también agravan el problema.72

			Es importante intentar evitarlos todo lo posible. Un estudio de la Universidad de Yale ha demostrado que producen esterilidad y alteraciones a nivel uterino durante el embarazo. Además, los fetos expuestos a este tóxico generaban una respuesta exagerada a los estrógenos cuando llegaban a la edad adulta.73 El bisfenol A ha sido relacionado con la impotencia masculina, y se ha demostrado que disminuye la movilidad y la calidad de los espermatozoides.74 75

			Otro estudio de la Universidad de Harvard concluía que los ftalatos (sustancias añadidas a los plásticos para incrementar su flexibilidad; ej.: PVC y envases alimentarios) en la dieta podían provocar reducción de la producción de esperma e influir en su calidad.

			Se acumulan en el tejido adiposo y en los testículos, son disruptores hormonales que alteran la producción de testosterona y la información genética de los espermatozoides.76 77

			Ftalatos, bisfenol A y plaguicidas son considerados los disruptores hormonales que más reducen la calidad del semen.

			Los ftalatos también se encuentran en los productos de cuidado personal como jabón, champú y desodorante, así como en las cortinas de las bañeras, en los ambientadores, materiales de bricolaje o plásticos.78 Las recomendaciones para evitar o reducir nuestra exposición a estas sustancias nocivas es elegir productos que no las contengan; así estamos protegiendo nuestra calidad ovocitaria. En caso de que no podamos evitarlas, hay que favorecer la depuración de nuestro organismo activando órganos como el hígado, encargado de depurar las sustancias químicas nocivas.

			Cotidianamente estamos en contacto con este y otros químicos; estas sustancias se comportan como hormonas y desequilibran nuestro sistema hormonal.

			Al bisfenol A y los ftalatos se les suman los disruptores de origen natural, como la soja en alimentación. Cantidades elevadas de fuentes de fitoestrógenos como esta pueden reducir la disponibilidad de testosterona y la formación de espermatozoides en el hombre, debido a que la actividad proestrogénica de estas moléculas puede aumentar los niveles de estrógenos en sangre.79 80

			Estrés: un factor fundamental es intentar vivir sin estrés. Como ya comentamos en el capítulo 2, es importante mantenerlo alejado de nuestras vidas para tener una salud hormonal adecuada.81

			Fármacos: consumir medicamentos también puede provocar alguna alteración hormonal o infertilidad. Hay algunos medicamentos que dañan especialmente la formación de esperma. Estos son los antihipertensivos, antinflamatorios, medicamentos para las migrañas y antifúngicos, entre otros.82 83

			Los anabolizantes y los esteroides afectan a nuestro equilibrio hormonal y, por ende, a nuestra fertilidad. Los antibióticos, antidepresivos, antihistamínicos, analgésicos y ciertos antimicóticos tienen efectos nocivos para la fertilidad. Esto no significa que no los tomes, sino que solo los utilices en caso de que tu especialista te los recomiende.

			Es importante que revises los empastes dentales de amalgama, porque suponen una sobrecarga de mercurio tóxico para el sistema.

			El calor en los asientos del coche o los pantalones ajustados pueden tener relación con un cambio negativo en la morfología o movilidad de los espermatozoides.84 85

			Alimentación inadecuada: exceso de calorías, contaminantes, algunos aditivos, exceso de alimentos refinados, grasas saturadas, grasas trans «malas», aporte insuficiente de nutrientes antioxidantes, alimentos anticonceptivos y fitoquímicos.

			EL ESTRÉS OXIDATIVO CONSUME LOS NUTRIENTES. CÓMO AFECTA LA CARENCIA DE NUTRIENTES A NUESTRA FERTILIDAD

			Hemos visto como el estrés oxidativo puede consumir nutrientes importantes para la fertilidad o exponernos a residuos tóxicos en general. Un organismo cuya disponibilidad de nutrientes sea deficiente disminuirá su tasa de fertilidad.

			Se ha observado en varios estudios que el estrés oxidativo está implicado en el envejecimiento ovárico, causando disfunción mitocondrial y un descenso en la cantidad y calidad ovocitarias.86

			Pero no solo es el factor del estrés oxidativo, también la carencia de algunos nutrientes puede reducir nuestras posibilidades de embarazo.

			La glándula pituitaria ubicada en la base de nuestro cerebro controla las funciones tan importantes como la actividad de la tiroides o las hormonas reproductoras; es el gran regulador de muchas funciones en nuestro cuerpo.

			Para su correcta función es necesario que tu alimentación contenga alimentos ricos en manganeso; su deficiencia conduce a una ovulación defectuosa y una degeneración testicular, y, en casos de carencia aguda, puede causar esterilidad. También es esencial para un desarrollo saludable del futuro bebé.

			La carencia de vitamina E y D puede favorecer el estrés oxidativo de esta glándula y causar una disminución de su función.87 88

			Entre los antioxidantes que pueden evitar los daños por el estrés oxidativo en la fertilidad masculina se encuentran el aporte de zinc, cobre y manganeso, junto a una aportación correcta de omega, vitamina E y selenio. Sin dejar de mencionar la gran importancia que tiene el consumo de alimentos que contienen precursores de glutatión. Este antioxidante es el más importante en este proceso, pero su producción se debe en mayor parte a la práctica de ejercicio físico. Podemos entonces considerar el ejercicio como un potenciador de este antioxidante.

			El glutatión es uno de los mejores protectores contra los radicales libres y otros agentes oxidativos. Varios estudios apuntan a una correlación entre los niveles suficientes de glutatión y la mejora de la fertilidad.89 90

			Lo adecuado no es comer alimentos que contengan glutatión, pues es muy sensible al proceso digestivo, sino consumir alimentos que contengan precursores de este, como cisteína, ácido glutámico y glicina. El ácido glutámico y la glicina son fáciles de conseguir en la alimentación y están presentes en muchísimos alimentos.

			La cúrcuma, la canela, el comino y el cardamomo cuentan con compuestos que suben los niveles saludables de glutatión (no consumir grandes cantidades durante el embarazo).91 92

			La curcumina —principio activo de la cúrcuma— es muy recomendable para aumentar los niveles de glutatión, entre las muchas propiedades de esta maravillosa especia.

			El comino también aumenta el nivel de glutatión en el tejido hepático y unifica los complejos glutamato-cisteína.

			Entre las frutas y verduras en las que podemos encontrar glutatión están los espárragos, pimientos, zanahorias, brócoli, aguacate, espinacas, ajos, tomates y manzanas, entre otras. Pero lo importante es consumirla utilizando la mínima cocción y evitando cualquier procesamiento.

			Este proceso también está determinado por el selenio, ya que eleva el nivel de glutatión. Alimentos como las nueces de Brasil o alimentos de mar contienen mucho selenio (ver el apartado «El selenio»).

			El glutatión también se encuentra en carnes frescas y, en cantidades moderadas, en los productos lácteos y el huevo. El problema sucede —como ya hemos dicho— cuando se cocinan o se pasteurizan, pues se pierde un porcentaje considerable de este antioxidante.

			Podemos encontrar cisteína —aminoácido no esencial precursor de glutatión— en semillas de girasol, pimiento rojo, ajo, cebolla morada, brócoli, coles de Bruselas, germen de trigo, frutos secos, semillas, cereales integrales, legumbres... También en proteínas de origen animal, como pollo, pato, huevos y pescados.

			También podemos sintetizar en nuestro organismo la cisteína, pero para su disponibilidad es necesaria la metionina, que debemos asimilar a través de la alimentación. Uno de los alimentos que más metionina contienen son las semillas de sésamo o las nueces de Brasil. Otros alimentos ricos en este aminoácido son el bacalao salado seco, la espirulina en polvo, el salmón salvaje, el atún rojo, el atún aleta amarilla, el halibut y la caballa.

			El queso parmesano orgánico es altamente nutritivo; aunque tiene las desventajas de los lácteos, posee un alto nivel de metionina. Con el 132% de la IDR ofrece de 690 a 2.200 ml del aminoácido en cada porción de 100 g.

			El cardo mariano es una excelente fuente del compuesto antioxidante silimarina, que puede ayudar a prevenir el agotamiento del glutatión disponible en el hígado. El glutatión es crucial para la desintoxicación del hígado y podría agotarse debido al acetaminofeno (tylenol o paracetamol), el consumo de alcohol y la sobrecarga tóxica general. Hay algunas sustancias o situaciones que producen que se agote rápidamente, como las sustancias químicas, el estrés, las toxinas y el azúcar añadido, sobre todo el refinado.93 94

			¿CÓMO AFECTAN A LOS ESPERMATOZOIDES ALGUNAS CARENCIAS DE NUTRIENTES?

			El semen humano se compone de altos niveles de calcio, magnesio y cobre. El desequilibrio o la carencia de alguno de estos minerales pueden afectar a la fertilidad masculina.

			Los espermatozoides son extremadamente sensibles al estrés oxidativo. Aunque contienen enzimas antioxidantes para asegurar su función normal, cualquier deterioro de estas podría causar un daño oxidativo de la membrana plasmática del ADN y una función anormal del esperma. Estos son algunos daños del estrés que se asocian a la infertilidad masculina.95

			Los espermatozoides son más susceptibles; su reducido citoplasma hace que carezcan de mecanismos endógenos para reparar los daños asociados al estrés oxidativo.

			Varios investigadores han encontrado concentraciones menores de antioxidantes como las vitaminas C y E, selenio, glutatión y L-carnitina en el semen de hombres estériles.96

			La carencia de vitamina C puede afectar al ADN del espermatozoide, también a su movilidad y cantidad, aunque cabe destacar que la ausencia de esta vitamina puede provocar una intoxicación por metales pesados, lo que impide la producción seminal correcta y provoca mutaciones en los gametos.97

			La carencia de vitamina E, junto con la ausencia de la cantidad necesaria de selenio, puede afectar a la calidad del semen y la movilidad del esperma, a la ausencia de la cantidad necesaria de testosterona y de esperma en general.98

			Otra vitamina que es importante tener en cuenta es la vitamina B; su carencia disminuye la producción y la movilidad del esperma y produce una anormalidad en el ADN.99

			Una deficiencia de vitamina A puede disminuir la producción de espermatozoides en todas las etapas de espermatogénesis. También puede disminuir la barrera hematotesticular encargada de separar los espermatozoides de las células inmunitarias. La rotura o debilidad en la barrera hematotesticular puede provocar que el sistema inmunitario reconozca los espermatozoides como agentes extraños (debido a su condición de células haploides) y cree anticuerpos contra ellos.

			Una carencia de zinc puede causar malformaciones en la capa externa y la cola de los espermatozoides, así como una producción baja de la hormona masculina, la testosterona, lo que causaría un desequilibrio hormonal. También es imprescindible para las secreciones prostáticas, la cantidad y la motilidad de los espermatozoides.

			Un aporte incorrecto de L-carnitina puede deteriorar los ácidos grasos presentes en los espermatozoides, que son usados para la generación de energía en relación a su tamaño y movilidad.

			La carencia de vitamina B9 o ácido fólico puede potenciar los radicales libres sobre el ADN asociado al estrés oxidativo y una disminución en la movilidad y cantidad de espermatozoides.

			Las vitaminas B6, B9 y B12 son imprescindibles para mantener los niveles bajos de homocisteína, un aminoácido no esencial.

			Unos niveles elevados de homocisteína en el esperma van asociados a unos embriones de peor calidad, lo cual puede indicar menos posibilidades de concepción. Para disminuir los niveles de homocisteína, aumenta tu consumo de ácido fólico o vitamina B9 y vitaminas B6 y B12. 

			La vitamina B12 está implicada en la regeneración y el crecimiento celular; su carencia puede causar infertilidad y un desarrollo incorrecto del feto.

			La falta de luz solar es otro factor que puede causar infertilidad. La vitamina D es producida por la exposición a la luz solar, que es su principal fuente. Su carencia afecta al ADN y podría causar esterilidad o una fertilidad limitada en hombres.

			Tanto el yodo como el hierro son imprescindibles en la fertilidad; su carencia provoca falta de movilidad en los espermatozoides. A su vez, la carencia de hierro puede provocar altos niveles de cobre, y esto puede ser perjudicial para la morfología de los espermatozoides.

			Otra carencia importante es la de L-arginina. La falta de este aminoácido puede provocar la ausencia de movilidad, así como problemas de erección y eyaculación.

			Las membranas de los espermatozoides contienen un elevado porcentaje de ácidos grasos poliinsaturados (DHA), y una membrana con menor DHA es más rígida y menos flexible; por este motivo es más difícil que se llegue a tener éxito en la fecundación del óvulo. Una dieta deficiente de estos omega-3 también presenta una menor cantidad de espermatozoides, que, además, están inmaduros, mal formados o tienen una vida muy corta.

			Una falta de calcio puede afectar a la morfología y a la motilidad de los espermatozoides.

			Por lo tanto, una reproducción exitosa en el hombre requiere disposiciones equilibradas de macro y micronutrientes, incluido el zinc, las vitaminas A, B6, B9, B12, C, D y E, selenio, níquel, yodo, zinc, glutatión, hierro, cobre, ácidos grasos omega-3, proteína, L-arginina y L-carnitina, junto con una dieta equilibrada.

			En conclusión, la espermatogénesis es extremadamente compleja, un proceso que requiere condiciones estrictas y rígidas para formar espermatozoides maduros y sanos. Una de las condiciones necesarias para que se cumpla es una abundancia de apoyo nutricional equilibrado o supletorio, que es crucial para la espermatogénesis normal.100

			¿CÓMO AFECTAN A LA CALIDAD DE LOS ÓVULOS ALGUNAS CARENCIAS DE NUTRIENTES?

			Una buena nutrición y un estilo de vida saludable pueden tener un efecto positivo sobre la fertilidad y la maternidad.

			El eje de los órganos hipotálamo-hipófisis-ovario, responsables de la fertilidad femenina, depende de muchas otras hormonas que intervienen en el proceso de esta. Veamos cuáles son los nutrientes que pueden afectarle por carencia.

			Una carencia en vitamina E puede interrumpir el buen funcionamiento de la hipófisis. En casos de desequilibrio de la hormona FSH de la hipófisis, puede perjudicar la calidad externa del ovocito. Por algo esta vitamina se llama tocoferol, toco significa «embarazo» en griego y ferol significa «llevar»; su carencia puede hacer el efecto contrario.

			Bajos niveles de zinc, cobre y vitamina E han estado relacionados con abortos en las primeras fases del embarazo o con desequilibrios hormonales entre estrógenos, progesterona y testosterona.101

			El zinc participa en cambios cromosomáticos. Bajos niveles de este mineral pueden ser la razón de defectos de cromosomas, los cuales pueden causar abortos espontáneos incluso si hubo fecundación e implantación.102

			La carencia de zinc también puede causar daños en el ADN, tejidos, desequilibrios hormonales... Su déficit se asocia en la mujer a irregularidades del ciclo menstrual, subdesarrollo en los órganos sexuales, óvulos no saludables, disminución de la fertilidad..., y también contribuye a la división celular en el periodo fetal.

			Unos niveles insuficientes de hierro al comienzo del embarazo pueden incrementar el riesgo de afectar al desarrollo cerebral del bebé y también a desarrollar anemia posparto, reduciendo, entre otras cosas, la energía de la futura mamá.103

			El hierro impide ligeramente la absorción del calcio. El hierro ha de superar la cantidad de calcio dentro de una misma ingesta para poder ser asimilado.

			La mayor parte de las células del organismo emplean calcio. Este oligoelemento desempeña un papel fundamental junto a la vitamina D en la activación y maduración del ovocito, y en el desarrollo folicular.

			La vitamina D tiene importantes beneficios en las funciones sexuales de las mujeres. Ayuda a mejorar las condiciones del endometrio de cara a la implantación. La carencia de esta vitamina en la mujer aumenta las tasas de aborto.

			Una deficiencia de vitamina D puede reducir la fertilidad, producir desequilibrio hormonal y disminuir el crecimiento del feto.111 112

			Una carencia de yodo puede alterar el funcionamiento normal del sistema nervioso, así como inhibir la función tiroidea, lo que causa en algunos casos hipotiroidismo, y esto se asocia con un aumento significativo del riesgo de aborto espontáneo. El yodo es muy importante para el desarrollo del futuro bebé.104

			Una carencia en magnesio puede contribuir al aumento del cansancio y la fatiga, y al equilibrio electrolítico, y alteraría también la función psicológica normal. El magnesio es el mineral de la relajación, importantísimo para la producción de serotonina y endorfinas, tan importantes en situaciones de estrés, con lo que ello acarrea en el sistema hormonal. Ayuda a suavizar los dolores uterinos y otros síntomas que puedan causar la endometriosis y el síndrome premenstrual. Su papel es fundamental en el hígado, pues ayuda a detoxificar hormonas, especialmente estrógenos.105

			La carencia del grupo vitamínico B y de antioxidantes como la vitamina C puede causar falta de ovulación por desequilibrio hormonal.106 Una deficiencia de B12 puede interferir en la división de las células, lo que lleva al aborto y hace más difícil la concepción.

			Esta misma carencia en el grupo de vitaminas B, como las vitaminas B6 y B12, y el ácido fólico, podría causar un aumento de la homocisteína, un aminoácido no esencial azufrado muy importante en el metabolismo celular. Puede causar daño a células neuronales, abortos espontáneos…

			La metionina se regenera a partir de la homocisteína. Una de las causas de la hiperhomocisteinemia puede ser el consumo de cafeína o alcohol, tabaquismo, administración de metionina oral y algunos inhibidores, insuficiencia renal y hepática, hipotiroidismo, neoplasias y trasplantes.107

			La elevación de la homocisteína también facilita las condiciones para que se formen coágulos en la sangre; es muy importante en la prevención de abortos por esta causa. También supone un factor de riesgo para el embarazo, pues puede provocar malformaciones congénitas, ruptura de la bolsa de la placenta, abortos recurrentes y preclampsia.108

			Carecer de ácido fólico o vitamina B9 podría causar en el feto defectos cerebrales y de médula espinal, y un crecimiento anormal del tejido materno durante el embarazo.

			La L-arginina, un aminoácido, ayuda a mejorar la circulación en los órganos reproductivos; eso puede mejorar el desarrollo de ovocitos. La ausencia de un aporte correcto de este aminoácido reduce la actividad ovárica y la receptividad endometrial.109

			Una carencia de vitaminas C y E y de selenio podría causar una desprotección ante el estrés oxidativo, pues desempeñan un papel muy importante en este proceso. Los estudios observacionales han confirmado un vínculo entre la dieta pobre en antioxidantes y la pérdida recurrente de embarazos.110

			Una deficiencia de vitamina D puede reducir la fertilidad, producir desequilibrio hormonal y disminuir el crecimiento del feto.111 112

			Los ácidos grasos esenciales omega-3, en particular el ácido alfa-linolénico (ALA) y el docosahexaenoico (DHA), son imprescindibles para muchas funciones en el cuerpo humano, por lo que su carencia puede causar un desarrollo anormal del cerebro y la función visual en el feto y en el lactante.113 114

			Estados carenciales de L-carnitina podrían inhibir el transporte de ácidos grasos omega a las mitocondrias y provocar la disminución de la calidad ovocitaria. La L-carnitina es cofactor esencial requerido para utilizar ácidos grasos.115

			Por lo tanto, una reproducción exitosa en la mujer requiere disposiciones equilibradas de macro y micronutrientes, incluido el zinc, vitaminas A, B6, B9, B12, C, D y E, selenio, yodo, metionina, hierro, cobre, ácidos grasos omega-3, L-arginina y L-carnitina, conjuntamente con una dieta equilibrada.
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