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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.

  


  
    05. Sobre el peso ideal para la fertilidad


    Una dieta equilibrada está basada en una buena proporción de proteínas, grasas, antioxidantes, fibras, líquidos y carbohidratos. No solo has de tener en cuenta la cantidad, sino también la calidad y los nutrientes necesarios para que te aporte los mejores nutrientes para optimizar la dieta fértil.


    Cuando comemos de una manera desequilibrada y sin control durante largos periodos, podemos influir en la fertilidad negativamente. Lo primero que debes hacer es acudir a tu especialista para que te informe de las carencias que puedas tener mediante los análisis pertinentes y te oriente en una dieta equilibrada, que ha de ser individual dependiendo de cada persona y circunstancia.


    Dejar atrás la comida industrializada es uno de los primeros pasos para recuperar un equilibrio en nuestra dieta y alcanzar el peso ideal de dieta fértil.


    El peso ideal depende de muchos factores, pero hemos de tener en cuenta que estar por encima o por debajo del peso recomendado afecta a la fertilidad tanto en los hombres como en las mujeres.


    Un método estándar para saber cuál es tu peso ideal es conocer el índice de masa corporal (IMC). Hoy existen muchísimas maneras de medirlo; hay básculas que lo miden y calculadoras en internet que lo calculan. Otra opción es pedirle a tu especialista que te lo diga y te indique cuál es tu peso corporal idóneo.116


    Pero déjame que te explique cuáles son los valores normales aproximados. Un IMC normal está entre 20 y 25. Por debajo o por encima estaríamos en rangos poco aconsejables. El IMC solo es orientativo y te ayuda a saber aproximadamente qué cantidad de grasa tienes y cuál es la recomendable para tu complexión.


    Tanto el exceso de peso como el déficit pueden interrumpir los ciclos menstruales normales, alterar la ovulación o detenerla completamente. Se ha observado que las mujeres con un IMC muy elevado o muy bajo son más propensas a tener problemas de infertilidad ovulatoria que las de IMC normales.


    Quiero aclararte antes de nada que una dieta estricta es difícil de seguir, es solo a través del conocimiento que puedes llegar a saber lo que debes ingerir diariamente.


    Lo primero es evaluar cómo está tu cuerpo, para a continuación explicarte unas pautas básicas de cómo tiene que estar distribuida tu alimentación para favorecer la fertilidad.


    EL INFRAPESO


    Los dos extremos son malos. En el caso de las mujeres, cuando disminuyes el porcentaje de grasa corporal comienza a producirse una inhibición de la ovulación y una amenorrea o ausencia de la menstruación en los casos más extremos. Esto se debe principalmente a una disminución de la segregación de las hormonas FSH y LH, y su consecuencia más importante es la interrupción del ciclo hormonal y, en algunos casos, de la menstruación. Una prioridad es inhibir la reproducción que se encuentra en situación metabólica comprometida. Esta falta de nutrientes prioriza el mantenimiento de los órganos vitales reduciendo suministro a los órganos reproductivos.


    Para mantener el equilibrio hormonal, el cuerpo necesita grasa, como los estrógenos, necesarios para una ovulación correcta.


    No hay demasiados estudios sobre el peso bajo en hombres, pero algunos demuestran que un peso insuficiente puede provocar un descenso en el recuento y la actividad espermática.117


    EL SOBREPESO


    La grasa presente en nuestro organismo es útil para muchos procesos corporales y hormonales. Una cantidad por encima de la recomendada eleva el nivel de ciertas hormonas como los estrógenos, lo que causa desarreglos hormonales e impide una ovulación regular.


    En el caso del hombre, la obesidad o el sobrepeso inhibe la acción de la LH y su relación con los testículos, lo que reduce los niveles de testosterona circulante y afecta, por tanto, a la cantidad de esperma.118


    En algunos estudios se ha asociado la grasa abdominal con los niveles bajos de testosterona, lo que, a su vez, produce más grasa abdominal.119


    La grasa en el área abdominal genera calor y dificulta el funcionamiento de los testículos, así como la menor movilidad de los espermatozoides.120


    También se relaciona con una reducción de las tasas de nacidos vivos después de la tecnología de reproducción asistida.121


    Con la pérdida de entre un 5 y un 10% de su peso, es probable que el cuerpo esté más cercano a que la fertilidad se restablezca.


    Establecer una ingesta adecuada, en las proporciones correctas de nutrientes, empezando por una desintoxicación y la dieta correcta, puede ayudar a bajar en poco tiempo los valores altos. Si en tres meses no logras bajar estos índices, debes acudir a tu especialista para descartar problemas tiroideos o de otra índole.


    El ejercicio regular correcto en niveles normales nos ayuda también a perder peso y a mantener nuestro cuerpo sano. Además, mejora la circulación, quema grasas, aumenta la masa corporal, se segregan más endorfinas y nos ayuda con el estado de ánimo.


    RECOMENDACIONES BÁSICAS PARA UNA DIETA FÉRTIL ADECUADA


    Vamos a ver unas normas básicas con las que podremos establecer la base de nuestra nutrición fértil para conocer los macronutrientes que necesitamos.


    Los energéticos hidratos de carbono


    Los carbohidratos son fundamentales. Se trata de uno de los macronutrientes más importantes para proporcionarnos energía.


    Tenemos carbohidratos simples y complejos. Para explicártelo de una manera sencilla, los simples tienen una estructura química más sencilla y son los refinados (por ejemplo: algunas frutas y verduras o la miel cruda son los más sanos en cuanto aporte nutritivo; en cambio, los alimentos procesados, los dulces, el azúcar común, los almíbares o la gaseosa, no aportan nutrientes y son los más perjudiciales), son una fuente de energía inmediata para nuestro cuerpo y su índice glucémico es alto. Los complejos son los que contienen más cantidad de fibra, están sin refinar y el cuerpo tarda más en digerirlos, tienen más poder saciante y su índice glucémico es menor.


    Últimamente se habla mucho de carbohidratos de calidad que nos aportan un índice glucémico bajo; estos contienen nutrientes más complejos, lo que implica que no provocan picos de insulina por su ingesta, y mantienen esta hormona en niveles estables. Los alimentos que contienen carbohidratos de calidad pueden ser las verduras como el boniato, judías, semillas, legumbres, granos integrales, cereales (integrales) y algunas frutas.


    Una de las primeras pautas por las que deberíamos comenzar es eliminar de nuestra dieta los refinados, como la harina o el azúcar, los refrescos, los zumos de fruta procesados o los edulcorantes artificiales. Estos son fuente de carbohidratos o glúcidos que liberan rápidamente azúcar en el flujo sanguíneo y producen picos de insulina. Este proceso causa muchos problemas a nivel celular y en la salud. Provoca subidas y bajadas de energía, y en las mujeres incrementa la producción de testosterona (hormona masculina), lo que causa un desequilibrio hormonal que afecta a la ovulación.


    Con el tiempo, esto puede producir diabetes. Esta alteración metabólica, a largo plazo, puede alterar el delicado equilibrio hormonal necesario para la reproducción.


    Cuando dejes de comer ese tipo de alimentos verás como mantienes un ritmo de comidas normales sin tener esos momentos de hambre entre comidas producidos por la caída abrupta de la insulina, aproximadamente media hora después de comer alimentos refinados.


    Las mujeres cuya alimentación está basada en hidratos de carbono integrales tienen más probabilidades de quedar embarazadas gracias al equilibrio glucémico.122


    El cambio en el ritmo de tus comidas debe ser paulatino, pero cuanto más se alargue, más tarde conseguirás un equilibrio en tu salud fértil. Tómate tu tiempo, cada uno sabe cuál es el ritmo adecuado para llegar a buen término. Poco a poco podrás ir cambiándolos, y lo notarás.


    Muchas veces, las mujeres, debido a nuestro ciclo, necesitamos satisfacer algún antojo. Para ello, ten en cuenta algunas de las recetas que te sugiero en este libro para saciarlos de una manera más sana y acorde.


    Para saber cuáles son los alimentos más adecuados según tu ciclo, puedes consultar el capítulo 4.


    Las reservas: las grasas


    Aunque la tendencia actual nos lleva a pensar que debemos comer alimentos bajos en grasas o sin ellas, estos hábitos no son correctos, ya que la grasa, en su justa medida, es fundamental para muchos procesos. Existen varios estudios que demuestran que la ingesta o no de una alimentación con estas características no está relacionada directamente con el peso corporal.


    Las grasas no son «el malo de la película» —hay grasas saludables y no saludables—. Las saludables son indispensables para muchas funciones de nuestro cuerpo, incluida la creación de testosterona o estrógenos, y las mujeres necesitan más cantidad de grasas que los hombres debido a su actividad hormonal.


    Una dieta rica en grasas saturadas y pobre en poliinsaturadas puede disminuir la producción de progesterona y aumentar los estrógenos. Pero una dieta carencial en grasas en general también puede generar desequilibrios hormonales, especialmente en el ciclo menstrual.


    Dentro de las grasas saludables tenemos:


    Los ácidos grasos esenciales (AGE)


    Hay varios tipos, pero los indispensables son los ácidos grasos poliinsaturados omega-3, como veremos en el capítulo 6.


    Los omega-3 deben estar en equilibrio con los omega-6, ya que ambos son ácidos grasos poliinsaturados. Estos son indispensables para producir hormonas correctamente, ayudan al sistema inmune, la inflamación…, entre muchos otros procesos.


    Gracias a una correcta ingesta de omega-3, como los EPA (ácidos eicosapentanoicos) y DHA (ácidos docosahexaenoicos) podemos equilibrar los compuestos llamados eicosanoides, que están ligados a los abortos.123


    El aumento de la ingesta de ácidos grasos poliinsaturados durante el embarazo favorece una gestación más prolongada y un mayor peso del bebé al nacer.124


    Los ácidos grasos monoinsaturados u omega 7 y 9 tienen un efecto beneficioso en los niveles de insulina, y esto puede ayudar al equilibrio glucémico y a un equilibrio en el sistema hormonal reproductivo. También intervienen en la regeneración de piel y mucosas (inflamación o afectaciones urogenitales, entre otras propiedades).


    Grasas saturadas


    Dentro de las grasas saturadas tenemos el ácido láurico, ácido palmítico, ácido esteárico, ácido mirístico y ácido oleico.


    ¿Las grasas saturadas son buenas o malas? ¡Depende! Las de cadena media (o ácidos de cadena media), como el aceite de coco virgen orgánico, penetran más fácilmente en las membranas celulares y no requieren desgaste del sistema digestivo para ser utilizadas con eficacia. Son metabolizadas directamente por el hígado, y rápidamente se convierten en energía en lugar de ser almacenadas como grasa, de manera que es menos probable que se acumulen.


    Ayudan a estimular el metabolismo, lo que facilita la pérdida de peso. Siempre debe ir acompañado de ejercicio y una correcta alimentación para poder adelgazar. Estas grasas son muy resistentes al calor; raramente se ponen rancias.


    En los últimos años se malinterpretaron los estudios al respecto de este aceite, se analizaron hidrogenadas relacionando las grasas saturadas con el riesgo cardiovascular y por ello el aceite de coco adquirió mala fama. No ha habido estudios que confirmen dicha propiedad en el aceite de coco virgen, o sea, sin hidrogenar. El alto porcentaje de estas grasas saturadas de cadena media las convierte en una grasa saludable, mientras que las grasas saturadas de cadena larga son difíciles de digerir y necesitan enzimas especiales para ello; por eso son almacenadas en forma de grasa en zonas localizadas.


    Expertos norteamericanos de la Harvard School of Public Health analizaron las grasas saturadas y la enfermedad cardiovascular. La conclusión fue que no hay evidencia significativa para concluir que las grasas saturadas dietéticas estén asociadas a un incremento de enfermedad cardíaca o cardiovascular.125


    A pesar de su aporte calórico excesivo (como todos los tipos de grasa) previenen de enfermedades cardiovasculares y contribuyen a aumentar el colesterol «bueno» (HDL).


    El consumo de grasas saturadas debe ser siempre moderado.


    No hay duda de que el coco se convierte en una opción natural muy nutritiva, pero a pesar de sus beneficios y cualidades nutricionales, debe ser consumido en pequeñas dosis. Como siempre digo, todo en exceso es malo.


    Como hemos dicho, las grasas saturadas de cadena larga pueden interferir en las membranas de las células que participan en la reproducción, por eso es aconsejable disminuir su consumo.


    No todos los alimentos que contienen grasas saturadas son beneficiosos. Existen alimentos procesados que contienen grasa saturada, junto a azúcares refinados, aditivos etc., que podrían poner en riesgo tu salud (bollería industrial, frituras, comida precocinada, comida rápida, etc.).


    Grasas trans


    Comúnmente se conocen como grasas malas; son hidrogenadas o parcialmente hidrogenadas. Por lo general, se encuentran en las comidas procesadas y en margarinas. Son perniciosas en todos los aspectos en general de la salud.


    Una dieta rica en grasas trans (comida rápida, productos alimentarios preparados industrialmente, frituras, aceites vegetales hidrogenados) es una de las causas más probables de reducción de la ovulación y, por tanto, de la probabilidad de concepción.125


    La dieta rica en grasas trans y pobre en proteínas de buena calidad puede reducir la producción de testosterona, y esto influirá negativamente sobre la producción de espermatozoides e interferirá en los índices de ovulación.126


    Las grasas trans suelen estar presentes en los alimentos bajos en grasas, que suelen tener también azúcar y edulcorantes. Los edulcorantes artificiales perturban las señales hormonales y neurológicas normales que controlan el hambre y la saciedad, lo que conduce a un mayor consumo de alimentos.


    Puedes incluir en tu dieta alimentos con grasas saludables imprescindibles para una alimentación adecuada: aguacates, frutos secos, semillas, aceitunas, aceite de oliva, aceite de coco y la que encontramos en algunos pescados, como salmón salvaje o pez espada. Entre otros aceites saludables, encontramos aceites de frutos secos y semillas (de semilla de aguacate, por ejemplo).


    Con un organismo con un IMC normal, al día, deberíamos ingerir de un 25 a un 30% de grasa, de la cual un 10% puede ser como máximo de grasas saturadas saludables. Aproximadamente (esto depende de cada organismo), por regla general, las mujeres pueden consumir unos 60 g y los hombres 90 g.


    Las dietas altas en alimentos industrialmente procesados no proporcionan la nutrición suficiente para que prospere nuestra microbiota intestinal. De hecho, la dieta es directamente responsable de más del 60% de la variación en las especies bacterianas en el intestino.


    Gracias a nuestra naturaleza adaptativa, la población de microbios en el intestino (tipos, cantidad relativa, ubicación) se adapta rápidamente a los cambios en la dieta, tarda entre unos días y algunas semanas.


    Un aumento en el consumo de vegetales tiene un impacto en la microbiota intestinal insalubre en solo 24 horas, con un aumento gradual de cepas de bacterias beneficiosas de más de 10 a 14 días.


    Los ladrillos: las proteínas


    Son las responsables de reconstruir los músculos, fibras y tejidos musculares. No solo la masa muscular necesita proteínas, sino también los neurotransmisores o las hormonas, los óvulos y los espermatozoides.


    Pero, junto a las proteínas o los aminoácidos, los oligoelementos también son claves en el desarrollo del esperma y regeneración del óvulo.


    Existen muchas fuentes de proteína vegetal óptimas que pueden ingerirse en una dieta equilibrada que mejora la fertilidad.


    Una persona que no haga esfuerzo físico va a necesitar un mínimo de 0,8 a 1 g de proteína por kilo de peso. En caso de actividad física intensa, se puede aumentar hasta el doble; depende de la actividad y la complexión. Esto equivaldría a incluir de un 25 a un 30% de proteínas en nuestra dieta.


    Alimentos que contienen las proteínas que nos interesan son sobre todo los huevos completos, algunas de origen vegetal como quinoa, semillas de cáñamo, chía, semillas de calabaza o de girasol; cacao crudo; legumbres como las judías negras, pintas o blancas, garbanzos, habas, lentejas o guisantes; las carnes de ave, como pavo y pollo; carnes magras; pescados de pesca libre (no de piscifactoría), preferentemente de agua fría, como la caballa, la sardina y algunas algas.


    La mágica fibra


    La fibra es un hidrato de carbono que nuestro cuerpo no puede digerir, y está presente en los alimentos de origen vegetal. Son hidratos de carbono o derivados de los mismos resistentes a la absorción en el intestino delgado, con completa o parcial fermentación en el intestino grueso. No se considera un nutriente esencial, pero probablemente debería serlo por la importancia que tiene para nuestra salud.


    La fibra se puede clasificar en:


    1. Fibra fermentable, soluble y viscosa


    En general, los alimentos con alto contenido en fibra son frutas (especialmente bayas), vegetales (sobre todo verduras de hoja verde, vegetales de raíz y vegetales crucíferos), frutos secos y semillas.


    La fibra fermentable es la que puede ser digerida por las bacterias que residen principalmente en el intestino grueso e incluyen tanto tipos solubles como insolubles.


    Cuando nuestra microbiota intestinal la ingiere, produce ácidos grasos de cadena corta (AGCC), tales como ácido acético, ácido propiónico y ácido butírico.


    Los AGCC también son esenciales para regular el metabolismo, y ayudan en la absorción de minerales como calcio, magnesio, cobre, zinc y hierro. Liberan importantes vitaminas y minerales de nuestros alimentos, haciéndolos absorbibles, y regulan directamente el sistema inmune. Pueden incluso influir en la salud del cerebro al producir sustancias químicas neuroactivas que se absorben en el torrente sanguíneo y el cerebro.


    Las fibras son fuentes extremadamente buenas para el organismo, inclusive para las paredes celulares del tracto digestivo, pues ayudan a mantener una barrera intestinal saludable.


    Una diversidad saludable de los tipos correctos de microorganismos en el intestino es uno de los aspectos fundamentales de la buena salud y se consigue gracias a una correcta alimentación y un beneficioso aporte de fibra a nuestra dieta.


    La fibra soluble forma un gel en el intestino que ralentiza el movimiento del bolo alimenticio a través del sistema digestivo. Generalmente, se establece en el colon, y tiene propiedades reductoras del colesterol y de la inflamación, entre otras. Fuentes ricas de fibra soluble son las verduras y las hortalizas (zanahorias, pepinos, puerros, remolacha, col brócoli), los cereales (avena, salvado de avena), las semillas (lino, linaza), frutas (naranjas, manzanas, albaricoques, ciruelas, bayas, peras, cítricos, mangos, orejones), las legumbres (judías, lentejas, gisantes), y frutos secos (nueces), por mencionar los más comunes.


    2. Fibra insoluble, no fermentable


    Esta fibra tiende a aumentar el movimiento peristáltico (el movimiento rítmico de los músculos alrededor de los intestinos que empuja los alimentos por el tracto digestivo), aumenta el volumen de las heces, y regula las deposiciones y el estreñimiento.


    Es típicamente fermentable y es alimento de bacterias probióticas beneficiosas en el tracto digestivo.


    La inclusión de este tipo de fibra en nuestra dieta nos ayuda a la eliminación de las toxinas y las hormonas excedentes en el tracto gastrointestinal. La podemos encontrar en cereales integrales, semillas, lechuga, espinacas, acelgas, repollo, brócoli, uvas, uvas pasas, frutas secas, verduras de hojas verde, judías, higos, sobre todo en su piel, y ciruelas, entre otros.


    Además de las anteriormente mencionadas, existen otras sustancias que escapan a las enzimas digestivas, pero que sufren una fermentación prácticamente total en el intestino grueso. Hablamos de los almidones resistentes (semillas y granos, plátano verde y patata cruda, patata cocida y posteriormente enfriada, etc.) y los fructooligosacáridos (FOS) (plátano, puerro, ajo, achicoria, espárrago, alcachofa o cebolla).


    La evidencia científica indica que se requieren fibras tanto solubles como insolubles para una salud óptima. Es adecuado entonces el consumo de los dos tipos conjuntamente. Cuando la fibra soluble se combina con la insoluble, el proceso de fermentación se produce a lo largo de todo el colon, lo que permite que se produzca la exposición de estos compuestos en toda la longitud del epitelio colónico. 127


    Por diversos estudios sabemos que una alta ingesta de fibra previene el cáncer de páncreas o diverticulitis y se correlaciona con niveles más bajos de proteína C reactiva (un marcador de inflamación) si se une al consumo de omega-3.128


    Numerosos estudios evidencian que la fibra insoluble puede mejorar la sensibilidad a la insulina, lo que ayuda a regular los niveles de azúcar en sangre después de comer, favorece la reabsorción de ácidos biliares y es esencial para regular las hormonas del hambre, la grelina (hormona encargada de mandar la señal de saciedad al cerebro) y los neurotransmisores (como el aumento de la melatonina, que afecta a la función ovárica y a la calidad ovocitaria, y una de cuyas principales funciones es el control de los ritmos circadianos).129 130 131


    Un gran número de estudios evalúan los beneficios de la fibra, especialmente la inulina (fibra soluble rica en fructosa altamente fermentable, que se encuentra en la batata, coco, espárragos, puerro, cebolla, plátano y ajo), y muestran que reduce la permeabilidad intestinal y regula el sistema inmune.


    La fibra se une en el tracto digestivo a diversas sustancias (como hormonas, sales de bilis, colesterol y toxinas) y, dependiendo del tipo, puede facilitar cualquier remoción o reabsorción (para los fines de reciclaje, función normal para muchas sustancias como las sales biliares y el colesterol). Ambos procesos pueden ser extremadamente beneficiosos para la salud fértil.


    ¿Cuánta fibra necesitamos?


    La ingesta dietética recomendada del USDA es de 25 g para las mujeres y de 30 a 35 g para los hombres.


    Sin embargo, los estudios sobre las dietas de cazadores-recolectores muestran que la mayoría de estos consumen entre 40 y 100 g de fibra por día (algunas poblaciones consumen hasta 250 g por día). Y eso es solo del 35 al 55% de las calorías provenientes de las plantas.


    Es extremadamente difícil alcanzar la marca de 100 g con los tipos de verduras y frutas disponibles para la mayoría de nosotros. Pero de 40 a 50 g por día está bien, con un poco de conciencia de qué verduras contienen más fibra. Lo ideal es de dos tercios a tres cuartos de vegetales en cada plato de comida.


    El sabor de la vida: el agua


    Somos prácticamente un 70% de agua y esta es fundamental para servir de vehículo a los macronutrientes. Es necesario tomar una cantidad suficiente de agua. Se dice que una manera de calcularla es dividir nuestro peso entre 7 y el resultado es el número de vasos que necesitamos; por ejemplo, si pesamos 80 kilos: 80 / 7 = 11; 11 vasos son unos 2,75 l de agua al día.


    Debemos ser conscientes de la importancia que tiene el agua para la salud y de que es supervital. Muchas enfermedades actuales podrían evitarse simplemente bebiendo agua viva en lugar del agua desestructurada o no pura que tomamos.


    ¿Es posible que en estas circunstancias el agua que consideramos potable sea saludable?


    La ley considera que el agua potable ha de ser incolora, inodora, insípida y obtenida de una fuente limpia. Y para evitar que sea motivo de contagio de enfermedades, se la somete a más de 200 procesos químicos, biológicos y mecánicos dependiendo de los criterios legales de cada país. Pero dentro de esta legalidad se permiten unas cantidades de sustancias tóxicas mínimas que no son aptas para una dieta fértil.


    Pero la cuestión no acaba aquí. El agua tiene memoria, y almacena la información de las sustancias con las que ha estado en contacto: radiaciones, colores, metales pesados, abonos, productos fitosanitarios, etc.132


    Los procesos de filtración del agua corriente que se utilizan para limpiar nuestro suministro frecuentemente destruyen la estructura del agua, así que la pregunta es si en realidad esto importa o no.


    El agua en nuestra salud


    Ya hemos mencionado que somos casi el 70% de agua. Por tanto, es fundamental aclarar que es uno de los factores más importantes para nuestra salud; sin ella moriríamos al cabo de unos días.


    Entonces, es importante, cuando se trata de consumir agua para hidratarnos, escogerla de buena calidad.


    El agua corporal representa, en el interior de las células, +63%, y en el exterior, el 37%.


    Para que nos hagamos una idea, en una persona que pesa 65 kg, el 40% es agua.


    El agua intracelular es absolutamente importante para la salud.


    Cuando se padece alguna patología en un órgano, no solo están desequilibradas las proteínas que componen ese órgano o sistema, sino también el agua dentro de ese órgano. Seguramente esa agua no está ordenada en la forma en que debería estar. Esto significa que no tiene el agua adecuadamente estructurada en sus células y podría afectar al funcionamiento de las moléculas de proteína del órgano en cuestión.


    Algunas de las principales funciones que el agua desempeña en nuestro cuerpo


    
      	Es el medio en el cual se diluyen los líquidos corporales (sangre, secreciones digestivas, orina, etcétera).


      	Hace de transporte de los nutrientes a las células, así como de los productos de desecho desde estas.


      	Facilita la digestión al diluir los nutrientes de los alimentos.


      	Regula la temperatura corporal.


      	Lubrica nuestras articulaciones y nuestras mucosas, muy importante en la salud fértil.


      	Mejora el funcionamiento de los riñones.


      	Contribuye de forma decisiva a dar estructura y forma al cuerpo, y, además, mantiene la piel tersa y joven.

    


    El agua estructurada: una buena opción


    Los líquidos más saludables son aquellos que tienen el más alto potencial de energía libre. Se trata de los líquidos más estructurados.


    La clave para «comprender el agua» se halla en definirla. Cuanto más estructurada esté el agua que se encuentra en nuestro cuerpo, más fácilmente llevarán a cabo sus procesos metabólicos los sistemas enzimáticos, y los alimentos, vitaminas y minerales que los componen serán más fácilmente asimilados por las células.


    Entonces, ¿cómo los restauramos? Una forma de estructurar el agua es, en el caso del agua corriente, una vez filtrada, utilizan la luz solar. El espectro de la luz visible, rayos ultravioleta (UV) e infrarrojos también crea zonas de agua ordenadas o estructuradas. Son muchas las patologías que desde hace ya varios años se vienen tratando con éxito con colorterapia para remediar diversas enfermedades, como la depresión y la ictericia.


    Es evidente que uno de los principales beneficios de la exposición al sol es que los rayos UVB estimulan al cuerpo para crear vitamina D, que es absolutamente fundamental para una salud óptima.


    El hecho es que estos mismos rayos de luz pueden ayudar a estructurar el agua dentro de las células.


    ¿Qué agua es recomendable?


    Envasada: procura que sea envasada en botellas de cristal reciclables, y no mineralizada sino de manantial.


    Filtros para el agua corriente: hoy en día existen varios tipos de filtros que puedes instalar en tu casa. Algunos de los más recomendables son los tanques de centrifugación o los filtros que puedes instalar en el grifo a base de carbono y plata (que es el que yo uso para cocinar).


    TIPO DE DIETA


    La sabiduría de una dieta simple y saludable


    El mejor enfoque para mantener un potencial alto en nuestros fluidos vitales y que conserven un estado de salud altamente estructurado y energético es consumir líquidos y alimentos que aumenten el potencial de nuestra salud y no aquellos que lo disminuyan. La mejor dieta para esto es abundante en alimentos vivos, especialmente si son ricos en frutas crudas y vegetales, que satisfacen por completo esta necesidad de renovarnos celular y saludablemente.133


    Quien consume alimentos crudos o levemente cocinados distribuidos de forma equilibrada, como en la dieta mediterránea, y bebe agua estructurada, ayuda a mejorar su salud y con ello mantiene una dieta fértil. Manteniendo un potencial de líquidos saludables en la sangre, los líquidos intersticiales y los fluidos intracelulares, podemos impedir la destrucción de nuestro sistema coloidal.


    Cuanto más alta sea la energía de nuestro organismo, mejor organizados estarán nuestros sistemas biológicos y, por lo tanto, más saludables. Esto es válido para el nivel de replicación del ADN/ARN, así como para todas las células, tejidos, órganos y sistemas del cuerpo. También el equilibrio mineral de las células será el ideal.


    Cómo tienes que alimentarte. Proporciones en tu plato diario


    
      [image: ]
    


    ¿Los alimentos tienen que ser de temporada? ¿Y qué alimentos usar según la estación?


    Hoy en día encuentras alimentos de invierno en verano, de primavera en otoño, sandía cuando hace frío, naranjas o manzanas todo el año… Desde las grandes superficies hasta tiendas especializadas nos ofrecen productos de todas las temporadas.


    ¿Es bueno para nuestra salud? No. Esto ha originado la pérdida de concienciación sobre la estacionalidad y temporalidad de cada producto.


    ¿Crees que un alimento que nos aporta calor debemos tomarlo en verano?, o ¿qué tal una fruta que aporta frío en invierno? Las frutas y verduras nos las da la naturaleza con las características que necesitamos en cada momento. También debemos observar que las que no son de temporada han sido cultivadas en condiciones que no son naturales: se fuerza a la naturaleza a producirlas con químicos y son almacenadas perdiendo sus mejores propiedades.


    Se trata de ser conscientes y consumir alimentos producidos en su momento y clima óptimos, por lo que contienen mayor valor nutritivo y se les saca más partido a sus propiedades y vitaminas.


    Esto impulsa la economía local y se refuerza la agricultura sostenible.


    Opta por potenciar el consumo de la fruta y verdura en tiendas de proximidad y ecológicas.


    La naturaleza nos ofrece lo que necesitamos en cada estación. En invierno, más antioxidantes que nos protegen, como la vitamina C para el sistema inmunitario (pimientos, kiwis, cítricos), y en verano, más alimentos que hidraten el cuerpo (sandía, melón, pera).


    Enzimas y alimentos crudos


    Las frutas y verduras crudas son una de las joyas de nuestra alimentación. Una dieta equilibrada es una dieta rica en alimentos que nos proveen de enzimas, grasas poliinsaturadas, proteínas, aceites esenciales, vitaminas y una gran variedad de minerales. Esto es igual a una dieta rica en frutas, verduras y granos enteros, en mayor medida crudos, y, en menor, cocidos.


    Los alimentos vivos o crudos son aquellos que no han sido calentados a más de 48 ºC. Esta es la temperatura a la que se considera que los vegetales empiezan a perder nutrientes, oligoelementos, fitonutrientes y enzimas. Estos son fundamentalmente vegetales, frutas, verduras y frutos secos, semillas y cereales terminados.


    Los alimentos crudos nos aportan mejor calidad y mayor cantidad de vitaminas, minerales y antioxidantes junto a la biodisponibilidad de fitoquímicos que contienen. Si optamos por productos orgánicos se potencian aún más sus propiedades.


    Uno de los aportes de los alimentos crudos son las enzimas, indispensables para la gran mayoría de los procesos digestivos. Son «la chispa de la vida» y se encuentran en todos los seres vivos.


    Las enzimas son un tipo de molécula de naturaleza proteica que ejerce una labor de catalización bioquímica. Esto quiere decir que son necesarias para llevar a cabo funciones químicas dentro del organismo para poder mantener la vida.


    Por eso es tan importante que incluyamos en nuestra dieta diaria alimentos vivos, como las frutas, frutos secos y vegetales. Cuando no se consumen, el organismo pierde las reservas de enzimas metabólicas que produce naturalmente en compensación al proceso metabólico de los alimentos cocinados. De modo que los alimentos vivos nos ayudan a ahorrar enzimas indispensables para la perfecta absorción de los nutrientes.


    Cuando comemos alimentos no cocinados, nuestra digestión no va a requerir demasiado trabajo. Además, permiten realizar una dieta baja en calorías, fácil y accesible.


    La ventaja de las enzimas del vegetal es que son específicas para las moléculas que acompañan, es decir, que nos ayudan a asimilarlas.


    Cabe destacar que los alimentos crudos mejoran el equilibrio intestinal y las digestiones. Una alimentación rica en alimentos vivos y con un aporte justo de proteína favorece el equilibrio entre las distintas colonias de microorganismos que colonizan el intestino. Esto favorece el equilibrio necesario para la correcta absorción de nutrientes.


    Los fitoquímicos y las vitaminas son sustancias presentes en las plantas; parte de estos se destruyen fácilmente durante la cocción y el almacenamiento de los alimentos, ya que son sensibles a la luz, al calor y al oxígeno. A más de 45 ºC, las enzimas empiezan a degradarse. También el resto de vitaminas, antioxidantes y fitoquímicos.


    Muchos de los fitoquímicos protectores contra el estrés oxidativo encontrados en frutas y vegetales son similares a aquellos encontrados en los granos y oleaginosas o nueces. Se concentran en la corteza, en el germen de los granos y semillas, de manera que los beneficios que proporcionan alcanzan mayores niveles cuando se consume el producto integral.


    Ingerir el alimento en estado natural puede dar lugar en nuestra dieta fértil a:


    
      	Refuerzo del sistema inmunológico.


      	Desintoxicación y purificación. Eliminación de productos tóxicos.


      	Son antioxidantes. Mantienen su juventud y energía.


      	Optimización de la respiración celular.


      	Tienen propiedades antinflamatorias.


      	Desobstrucción de capilares. Equilibrio en la coagulación sanguínea.


      	Reparación de cadenas de ADN.


      	Mejoras en la fecundidad, la visión y la audición, así como en las funciones gastrointestinales, renales y respiratorias.


      	Mejoras en el sueño y en la predisposición anímica.

    


    Con respecto a comerlo crudo o no, hay excepciones como el tomate, cuyo licopeno antioxidante es más activo cuando se ha cocinado.


    La zanahoria es un alimento con doble cara. En su forma cruda aporta más polifenoles, que son antioxidantes, y tiene menor carga glucémica, pero al cocinarla se destruyen los polifenoles, si bien el betacaroteno es más biodisponible consumiéndolo cocido, se eleva la carga glucémica y al mismo tiempo se reduce la vitamina C.


    Cuando se te presente la ocasión, elige platos cocinados sin calor, por métodos como la deshidratación, maceración, fermentación... El resultado es un organismo más nutrido, con más vitalidad y energía. En general, los alimentos crudos contienen una mayor densidad de nutrientes reguladores.


    Los enteros


    Siempre me he preguntado por qué se desechaban tantas cáscaras. ¡Seguramente la naturaleza tiene secretos guardados en esas maravillosas pieles!, pensaba. No estaba lejos de la verdad; hoy sabemos que es donde se concentran sus mayores propiedades. A modo de muralla, los alimentos ponen sus mejores soldados para protegerse de los posibles invasores. Es posible que, por falta de información, durante mucho tiempo hayamos tirado lo más preciado de estos frutos o quizás se quedó en el pasado la sabiduría de antaño.


    Como también hemos olvidado el porqué de fermentar las harinas. Quizás la falta de tiempo y querer ir corriendo a todos lados nos hizo pensar que sería mejor preparar el pan sin tantos procesos. ¿Hemos olvidado las tradiciones? Gracias a algunos románticos de la cocina, hemos recuperado la importancia de mimar el producto y la tradición de fermentar el pan y recuperar la levadura madre.


    


    Existen una gran cantidad de frutas y verduras de las que se han estudiado los beneficios de sus cáscaras, pero al ser las grandes desconocidas, muchas veces se terminan desechando estos valiosos contenedores de nutrientes.


    Es el caso de los tomates. Existe el mito de que pelados son más fáciles de digerir, pero nada más lejos de la realidad. Si son de origen orgánico, nos podemos encontrar una cantidad sorprendente de antioxidantes, fibra y otros principios activos importantes para nuestra salud. Uno de ellos es el antioxidante licopeno: el carotenoide más abundante en el tomate maduro, que se encuentra en mayor concentración en la piel. Puede ayudar a reducir el riesgo de contraer cáncer de próstata y del tracto digestivo. Otro de los antioxidantes concentrados es el betacaroteno. También es rica en quercetina, poderoso antioxidante responsable de su color rojo que tiene propiedades antidiabéticas, antioxidantes y anticancerígenas; es bueno para la circulación y resulta ser un buen antibiótico natural.


    La naringina, que también está presente en la piel del tomate, es un flabonoide de numerosas propiedades biológicas tales como antioxidante, antinflamatorio, y las actividades antiapoptóticas.


    Consumiendo el tomate entero se aprovechan mucho mejor sus cualidades. Solo en aquellas personas que padezcan de diverticulosis está contraindicado comerlos con piel.


    Y si hablamos de las dulces y relucientes manzanas…, qué sabrosas, ¿verdad? Sus mejores propiedades las aporta su piel, y las semillas también son comestibles. La piel concentra gran cantidad de principios fitonutrientes que son anticancerígenos principalmente. Pero hay un componente que es destacable: el ácido ursólico, un fitoquímico que se genera a partir de la cera protectora que contienen diferentes frutas, pero solo cultivadas de manera orgánica, tales como manzanas, peras, arándanos y ciruelas, o en plantas como el saúco, menta, romero, lavanda, orégano, tomillo o albahaca, así como en las algas marinas. En la piel de la manzana se encuentra especialmente concentrado.


    Este antioxidante es también antimicrobiano, antinflamatorio e, incluso, anticanceroso. Dicho ácido puede promover la fuerza y el crecimiento muscular, y disminuir la masa grasa incrementando el gasto de energía. Favorece la síntesis de colágeno y aumenta el número de ceramidas. Su consumo disminuye los niveles en sangre de colesterol, triglicéridos y glucosa.


    Uno de los casos peculiares es la cáscara del melón, una gran desconocida, dicho sea de paso, al igual que sus semillas. La piel se puede preparar en infusión, tiene propiedades adelgazantes, y estimula la glándula tiroidea, lo que mejora el metabolismo de las grasas y de la glucosa. Las semillas del melón contienen muchas vitaminas y minerales esenciales, y con ellas podemos preparar deliciosas horchatas típicas en México.


    Hay muchas otras frutas y verduras cuyas cáscaras contienen sorprendentes propiedades, como pueden ser las siguientes:


    La cáscara del cacao, que se come como una mazorca o en infusiones. Gracias a su contenido en antioxidantes, fibra y pectina, tiene un efecto depurador en el organismo.


    La cáscara de la mandarina, eficaz para combatir distintos tipos de cáncer y para eliminar metales pesados.


    La cáscara de la sandía, junto con sus semillas, ricas en L-citrulina, un aminoácido que se convierte en arginina en nuestro cuerpo. Nos ayuda a aumentar la masa muscular y tiene el famoso factor de crecimiento. Es rica en hidratos de carbono polisacáridos. Sus propiedades diuréticas nos ayudan a evitar la retención de líquidos.


    La cáscara de la piña y su tronco con sus propiedades depurativas, diuréticas y antinflamatorias.


    O la cáscara del plátano —mis plantas la adoran en batido; hace que tengan muchas flores—, que es muy usada en la cocina asiática, en la que se come cruda o cocida. Lo más relevante es que contiene triptófano; este aminoácido nos ayuda a tener buen humor, porque el organismo lo convierte en serotonina, neurotransmisor esencial para regular el estado de ánimo y favorecer la eliminación de metales pesados del agua.


    Evidentemente habíamos ignorado durante mucho tiempo estos sorprendentes desconocidos que son los enteros.


    Tips:


    
      	Para utilizar la cáscara de la mandarina, la sandía, el plátano o la piña puedes hacer una infusión y tomarlas en ayunas endulzando de la manera que más te guste.


      	En el caso de la sandía, también puedes consumirla en batido usando junto a su pulpa las semillas y parte de lo blanco de la piel.

    


    ¿Qué y cuántas veces tengo que comer al día?


    Cuando nos despertamos, nuestro metabolismo lleva unas ocho horas sin ingerir alimentos, necesitamos reponer fuerzas si sentimos hambre. Muchas veces el organismo hace ayunos, así que si sientes que no debes desayunar, respétalo. Lo importante es que mantengas las demás horas de comida organizadas y que este ayuno intermitente no desemboque en un atracón, sino que la ingesta normal sea paulatina.


    En el desayuno es muy importante tomar proteínas y también carbohidratos de calidad. Un ejemplo sería un desayuno compuesto por cualquiera de las recetas del capítulo para empezar el día, acompañada de fruta.


    Si necesitas algo más, puedes complementarlo con una tortilla o un huevo completo a media mañana. Este puede ser el momento idóneo para tomar frutos secos como las «Barritas superfood de quinoa y maca»).


    Al mediodía podemos incluir algún carbohidrato, como verduras, ensaladas de crudos, brócoli con carne de pollo o pavo, o cualquiera de las recetas del capítulo de principales.


    La merienda es la última comida en la que nos interesa añadir fruta, ya que contiene azúcar y no es conveniente comerla muy tarde; lo más aconsejable es que sea antes del atardecer. Puedes incluir algo de proteína, como un huevo, si no lo incluiste a media mañana, o un batido. Otra opción es una porción de frutos secos y alguna fruta desecada con yogur vegetal (ver la receta «Yogur de frutos secos o coco»).


    La cena es el momento de comer proteínas como pescado a la plancha con verduras o ensalada, con poco aceite. Por las noches es cuando se regenera la masa muscular.


    Tips importantes a tener en cuenta:


    
      	Es importante comer fruta, frutos secos y verdura cruda casi todos los días. E incluir bastantes legumbres y verduras cocidas poniendo atención en las temperaturas a las que se exponen los alimentos.


      	Las frutas, champiñones y verduras son fuente de elementos esenciales y antioxidantes que favorecen la producción de esperma en buenas condiciones (células libres de mutaciones y con excelente motilidad), y en las mujeres favorecen la ovulación.


      	Con respecto a la carne roja, comer como máximo y con moderación una vez a la semana; carne blanca o aves, 1 día a la semana y formando parte de platos a base de verduras.


      	Los mariscos y el pescado 2-3 veces por semana. Especialmente el salmón salvaje, mariscos y huevas de pescado. Preferentemente, el pescado debe ser azul y no de piscifactoría.


      	Comer 1 o 2 huevos al día nos proporciona muchos nutrientes; lo importante es que sean de gallinas alimentadas con pasto ecológico. Puedes agregarlos a batidos, comerlos enteros cocidos 5 min como máximo (lo ideal es 3 minutos a ebullición), como aderezo de ensalada, revueltos, etc. Los huevos contienen proteínas de muy buena calidad, grasas, y muchas vitaminas y minerales que los convierten en un alimento muy nutritivo.


      	Es importante tomar de 1٠ a 15 minutos de sol por la mañana o al atardecer, para la vitamina D.


      	Incluir condimentos y bebidas lacto-fermentadas, como chucrut o pickles fermentados (ver capítulo de detox).


      	¿Te acuerdas de los caldos de huesos en sopas y estofados? Inclúyelos en tus menús. Pero que sean siempre ecológicos, de animales que pasten libremente.


      	Los granos enteros remojados, veremos más adelante lo importantes que son.


      	No cabe duda de que dormir al menos ocho horas es fundamental para recuperarnos y regenerar energía y tejidos.


      	Tan importante como comer adecuadamente es realizar actividad física todos los días.

    


    


    Mantenerse físicamente activo y hacer cada día ejercicio (o por lo menos dos o tres veces a la semana) es muy importante para conservar una buena salud. Pero ha de ser adecuado y no demasiado intenso; un aumento en la actividad vigorosa se ha asociado con un riesgo relativo reducido de infertilidad ovulatoria.


    En definitiva, no todas las dietas sirven para todo el mundo, para elaborarla hay que tener en cuenta varios factores. Consulta con tu especialista para que te ayude a crear una dieta personalizada si lo necesitas.

  


  
    06. Los alimentos que necesita nuestro cuerpo y dónde están


    Los mejores días para tomar determinados nutrientes


    Hemos hablado de los mejores macronutrientes y ahora toca hablar de cuándo consumirlos.


    En el caso de los hombres, se pueden seguir comportamientos condicionados a la actividad física o intelectual durante la semana. Como indiqué en el capítulo anterior, esto puede marcar una pauta a la hora de ingerir más o menos proteínas o carbohidratos. Aún faltan muchos estudios que marquen si el ciclo hormonal masculino es solo diario o tienen otro ciclo anual.


    
      [image: ]
    


    En el caso femenino, es importante seguir el ritmo del ciclo hormonal y que los requerimientos nutricionales estén coordinados con este para obtener el mejor equilibrio de nuestras hormonas. De esta manera, podremos dar todos los nutrientes para que el cuerpo cumpla con su función. Según algunos estudios, parece útil el aporte de alimentos con marcada acción estrogénica durante los primeros 14 días del ciclo, descansando en los días de ovulación y añadiendo además alimentos de plantas productoras de progesterona en los últimos 10 días de este ciclo, descansando de ambas durante el sangrado menstrual.


    Como ya hemos visto, el ciclo femenino se divide en varias fases, y cada una tiene una serie de características y requerimientos. Vamos a ver cuáles son en cada fase:


    1. MENSTRUACIÓN


    En esta fase se van restableciendo los valores basales. Los niveles hormonales comienzan una nueva etapa.


    Durante la menstruación se produce una disminución de la temperatura corporal y se retienen menos líquidos. Va aumentando la sensibilidad a la insulina y se comienzan a incrementar los carbohidratos. Los niveles metabólicos normales empiezan a restablecerse.


    Es importante tomar mucha agua y descansar más. Un buen momento para meditar, hacer ejercicio moderado o practicar yoga, dependiendo de las sensaciones individuales de cada una.


    American Journal of Clinical Nutrition realizó un estudio en el que la tasa metabólica basal se veía disminuida durante la menstruación hasta alcanzar su punto más bajo antes de la ovulación. Para compensar, tiene lugar un aumento en la sensibilidad de la leptina —hormona encargada del control del hambre— lo que reduce el apetito y mantiene nuestra hambre a raya.


    Además, es un buen momento para ayudar al hígado a procesar estrógenos y así mantener el equilibrio; en el capítulo 9 explico cómo. Esto no significa que tengamos que restringir el consumo de otros alimentos, sino que se trata de aumentar el consumo de estos.


    Muy buen momento para ingerir más alimentos de color verde, amarillo y naranja, y moderar la cantidad de alimentos de color rojo, morado y azul.


    Es fundamental ingerir alimentos con contenido en hierro y vitaminas A y C (ver los apartados «Betacarotenos: provitamina A», «Las bayas de Goji» y «El hierro»).


    2. FASE FOLICULAR


    Esta etapa es conocida como estrogénica o no fértil. El sistema comienza a generar mucho más estrógeno debido a la maduración del folículo dentro del ovario, que se prepara para salir.


    Es buen momento para comenzar a incrementar el consumo de las verduras de color amarillo-naranja, aumentando los betacarotenos y la ingesta de alimentos ricos en fitoestrógenos. Es muy importante en todas las fases, y sobre todo en la etapa folicular, tener un buen equilibrio de la flora intestinal para poder absorber los fitoestrógenos de la dieta y convertirlos en estrógeno en nuestro intestino. No olvides tomar suficiente agua o bebidas que te ayuden a mantener un equilibrio hormonal (ver capítulo 17).


    En los periodos con altos niveles de estrógenos se produce una menor movilidad de grasa a los adipocitos y hay menos acumulación de grasa en la zona de las caderas, glúteos y muslos. Esta fase también mejora la sensibilidad a la leptina —hormona encargada del control del hambre— y reduce el apetito. Un buen momento para hacer dieta es la mitad de esta fase.


    En este momento, aumenta la sensibilidad a la insulina, de tal modo que el músculo utiliza de forma más eficiente los carbohidratos como fuente energética. Es oportuno aprovechar esta característica aumentando la ingesta de carbohidratos, pero recuerda que no deben ser refinados, como has visto en el capítulo 5. En esta fase se restablecen los niveles metabólicos normales.


    Por lo que respecta a la actividad física, es un momento en el que dispones de más energía, puedes practicar entrenamientos de moderada-alta intensidad, y tendrás mucha más fuerza y resistencia tanto física como intelectual que se irá incrementando a medida que se acerque la fase de ovulación.


    Incorpora a tu dieta alimentos ricos en vitamina A, como zanahoria, calabaza, salmón, hojas de diente de león, hojas de mostaza o espárragos. Vitaminas: A y sinergias (ver el apartado «Betacarotenos: provitamina A»).


    Consume alimentos como linaza, semillas de sésamo, de girasol o de calabaza, pistachos, guisantes, judías, limas, ajo, ciruelas secas, albaricoques secos, y garbanzos y dátiles (que tienen principios activos que nos ayudan en este ciclo).


    3. OVULACIÓN


    En la fase de ovulación se alcanza el punto álgido a nivel metabólico.


    Los niveles de estrógenos han llegado a su punto más alto, y es conveniente apostar por alimentos que ayudan a mantener el equilibrio hormonal a través del hígado y el intestino comenzando por los de color verde. En este momento es cuando más hincapié hay que hacer en consumir alimentos con más variedad de colores.


    Los antioxidantes y la fibra son los principales alimentos para este proceso, así que las frutas y las verduras, preferiblemente crudas y frescas, son imprescindibles.


    A partir de la ovulación es aconsejable que disminuyas al máximo el consumo de sal; ve aumentando paulatinamente el consumo de grasas saludables y las proteínas.


    Con respecto al ejercicio físico, son recomendables todas las danzas de movimiento, como la del vientre o la salsa. También ejercicios de intensidad; es el momento ideal para hacer ejercicio físico intenso. Se trata también de una etapa de mucha creatividad.


    Prepárate para la fase lútea pasados los días de ovulación: el cuerpo lúteo se convierte en el órgano endocrino mejor irrigado del cuerpo. Consume alimentos que mejoren la circulación como los de color rojo, morado y azul (ver el apartado «Los rojos, morados y azules; alimentos para el corazón») y toma batidos como los que te propongo en la receta «Refresco détox para equilibrar tus hormonas».


    4. FASE LÚTEA


    La fase lútea es aquella en la que más alteraciones se describen. Por ejemplo, variaciones en los ciclos de comidas, retención de líquidos, aumento del peso corporal, modificaciones en el perfil de lípidos o cambios en el comportamiento alimentario. Es en esta fase en la que más frecuentemente suele incrementarse la ingesta energética, y suelen producirse antojos alimentarios de dulces, como pasteles y galletas, alimentos salados o chocolate.


    En esta fase los niveles de estrógenos se encontrarán en su punto más bajo del ciclo, lo cual se traduce en una baja sensibilidad a la insulina. Esto justifica el incremento en los antojos de carbohidratos por conjunta disminución en la sensibilidad a la leptina.


    Está claro que si te mueres por consumir un alimento en concreto, puedes comerlo tranquilamente, pero, dependiendo de la fase en la que estés, será mejor que disminuyas los carbohidratos y apuestes por una ensalada. La clave es escuchar lo que necesita tu cuerpo y ayudarte en cada fase para que puedas funcionar mejor en tu día a día.


    Gracias a esto, deberemos aumentar ligeramente los valores totales de los macronutrientes para poder aportar sustratos necesarios a esta etapa tan activa junto a una mezcla equilibrada de menos carbohidratos, aumentando levemente la porción de proteínas y grasas saludables, que tienen un mayor poder saciante que ayuda a contrarrestar el aumento del apetito.


    Contrariamente, se tendrá el metabolismo basal en su punto más alto. Esto lo podríamos traducir en un aumento de la temperatura corporal, ya que habrá un mayor poder termogénico en procesos metabólicos de la utilización de nutrientes. Esta situación alcanza el nivel máximo solo en esta fase. Por ello, quizás en este punto podamos encontrarnos más hambrientas.


    Desde un punto de vista metabólico, esto favorece un ambiente propicio a la acumulación de grasa corporal para resguardar una apropiada nutrición de cara a un posible embarazo, debido a la disminución de estrógenos y el aumento de progesterona.


    Otra característica de la fase lútea es —a finales de esta fase— la aparición del sín-drome premenstrual, por lo que se recomiendan las pautas antes mencionadas.


    Por otro lado, la producción de serotonina estará por debajo de los niveles normales, lo que se puede traducir en estados de ánimo bajos e incluso irritabilidad, hipersensibilidad emocional, alteraciones en el estado de ánimo. Este cambio hormonal tan brusco es el principal responsable de que en esta fase se puedan producir esos cambios de humor que tan mala fama tienen.


    Por ello, en este momento es fundamental apostar por alimentos ricos en vitamina B, sobre todo vitamina B6, B5, selenio, calcio, L-metionina, junto con niveles adecuados de hierro y cobre, ya que ayudan a que nuestro cerebro produzca serotonina —hormona inductora del placer—, que puede ayudarnos a aplacar esos bajones de ánimo. Además, el estrés hace que la vitamina B se pierda (ver capítulo 2).


    En esta fase, se producen alteraciones en el metabolismo de vitamina D, calcio, magnesio, yodo, hierro, zinc, selenio y hierro. Es muy importante seguir las pautas de la vitamina D en el apartado «La vitamina D» e incorporar alimentos que contengan dichos minerales.


    Refuerza tu alimentación diaria con alimentos de color morado, rojo y azul para mejorar la circulación, como he mencionado en la ovulación. Incrementa los alimentos ricos en L-arginina y vitamina B6 (ver el apartado «La vitamina B6» y el apartado «L-arginina»).


    Los alimentos ricos en ácidos grasos —omega-3— también son muy importantes, porque nos ayudan a mantener nuestro estado de ánimo estable en medio de este cambio tan importante (ver el apartado «Ácidos grasos esenciales»).


    Pero también resulta crucial la ingesta de verduras ricas en azufre —como las crucíferas: el brócoli, la col rizada, el chucrut y la coliflor— para que el hígado reciba suficiente glutatión; este antioxidante es generado por nuestro organismo y cuenta con una larga lista de beneficios, entre los que se incluye el de proteger nuestras células de los radicales libres. Además, unos y otros contienen fibra soluble que nos proporciona la ayuda adicional que necesitamos para seguir eliminando de nuestro cuerpo el estrógeno que tenemos de más.


    Consume champiñones, boletus, shiitake, hojas verdes, levadura nutricional, frutos secos, aguacate, ajo, especias como comino, cruceta, cardamomo... Mézclalos con alimentos ricos en vitamina C.


    En esta fase, es importante bajar el consumo de sal e incorporar más frutas y verduras frescas.


    Todo esto deberá ser complementado con ejercicios que impliquen menor desgaste; se recomienda bajar la intensidad del mismo progresivamente y focalizarlo en un mayor uso de los lípidos como principal fuente de energía mediante la práctica de ejercicio aeróbico. Este es el periodo del ciclo más susceptible a la fatiga, junto con el menstrual.


    Y, sobre todo, sonríe, ríe, ve al teatro, al cine, o a donde te guste, escucha a tus amigas, a las mujeres de tu vida, ¡mímate! Sonreír es una fábrica de serotonina que te ayuda a vivir mejor.


    
      [image: ]
    

  


  
    07. Gluten e infertilidad


    Cada año se incrementa el porcentaje de personas intolerantes o alérgicas al gluten y una gran mayoría no son conscientes de ello. Aunque la celiaquía es la forma más grave de intolerancia, hay niveles menores pero que también afectan a la fertilidad.


    Este tipo de intolerancia puede afectar a la salud de nuestros intestinos, y dificultar la absorción de nutrientes que provoca una respuesta autoinmune.


    ¿QUÉ ES EL GLUTEN?


    Es un conjunto de proteínas de pequeño tamaño contenidas exclusivamente en la harina. ¿Sabías que el gluten representa el 80-90% del total de las proteínas del trigo?


    Encontramos gluten en el trigo, cebada, centeno, avena, espelta, sémola, bulgur, kamut, cuscús, tabulé, tempura o malta.


    A diferencia de otras harinas, el gluten es apreciado por sus cualidades viscoelásticas, que aportan elasticidad a la masa. Esto permite que con la fermentación el pan obtenga volumen, así como la elasticidad y esponjosidad de las masas horneadas, ya sean dulces o saladas. Es por eso que es la harina más usada.


    CÓMO AFECTA EL GLUTEN A LA FERTILIDAD


    La alergia o intolerancia al gluten tiene efectos adversos para la salud.


    En las poblaciones celíaca y no celíaca, según los estudios, las manifestaciones asociadas con enfermedad celíaca (EC) son variadas. Algunos de sus síntomas son: anemia por deficiencia de hierro, anomalías de la función hepática, trastornos psicológicos, cambios intestinales, irregularidades menstruales, aumento del riesgo de infertilidad, resultados adversos del embarazo, amenorrea, restricción del crecimiento intrauterino, bajo peso del bebé al nacer y parto prematuro, menopausia temprana o abortos múltiples espontáneos, entre otros.


    Varios estudios europeos han demostrado que las mujeres con infertilidad, incluso aquellas que han fallado múltiples rondas de fecundación in vitro, una vez confirmado que tienen anticuerpos de la enfermedad celíaca, pueden llegar a concebir una vez que adopten una dieta libre de gluten. No consumir gluten en la EC ayuda a prevenir problemas de salud cerebral en nuestra descendencia, epigenéticamente, evitando estos granos.


    La mayoría de las mujeres diagnosticadas con enfermedad celíaca no tenían manifestaciones gastrointestinales. Esto se debe a que ahora se tiene una comprensión cada vez mayor de lo trascendental que es el gluten para el intestino y la fertilidad. Los efectos del trigo en el cuerpo interfieren en una concepción saludable, y en el embarazo esto nos da unos problemas en la salud fértil que incluyen:


    
      	Carencia de zinc, selenio, hierro, vitamina D y calcio. Esto puede ser el resultado de cambios asociados al revestimiento del intestino delgado después de la exposición al gluten. Esos nutrientes son vitales para la señalización hormonal adecuada, incluida la producción de LH y FSH —hormonas fundamentales en una ovulación equilibrada—, protección de nuestro ADN de posibles daños y oxigenación, entre otras funciones. Con respecto a la disfunción tiroidea, esta puede deberse, en parte, a la deficiencia de selenio. El equilibrio de la tiroides es básico para la concepción, el aborto espontáneo y la prevención del parto prematuro.


      	Activación de la autoinmunidad: el gluten estimula la respuesta del sistema inmune generando autoanticuerpos. Estos actúan contra una enzima que suele estar presente en el intestino: la transglutaminasa tisular, que también está presente en la piel y el sistema nervioso. Esto explicaría los anticuerpos contra la tiroides y otros órganos. Estos cereales que contienen gluten pueden afectar a la salud neurológica u hormonal.

    


    También hay evidencia de que la lectina de trigo tiene efectos adversos no inmunes y de susceptibilidad genética, lo que puede causar daño directo al desarrollo del feto.


    Hay otras causas que incrementan aún más la intolerancia al gluten


    Antinutrientes


    El problema de los cereales no es solamente que contienen gluten, sino también la presencia de antinutrientes.


    Los antinutrientes son sustancias que protegen a las semillas o cereales de insectos, hongos, plagas…, y permiten garantizar las condiciones para que la semilla germine. Esto genera una serie de inconvenientes en la asimilación de ciertos minerales, aunque también tienen propiedades positivas una vez que los hemos tratado adecuadamente.


    Dentro de los antinutrientes está el ácido fítico. Se encuentra en cereales, legumbres, frutos secos y en las plantas. Inhibe en parte la absorción de hierro, zinc y calcio provocando una carencia de otros minerales, por eso se les llama antinutrientes. Esto implica solo a los minerales que son ingeridos con los alimentos que los contienen y otros que los acompañen. No tiene ningún efecto sobre las comidas posteriores o anteriores que estén separadas en un lapso de tiempo.


    La carencia de zinc, por ejemplo, está relacionada con la disminución de la capacidad reproductiva y la eliminación de metales pesados.


    El pan, hasta el siglo pasado, era fermentado y su elaboración llevaba de 24 a 48 horas. La levadura química no existía y, en su lugar, se utilizaba la masa madre, que fermentaba y transformaba los antinutrientes de los cereales en nutritivos.


    Lo mismo sucedía en América con el maíz y los garbanzos, o en Europa, donde la avena se elaboraba mediante distintas técnicas de fermentación o remojo.


    La principal función de los antinutrientes es de almacenamiento de fósforo. Otra de sus funciones naturales es evitar que los depredadores se coman las semillas, o protegerlas de su destrucción en la digestión en caso de ser ingeridas.


    Cuando las semillas germinan, se degrada y se libera el fósforo para darle fuerza a la nueva planta para germinar, lo que permite evitar la germinación prematura.


    Muchos animales han desarrollado enzimas, como la fitasa, que permite su digestión, pero los seres humanos aún no tenemos este privilegio.


    Cómo reducir los antinutrientes


    Los métodos más utilizados son remojo, germinación o fermentación.


    En caso de optar por el remojo, puedes agregar unas gotitas de suero, kéfir, kombucha, vinagre de manzana o limón (obviamente, orgánicos) junto con unos trozos de algas wakame mezcladas con el agua. De esta forma, el agua acidificada permite la fermentación y reduce aún más algunos antinutrientes.


    La fitasa es la enzima que desactiva el ácido fítico. El centeno o la cebada son dos de los granos con mayor contenido en fitasa vegetal.


    Uno de los problemas que presentan las harinas actualmente es el sistema de molienda. Solo los granos molidos en piedra garantizan la presencia de fitasa. En contraposición a esto, el molido mecánico destruye esta enzima. Los cereales bajos en fitasa, como mijo, maíz, sorgo, arroz y avena, se benefician si al agua de remojo le agregamos una cucharada de granos de centeno recién molidos; esta es otra técnica que podemos utilizar. Por eso, si vas a usar granos de centeno, úsalos enteros o, como hemos indicado, de molienda en piedra.


    Si la opción que eliges es tostar los granos después del remojo, opta por baja temperatura para facilitar la digestión, y no olvides que hay que agregarle al agua centeno molido.


    Cabe aclarar que los germinados pueden contener sustancias difíciles de digerir (en especial las legumbres). Por esto, en el caso de las personas que consumen grandes cantidades, es mejor escaldarlos o darles una ligera cocción.


    Recomendación


    Si tienes dudas, prueba a eliminar el gluten, como mínimo 3-6, meses para ver mejorías en tu fertilidad; aún faltan estudios para saber si el gluten afecta también a las personas no celíacas.


    Una buena opción es consultar con tu especialista para hacer las pruebas necesarias.


    En caso de consumir gluten, es muy importante eliminar sus antinutrientes con los métodos mencionados.


    ALTERNATIVAS AL PAN


    Como sustituto del pan de harina con gluten te ofrezco dos posibilidades: una es un pan de semillas riquísimo que tienes a continuación, y otra, una receta de galletitas deliciosamente adictivas que son todo un acierto.


    A lo largo del libro encontrarás otras opciones ideales para sustituir platos con gluten por otros más apropiados.


    
      Pan sin gluten integral de semillas


      Hacer pan sin gluten y que no tenga demasiadas maicenas es muy importante para nuestra dieta fértil. Existen muchas harinas tanto o más nutritivas que las que contienen gluten, y una de ellas es la harina de teff.


      La harina de teff actúa como un prebiótico en el intestino, estimulando la flora natural. Es rica en minerales como el calcio y el magnesio, y en L-lisina, muy importante para aumentar la cantidad de espermatozoides en hombres con cifras bajas. Ayudan al metabolismo de la insulina, a la asimilación del calcio necesario para el buen crecimiento, y a la formación de colágeno, enzimas y anticuerpos.


      INGREDIENTES


      
        	200 g de almendras sin pelar (o nueces o avellanas)


        	260 g de semillas de calabaza


        	200 g de harina de arroz integral


        	460 ml de agua filtrada


        	2 claras de huevo montadas


        	85 g de semillas de girasol


        	3 cdtas de psyllium


        	2 cdtas de orégano


        	1 cdta de levadura en polvo para pan


        	1 cdta de ají seco en escamas


        	2 cdas de semillas de chía


        	1 cda de jarabe de arce, miel o azúcar de coco


        	¼ de cdta de aceite de coco


        	1 cdta de sal

      


      ELABORACIÓN


      En un vaso, diluye el jarabe de arce con una parte del agua previamente templada y la levadura. Deja reposar durante 5 minutos.


      En una trituradora, coloca más de la mitad de las semillas y tritúralas hasta lograr una textura de harina. Agrégale la harina de arroz y mezcla bien.


      Introduce en un bol esta mezcla y el resto de ingredientes secos uno a uno y mezcla bien.


      Añade el resto de las semillas y, poco a poco, la mezcla de la levadura junto con el resto del líquido.


      Una vez que todo esté bien integrado, incorpora la sal y las claras montadas sin dejar de remover hasta homogenizar la mezcla y conseguir una masa uniforme.


      Cuando la masa esté bien firme, forma una bola con ella.


      Déjala reposar como mínimo 2 horas o, si puedes, toda la noche dentro del horno.


      Dispón la masa en un molde forrado con papel de hornear y untado con el aceite de coco.


      Precalienta el horno a 175 ºC y hornea el pan durante unos 30 minutos.


      Desmolda con cuidado y cocina otros 30 minutos directamente en la rejilla del horno sin el molde.


      Deja reposar el pan hasta que esté frío; así lo cortarás más fácilmente.


      Consérvalo en la nevera.


      Nota: después del tiempo de reposo puedes optar por congelarlo si prefieres consumirlo en otro momento.


      
        [image: ]
      

    


    
      Galletitas de semillas


      Estas deliciosas galletitas conquistan a quien las prueba.


      Las semillas de girasol tienen muchos nutrientes necesarios para una fertilidad saludable, sobre todo, destaca su cantidad en vitamina E, magnesio, selenio, zinc y L-arginina. Todos estos nutrientes son esenciales para la fertilidad, tanto femenina como masculina.


      INGREDIENTES


      
        	90 g de harina de trigo sarraceno orgánico


        	50 g de almidón de patata


        	140 g de semillas de girasol orgánicas


        	50 ml de aceite de oliva virgen extra orgánico


        	1 ⅓ cdta de sal


        	125 ml de agua templada a 45 ºC (o un poco menos)

      


      ELABORACIÓN


      Precalienta el horno a 180 ºC.


      Coloca las semillas de girasol en el vaso de la batidora y tritúralas hasta que queden solo molidas, no como harina.


      Mezcla el agua templada a 45 ºC con la fécula de patata. Deja enfriar y reserva.


      Pon en un bol grande todos los ingredientes secos restantes y mezcla bien. Reserva.


      Añade la mezcla del agua poco a poco hasta que puedas hacer una bola con masa. Puedes amasar con las manos o mezclar con una espátula.


      Agrega el aceite y mezcla de nuevo.


      Deja reposar durante 20 minutos.


      La masa se queda algo húmeda, así que trabájala hasta que absorba el líquido. Si se queda muy seca, añade más.


      Coloca la bola de masa entre dos hojas de papel antiadherente. Aplástala un poco y extiéndela con un rodillo hasta que tenga un grosor de 2 ml. Forma un rectángulo y retira la hoja de arriba.


      Da forma a las galletas con un cortador de pizza, un cuchillo o con moldes para galletas. Puedes decorarlas con sésamo blanco y negro.


      Colócalas sobre el papel antiadherente y dispon-las en la bandeja de horno.


      Pon la bandeja en la parte baja del horno (sin tocar la parte inferior) y cuece unos 15 minutos hasta que estén doradas.


      Retira del horno y deja enfriar.


      Guárdalas en un tarro de cristal en la despensa.


      También puedes conservarlas dos semanas en la nevera.
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      Pan rallado integral especiado


      Este pan rallado es el ingrediente secreto para que muchas recetas salgan deliciosas. Puedes empanar la milanesa de la receta «Milanesa de pollo con verduras al horno», usarlo para espesar alguna salsa o empanar pescado, pollo o cualquier vegetal. Le dará un sabor especial y muy sabroso.


      INGREDIENTES


      
        	4 o 5 rebanadas de pan sin gluten, de cualquier tipo (puedes reemplazarlo por 300 g de copos de trigo sarraceno o quinoa inflada o en copos orgánicos)


        	1 ½ cucharadita de sal


        	Aderezos secos, como orégano, tomillo, romero, ají en escamas y perejil

      


      ELABORACIÓN


      Introduce el pan o los copos poco a poco en el vaso de la batidora. De esta manera evitarás que se atasque. Cuando estén bien triturados, abre la tapa y agrega la sal y los condimentos que desees. Bate de nuevo hasta que se mezclen bien y alcancen la consistencia deseada.


      Se puede usar directamente o congelar en un tarro. Para usarlo una vez congelado, no necesitas descongelarlo, y se mantendrá fresco durante meses en el congelador.

    

  


  
    08. Cuáles son los alimentos que nos predisponen a ser fértiles


    Vamos a conocer qué vitaminas, minerales, oligoelementos y enzimas nos ayudan, cuándo tomarlos y los alimentos que los contienen.


    LOS COLORES SON IMPORTANTES


    Existen unos principios activos en los alimentos que ingerimos que son de vital importancia porque su principal acción es antioxidante. Los encontramos en la naturaleza, como los flavonoides o los polifenoles.


    Son los pigmentos que están presentes en los vegetales. Dan a nuestro organismo una protección frente a los daños ocasionados por sustancias oxidantes como el estrés oxidativo.


    Hasta ahora conocemos más de 5.000 diferentes y cada día vamos descubriendo otros que la naturaleza nos ofrece. Están distribuidos en frutas, frutos secos, legumbres, plantas (terrestres y acuáticas, como las algas) y verduras.


    Vamos a dividirlos según los colores y sus beneficios para nuestra fertilidad.


    Para una alimentación equilibrada es importante que tengas en cuenta los colores, e incluir diariamente alimentos de cada color, tanto crudos como cocinados.


    LOS BLANCOS


    Los alimentos de color blanco son ricos en minerales como el potasio, el selenio o el azufre, según el alimento, y entre otras propiedades mejoran la circulación, combaten la retención de líquidos y actúan como antibióticos naturales.


    El selenio, presente en los champiñones o los frutos secos, ayuda al sistema inmune, elimina el estrés oxidativo y eleva el nivel de glutatión —antioxidante que genera nuestro cuerpo—. Estas propiedades nos ayudan a lograr una correcta fertilidad.


    Este mineral es fundamental para activar la enzima deiodinasa, que se encarga de la conversión de las hormonas de la glándula tiroides, de vital importancia para la fertilidad.


    ¿Qué alimentos blancos podemos encontrar entre las frutas y verduras?


    En este grupo de alimentos tenemos cebolla, almendras, sésamo, avellanas, nueces, arroz integral, coco, puerro, ajo, quinoa blanca, chirimoya, noni, jengibre, alcachofa de Jerusalén, chirivía, mandioca, nabo, pimienta blanca y topinambo, entre muchos otros.


    El ajo no solo tiene las propiedades ya mencionadas, sino que también contiene glutatión y cisteína, y en cocina es un gran potenciador del sabor. La cisteína es muy sensible al calor; si quieres aprovechar estas propiedades del ajo, inclúyelo crudo en alguna de tus comidas semanales.


    EL PODER DEL AJO


    En la Grecia clásica, para saber si una mujer era estéril o no, se colocaba un ajo en la vagina y, si al día siguiente le olía la boca a ajo, se consideraba fértil. En el caso de que no fuera así, se creía que sus conductos vitales estaban cerrados. El ajo es una gran fuente de selenio, como ya mencionamos, un mineral muy útil para mejorar la fertilidad de ambos sexos. Además, contiene vitamina B6, que ayuda a regular las hormonas indispensables para ser fértiles.


    MANDIOCA


    Es muy efectiva para regular el exceso de estrógenos, aumenta el deseo sexual y restaura la libido. Pero en este punto hay que hacer hincapié en que solo se debe tomar para este propósito; en caso de no ser necesario, es mejor evitarla, porque tiene la capacidad de aumentar la progesterona del cuerpo. Si se toma mandioca durante todo el ciclo, esto provocaría el aumento de progesterona, lo que actuaría como un auténtico anticonceptivo natural. Por eso es importante consumirla solo antes y durante la ovulación. Otros nombres de la mandioca: tapioca, yam, ñame o yuca.


    QUINOA


    Es muy rica en lisina, un aminoácido importantísimo en la fertilidad, ya que interviene en la producción de hormonas y mejora la movilidad de los espermatozoides. Es rica también en tiamina, vitamina E, rivoflavina, fibra insoluble probiótica, y tiene un porcentaje menor de fibra soluble y un alto contenido en minerales como hierro, magnesio y zinc.


    La quinoa es un pseudocereal completo; contiene 16 aminoácidos, entre ellos los 8 esenciales para nuestro organismo. Es una fuente muy rica en proteína vegetal.


    Recomendaciones especiales: los frutos secos y los cereales se deben poner en remojo para activarlos y eliminar en parte sus antinutrientes (ver el apartado «Antinutrientes»).


    No consumir: jícama, apio, hinojo (todos los alimentos que contengan apiol) que pertenecen a este grupo.


    LOS AMARILLOS Y NARANJAS: ALIMENTOS PARA LA PIEL


    Este grupo de alimentos tiene un alto contenido en betacarotenos. Su principal función es proteger las células de la piel, las mucosas, de los radicales libres y actuar sobre los distintos pigmentos visuales.


    Los betacarotenos son provitamina A, que, en dosis adecuadas optimiza el proceso de maduración de los espermatozoides.


    Los alimentos que contienen provitamina es recomendable incluirlos en nuestro menú tres veces por semana como mínimo. Después de consumirlos varios meses, mejora el color de la menstruación, signo de una buena salud endometrial.


    Favorecen la fertilidad debido a que participan en la formación de esteroides, una de las hormonas sexuales más importantes.


    A nivel del útero, mejoran las condiciones del endometrio, que crece todos los meses, lo que favorece la implantación del embrión.


    Además, los betacarotenos son precursores de la progesterona. Cuando esta hormona está equilibrada, es encargada de mantener el embarazo y relajar el útero evitando contracciones prematuras.


    La membrana externa del ovocito es bioquímicamente sensible, receptiva al mensaje hormonal de FSH de la hipófisis, y en función de esta sensibilidad a esta hormona va a madurarlo. Con la edad, la piel envejece igual que la membrana de los ovocitos y en consecuencia se vuelve menos receptiva al mensaje hipofisario, lo que empeora su calidad. Por eso, cuando estamos cercanas a la menopausia, la hipófisis aumenta la FSH para contrarrestar este problema de envejecimiento.


    Podemos mejorar esta situación con los betacarotenos y los ácidos grasos esenciales. Estos últimos son componentes también de las membranas celulares. Entre seis meses y un año después de aumentar la ingesta de esta vitamina junto con ácidos grasos esenciales podemos ver los resultados, pues se optimiza el mensaje hormonal.


    Durante la ovulación, el folículo se rompe y libera el óvulo para ser fecundado. En caso de fecundación, el antiguo folículo se transforma en el cuerpo lúteo gestacional; su función es producir hormonas como la progesterona, protectora del embarazo. Se ha observado que el betacaroteno influye sobre esta síntesis de la progesterona.


    Las frutas de este color, como los melocotones, los albaricoques y las naranjas son además muy ricas en vitamina C, involucrada en la formación de colágeno. Este está presente en todos nuestros tejidos, cartílagos, piel, uñas y pelo. Por este motivo, resulta un componente esencial en la formación del bebé y la mejora de la membrana ovocitaria. Además, previene las estrías durante el embarazo.


    La vitamina C aumenta la calidad y la cantidad del fluido cervical, que es de vital importancia para el transporte de espermatozoides hacia el cuello del útero, decisivo para la concepción.


    En los alimentos de color amarillo encontramos también la vitamina E, uno de los más importantes antioxidantes liposolubles que existen, que activa el funcionamiento de la hipófisis. Esta vitamina se llama tocoferol, toco significa «embarazo» y ferol significa «llevar»; es la vitamina que «te lleva al embarazo»; los griegos la denominaron así hace miles de años por su gran repercusión en nuestra fertilidad.


    Algunos autores proponen que una dieta rica en vitaminas C y E y betacarotenos mejora la capacidad reproductiva de los varones a través de una reducción del efecto negativo que genera el daño oxidativo. Combate la acción de los radicales libres al favorecer la movilidad de los espermatozoides y la calidad del semen. Regenera el aparato reproductor y protege las hormonas sexuales. No debemos olvidar que estos alimentos también contienen los beneficios de los flavonoides, licopeno y luteína, entre otros.


    ¿Qué alimentos amarillos y naranjas podemos encontrar entre las frutas y verduras?


    Entre los alimentos amarillos encontramos el jengibre, poderoso afrodisíaco que en el caso de los hombres aumenta el volumen de esperma y mejora la movilidad de los espermatozoides.


    Entre las frutas ricas en betacaroteno destacan el albaricoque, alforfón, amaranto, boniato, caqui, calabaza, canela, cereales, ciruelas amarillas, cúrcuma, fenogreco, hipérico, kumquat, limón, maíz, mandarinas, maca amarilla, melocotón, melón, maracuyá, mijo, naranja, nectarina, nísperos, patatas, piña, pipas de girasol, plátano, polen, trigo sarraceno, yuca, zanahoria, remolacha amarilla, frutas cítricas, etc. Puedes encontrarlo también en las verduras de hoja verde.


    Recomendaciones especiales: tanto la vitamina E como los betacarotenos se asimilan mejor si van acompañados de alimentos grasos.


    No consumir: papaya, por sus propiedades abortivas.


    LOS ROJOS, MORADOS Y AZULES; ALIMENTOS PARA EL CORAZóN


    Son ricos en vitamina C. El color de estos alimentos se debe principalmente a su contenido en caroteno y licopeno, con efecto antioxidante y favorecedor del sistema cardiovascular. Al tonificar el corazón, favorecen la circulación y la regeneración de tejidos como los del útero.


    Mejoran la microcirculación de los capilares uterinos, y favorecen el entorno que acoge el embrión, protegiendo de sangrados y abortos. Aumentan la libido: muchos de esos alimentos estimulan el deseo y revitalizan el estado de ánimo.


    Tienen un papel destacado en el aparato urinario, pues poseen propiedades bactericidas que ayudan a tratar la cistitis o infecciones urinarias, muy importante a tener en cuenta durante el embarazo.


    Los alimentos de color morado también son ricos en antocianina, que son pigmentos rojos muy intensos, e incluso morados o azulados, que tienen propiedades para restaurar la salud de los capilares.


    Las antocianinas son excelentes antioxidantes, imprescindibles para prevenir el envejecimiento prematuro de la piel y para la formación de colágeno. Inhiben la elastasa y otras enzimas que degradan el colágeno. Mejoran los vasos sanguíneos, función muy útil para casi cualquier problema vascular.


    Por su contenido en rutina, ayudan a combatir las alergias y problemas autoinmunes tan importantes en casos de hipercoagulabilidad, fenómenos trombóticos a nivel placentario que llevan a la pérdida del embarazo de forma recurrente.


    ¿Qué alimentos rojos, morados y azules podemos encontrar entre las frutas y verduras?


    Alquequenje, açai, azafrán, arándanos, bayas de goji, bayas de saúco, berenjenas, cerezas, ciruelas, castañas, col lombarda, escaramujo, fresas, frambuesas, frutos rojos o del bosque, granada, grosellas, guayaba, higos, lavanda, manzana roja, maca morada, maqui, moras, pimienta de cayena, pimiento rojo, pomelo, rábano, remolacha, ruibarbo, sandía, tomate, uvas, patata morada, piñones, remolacha, salicaria, violeta, moras, etc.


    No consumir: el maíz morado en grandes cantidades. No es seguro en caso de embarazo porque puede estimular el útero y causar un aborto involuntario.


    LOS VERDES PARA EL HÍGADO


    Dentro de los alimentos de color verde encontramos principalmente plantas depurativas, ricas en principios amargos que estimulan la secreción estomacal y del hígado —un órgano imprescindible para nuestra salud fértil y el equilibrio de hormonas tan importantes como los estrógenos.


    Estas verduras son ricas en fibra —ácido fólico, imprescindible antes y durante el embarazo—, antioxidantes, luteína y vitamina K, que nos ayuda a prevenir abortos espontáneos y a protegerla de daños diversos. La luteína es un compuesto químico que funciona como antioxidante y que, combinado con el betacaroteno, favorece la motilidad y morfología de los espermatozoides. Por otro lado, la vitamina B9 o ácido fólico es muy importante para prevenir el riesgo de aborto espontáneo.


    En este grupo se encuentran también las plantas crucíferas —equilibradoras hormonales— que tienen, además de los beneficios nutritivos de la fibra, principios activos como los glucosinalatos —sustancias antioxidantes y anticancerígenas—. El consumo habitual de las crucíferas debe limitarse a los días en los que necesitamos eliminar el exceso de hormonas y toxinas, debido a que disminuyen la producción de tirosina, tan importante para el embarazo y muchas otras funciones (ver esquema de nutrientes en el capítulo 6).


    ¿Qué alimentos verdes podemos encontrar entre las frutas y verduras?


    Acelgas, achicoria, aguacate, alcachofa, alfalfa, algas marinas, aloe, berro, brócoli, borraja, calabacín, cardo, cayote, cilantro, col, coles de Bruselas, coliflor verde, diente de león, endibia, espárragos, espinacas, guisantes, higo, judía verde, kiwi, lechuga, lima, malva, mostaza, nabo, nopal, okra, olivo, orégano, ortiga, pepino, pera, perejil, pistachos, rúcula, té verde, uva verde, verdolaga, y un largo etcétera en el que se incluye la mayoría de plantas medicinales.


    Recomendaciones especiales: los glucosinalatos, fenoles y vitamina C se recomienda cocinarlos escaldados muy poco tiempo, porque hervidos, al vapor o sofritos se destruyen debido a la elevada temperatura y el tiempo excesivo.


    Además, algunos estudios han demostrado que, después de cocinarlos con microondas, los niveles de todos los compuestos saludables decrecen.


    No consumir: crucíferas en exceso, en caso de lactancia y época de crecimiento.


    NUTRIENTES ANTIOXIDANTES ESENCIALES PARA LA FERTILIDAD


    Los minerales esenciales, nutrientes y vitaminas pueden hacer que nuestro sistema tenga las mejores condiciones para poner en marcha la reproducción.


    
      [image: ]
    


    Es muy factible que el organismo, ante estados carenciales, dé prioridad a buscar el equilibrio en la salud antes de enfrentarse a una situación de riesgo de un embarazo sin nutrientes indispensables para llegar a un buen fin. Vamos a ver cuáles son.


    Hay que tener presente que la alimentación es vital para cuidar nuestro cuerpo y nuestra salud. Es una manera consciente de mejorar las condiciones físicas para concebir una nueva vida y facilitarlo.


    Es importante prestar atención a cómo se combinan los alimentos y sus componentes nutricionales, pues ciertos nutrientes pueden crear deficiencias de otros.


    El impacto de las temperaturas en valores nutricionales


    La mayoría de las personas no saben cuántos nutrientes se pierden en el proceso de cocción. Casi todas las enzimas se pierden, lo que hace que sea muy difícil que la comida se digiera correctamente y entregue sus nutrientes a las células de manera adecuada. Además, la cocción elimina muchas vitaminas y minerales. Estos son algunos de los nutrientes clave que necesitamos para una fertilidad óptima y cuántos se pierden en los procesos de cocción o conservación.


    Cómo deben cocinarse y conservarse


    LA VITAMINA D


    Es en realidad una hormona, mayoritariamente elaborada por nuestro organismo al estar expuestos al sol.


    A través de la dieta solamente ingerimos el 10-20% de toda la que necesitamos. El otro 80-90% la elabora el cuerpo a partir de la luz solar sobre la piel.


    Para un buen funcionamiento de dicha vitamina, hay que tener el hígado y los riñones desintoxicados correctamente (ver capítulo 9). Gracias a su metabolismo, estimula la absorción de calcio y fósforo.


    Principales funciones en la fertilidad


    
      	Regula la insulina y el sistema inmunitario.


      	Los investigadores suponen que el déficit en vitamina D no solo tiene un impacto negativo en la generación de espermatozoides, sino también en el proceso de fertilización.


      	Es capaz de activar o reprimir varios genes. Su poder en la modificación positiva del ADN es superior y trabaja a nivel genético, ayudándonos a sanar y recuperarnos de las enfermedades.


      	Las mujeres con un mayor nivel de vitamina D en su suero y en el líquido folicular tienen una probabilidad significativamente mayor de alcanzar embarazo clínico después de la transferencia de embriones de fertilización in vitro.134

    


    Alteraciones que ocasiona su déficit


    
      	Caries dentales de carácter grave.


      	Inadecuada absorción de calcio y fósforo.

    


    Dónde


    
      	Por la exposición a los rayos solares. Un factor que entorpece la producción de vitamina D son los filtros solares con un factor alto. Es importante diariamente exponernos al sol al menos 10 minutos, tres o cuatro días a la semana, sin protección, para poder producirla. La mejor hora es cuando el sol está lo más alto posible en el cielo, hasta las 12.00 h, de 8 a 10 minutos para las personas de piel clara y de 10 a 15 minutos para las personas de piel oscura. Hay que evitar los rayos solares perjudiciales, que son los del mediodía (entre las 14.00 y 16.00 horas). Otra opción es al atardecer.


      	Con la ingesta de alimentos como algunos pescados, de donde se obtiene colecalciferol (provitamina D). Su origen puede estar también en la lana de oveja. Dentro de los pescados con mayor cantidad de vitamina D podemos destacar los arenques: 183 UI (unidad internacional: medida estándar de medición de vitaminas como la A, D o E);; la caballa: 720 UI; las sardinas en aceite: 287 UI y el pez espada: 758 UI.


      	El salmón salvaje es uno de los alimentos con mayor cantidad de vitamina D. Una ración de 100 g tiene entre 360 y 850 UI aproximadamente.135 136 137

    


    EL HONGO MAITAKE


    Tiene casi 800 UI por 100 g. Sus fitonutrientes mágicos van más allá de su contenido en vitaminas y minerales, que fortalecen nuestro sistema inmunológico; es un poderoso antioxidante, y, además de su activo ergosterol (provitamina D), que fija el calcio en nuestros huesos y puede tener propiedades antitumorales, contiene mucha glucosamina y condroitina (procolágeno), que protegen y forman el cartílago óseo, nuestra piel y, por ende, la membrana ovocitaria.138 Es un gran adaptógeno, al igual que el reishi y el shiitake. Estos tres hongos son una maravilla de la naturaleza.


    LOS HONGOS PORTOBELLO


    Si los expones a la luz ultravioleta del sol cuando están crudos, su concentración de vitamina D aumenta significativamente. Una taza de estos hongos sin exposición contiene 17 UI. Los que han sido expuestos a la luz UV tienen más de 600 UI.


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    En general, la vitamina D es liposoluble, por lo que presenta algunos problemas durante el procesamiento de alimentos; es termosensible. También es sensible a un medio de cocción alcalino, a la luz solar y al oxígeno. Si la sometemos a una cocción en agua perderemos la mayor parte de ella. Esta pérdida no se produce si la cocción es al vapor o a baja temperatura y en cocciones lo más cortas posible.


    Cuánta tomar


    La dosis mínima recomendada estaría en 600 UI. En casos carenciales se aconseja ingerir alimentos que contengan mayor cantidad que la mínima.


    Cómo tomarla


    Es estable al calor y al almacenamiento. La destruye el exceso de radiación ultravioleta.


    La vitamina D debe tomarse con alimentos que contengan aceite o grasa para que se absorba adecuadamente, porque a nivel intestinal es absorbida con las grasas.


    El calcio y el magnesio junto a la vitamina D, favorecen su mutua absorción.


    También el fósforo la favorece.


    Nutrientes sinérgicos


    Vitaminas A, C, F y K, calcio, colina y fósforo. La vitamina B5 que puedes encontrar en los plátanos, por ejemplo, nos aporta muchos beneficios y es uno de los nutrientes más importantes en la fabricación de la vitamina D.


    VITAMINA E


    Es el antioxidante liposoluble más importante que protege las grasas del estrés oxidativo. Varios estudios han demostrado que tomar una dosis alta de vitamina E en combinación con selenio y otros antioxidantes puede mejorar la fertilidad. También oxigena el aparato reproductor y protege las hormonas sexuales.139 140 141 142 Se ha mostrado eficaz como preventivo de abortos.


    Dónde


    Aceite de germen de trigo: 722 UI; semillas de girasol: 222 UI; pimentón: 199 UI; almendras: 175 UI; aceite de linaza: 85 UI; avellanas: 74 UI; aceite de colza: 72 UI; piñones: 62 UI; albahaca: 50 UI; orégano: 50 UI; cacahuetes: 46 UI; albaricoques secos: 29 UI; espinacas cocidas al vapor: 17 UI; pistachos: 9 UI; pimientos: 8 UI; kiwis: 7 UI.143 144 145


    GERMEN DE TRIGO


    Tiene muchísimas propiedades y es una de las mejores fuentes de vitamina E. Puedes tomar 1 cucharada cada mañana con un poco de zumo. Lo encontrarás en aceite de primera presión en frío, preferentemente de producción orgánica.


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Es inestable al calor o a los medios de manufacturación de alimentos. Se destruye por la ranciedad y la radiación ultravioleta en poco tiempo. También a menos de 0 ºC. El cloro presente en el agua o los aceites rancios puede hacer que sea inestable.


    Cuánta tomar


    La dosis recomendada diaria es de 15 mg (22,4 UI).


    Las necesidades están directamente relacionadas con el contenido de ácidos grasos poliinsaturados en la alimentación y el consumo de hierro.


    El mayor aporte de hierro aumenta las necesidades de vitamina E.


    Cómo tomarla


    Las vitamina E debe tomarse con alimentos que contengan aceite o grasa para que se absorba adecuadamente.


    Importante: los omega y la vitamina E deben evitarse antes de una operación, ya que pueden hacer que la sangre pierda densidad y podrían dificultar la coagulación.


    Existe una gran pérdida de esta vitamina durante procesos tales como el germinado de granos y el refinado e hidrogenación de aceites que no son recomendables. Por otra parte, al igual que en el caso de la vitamina A, las condiciones que deriven en oxidación de grasas provocarán la pérdida de actividad de vitamina E.


    Es aconsejable almacenar los alimentos que contienen esta vitamina lejos de la exposición a la luz.


    Nutrientes sinérgicos


    Vitamina A, vitaminas del grupo B, vitamina C, vitamina F, manganeso, inositol, selenio, cromo y zinc. Ayuda en la absorción de calcio.


    BETACAROTENOS: PROVITAMINA A


    Es un gran antioxidante y la base de los estrógenos. Esta vitamina protege y optimiza todos los tejidos, como la piel o la membrana externa de nuestros óvulos.


    Es imprescindible para el correcto mantenimiento de las mucosas, entre ellas, la mucosa uterina, donde debe implantarse el óvulo fecundado.


    Por otro lado, también interfiere en el ciclo menstrual, en el desarrollo de la placenta y en otros aspectos de la reproducción femenina.


    Tiene una función protectora de las células del aparato reproductor masculino ante el envejecimiento y favorece la producción de progesterona, que interviene en las funciones del sistema reproductor masculino.


    Ayuda a controlar el nivel de estrógenos.


    Dónde


    Está presente en todos los alimentos de color rojizo, amarillo o anaranjado, como zanahoria cruda: 1.640 UI (cocidas al vapor: 1.840 UI); albaricoques secos: 328 UI (crudos: 290 UI); calabaza cruda: 856 UI (cocida: 1.223 UI); melón: 598 UI; melocotón crudo: 500 UI (deshidratado: 1.643 UI); tomate crudo: 941 UI (cocido: 1.300 UI); etc.146 147 148


    LAS BAYAS DE GOJI


    Cada 7.550 UI (8 mg), contienen el 888,9% de la CDR. Inclúyelas en tu comida diaria. No las combines con alimentos ricos en calcio.


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Esta vitamina es sensible a los mismos factores que la vitamina D. La mejor forma de cocinar los alimentos que la tienen es al vapor, de 10 a 20 minutos —dependiendo del tamaño de las verduras—. Lo mejor es cocinarlas enteras. La cocción permite liberar las paredes celulosas que retienen esta provitamina. En la cocción se pierden polifenoles y vitaminas hidrosolubles que puedes adquirir en otros alimentos.149 Después de cocinarla al vapor se puede hacer un ligero salteado, lo que mejora su biodisponibilidad; este es el caso de las zanahorias.150


    Los carotenoides son inestables y se degradan fundamentalmente por procesos oxidativos. Otros factores como la temperatura, la luz o el pH también pueden producir importantes cambios cualitativos en estos compuestos debido a reacciones de isomerización.151


    Cuánta tomar


    La cantidad mínima recomendada es de 800 UI/día. Durante el embarazo no debe tomarse vitamina A en dosis superiores a 7.500 UI.


    Por tratarse de una vitamina que se almacena en el organismo, su consumo debe ser controlado por un profesional de la salud en caso de suplementos.


    Cómo tomarla


    La vitamina A debe tomarse con alimentos que contengan aceite o grasa para que se absorba adecuadamente.


    Y para que sea transportada, hay que acompañarla de proteína.


    No tomes en la misma comida soja —contiene lipoxidasa, antivitamina A— ni cítricos —el citral, sustancia presente en los aceites aromáticos de estos, tiene acción antivitamina A.


    Nutrientes sinérgicos


    Vitaminas del grupo B —como preservadoras de la vitamina A almacenada—, vitamina C —que evita la oxidación de la misma y ayuda a prevenir los efectos perjudiciales en caso de intoxicación— vitamina E —que actúa como antioxidante—, vitamina F, vitamina D, colina, calcio, fósforo y zinc.


    VITAMINA C


    La vitamina C —ácido ascórbico— es la vitamina hidrosoluble con funciones antioxidantes más importante. El cuerpo humano es incapaz de sintetizarla; se absorbe a través de las mucosas, estómago e intestino.


    Ayuda a la producción de colágeno y a evitar que entren en el cuerpo agentes que causan enfermedades como virus y toxinas. Tiene unos efectos muy positivos sobre el esperma, ya que reduce el aglutinamiento, y mejora el recuento, la morfología y la movilidad de los espermatozoides.


    A su vez, en mujeres, logra un equilibrio hormonal y favorece la ovulación.


    Ayuda a mantener el ADN de las células intacto. Esta vitamina desempeña un papel muy importante en la protección del material genético del esperma.


    Una de sus funciones más importantes es activar enzimas antioxidantes. Entre ellas, la enzima delta-5-desaturasa, que ayuda a metabolizar los ácidos grasos esenciales omega 6 y 3. Protege la tianina, la riboflavina, y las vitaminas B9, A y E.


    Dónde


    La vitamina C se encuentra en alimentos como las frutas cítricas (las que menos, pero en combinación con sus bioflavonoides la potencian), pimiento rojo 151 mg; pimiento amarillo: 341 mg; fresa: 58 mg; brócoli crudo: 89 mg; guayaba: 373 mg; papaya: 68 mg; kiwi amarillo: 160 mg; kiwi verde: 92,7 mg; grosellas negras: 160 mg; naranja: 52 mg; mandarina: 41 mg.


    Las espinacas son ricas en esta vitamina como alimentos de proximidad, pero existen alimentos que contienen una cantidad mayor, como el escaramujo: 426 mg; la ciruela kakadu: 5.000 mg; el camu camu: 12.000 mg o la acerola: de 695 a 4.827 mg, entre otros.152 153 154


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Hay que decir que se pierde buena parte de esta vitamina con la acción de la luz solar, los procesos de cocción prolongada a elevada temperatura y la oxidación.


    No se debe cocinar en recipientes metálicos de cobre o hierro.


    Ya que la vitamina C es soluble en agua, se pierde fácilmente en cocciones húmedas.


    Cuánta tomar


    La recomendación mínima es de 90 mg/día. En casos de carencia, el consumo mínimo debe ser de 500 mg. Después de dos horas de su ingesta alcanza su nivel máximo en sangre. A las doce horas vuelve a su nivel normal, independientemente de la cantidad consumida.155


    Algunos estudios han concluido que una dosis mínima de 200 mg de vitamina C puede suponer una mejora insignificante en el recuento del esperma. Incrementar la dosis de 1.000 a 2.000 mg supone unos resultados ligeramente mejores156 (estas dosis se utilizan cuando necesitamos estimular el cuerpo mediante la ingesta de alimentos que la contengan).


    Al ser una vitamina hidrosoluble, el organismo elimina lo que no necesita a través de la orina. Es mejor tomar pequeñas dosis al día que una única dosis.


    Las bajas temperaturas aumentan la necesidad de esta vitamina.


    Antivitamina C


    Ácido ascórbico oxidasa. Esta antivitamina es la responsable de que los zumos de cítricos pierdan vitamina C si no se consumen de inmediato.


    Cómo tomarla


    La vitamina C siempre debe incluir bioflavonoides; la naturaleza la suele presentar acompañada de estos.


    Es mejor consumirla con comidas, ya que actúa en conjunto con minerales, vitaminas y flavonoides.


    En caso de indigestión, puedes tomar alimentos que contengan vitamina C después de las comidas, pues potencia el ácido clorhídrico y genera una mejor digestión, pero solo se debe hacer de forma puntual.


    Enemigos


    Cualquier proceso tóxico requiere vitamina C; en este caso hemos de ingerir más cantidad.


    Las tensiones físicas, las enfermedades infecciosas o los problemas emocionales reducen los niveles de esta vitamina.


    El uso de aspirina, antibióticos, cortisona, tranquilizantes o anticonceptivos.


    Agregar bicarbonato a la cocción.


    VITAMINA B3 O NIACINA


    Elimina formaciones de células inmunitarias ineficientes, activa la enzima delta-5-desaturasa para el metabolismo de los ácidos grasos esenciales (omega), que controlan la inflamación en el organismo y ayudan a que la insulina trabaje eficazmente, pero también a la eliminación de las grasas saturadas malas.


    Mejora la circulación y la irrigación de los genitales, además de ser necesaria para la síntesis de hormonas sexuales, tanto masculinas como femeninas.


    Es imprescindible para la síntesis de las hormonas sexuales. Está implicada en la elaboración de cortisona, insulina y tirosina. Participa en numerosos procesos metabólicos (glicólisis o síntesis de la grasa; importante mantener niveles correctos en el sobrepeso).


    Dónde


    Las mejores fuentes son: salvado de trigo y de arroz; anchoas: 19,90 mg; boquerones: 14,02 mg; mantequilla de cacahuete: 13,11 mg; pavo: 10,29 mg; pez espada: 9,25 mg; hígado: 9,72 mg; paprika: 15,3 mg (pimiento picante molido), semillas de girasol: 8,33 mg; ternera: 8,03 mg; alforfón: 7,02 mg; pollo: 5,594 mg; levadura nutricional: 183 mg; seta shiitake deshidratada: 4,1 mg; mijo crudo: 4,7 mg; semillas de lino: 3,1 mg; lentejas: 2,6 mg y aguacate: 1,9 mg.


    Además, nuestro organismo es capaz de sintetizarla a partir del aminoácido L-triptófano. En caso de deficiencia de vitaminas B1, B2 y B6, el organismo no será capaz de fabricar su propia vitamina B3 a partir del triptófano.157 158 159


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    La vitamina B3 o niacina se destruye casi por completo a partir de los 100 ºC. Hay que evitar cocinar los alimentos con el fuego elevado para que no alcancen esta temperatura. Cuando hablamos de temperatura nos referimos a la temperatura interna del alimento; esto quiere decir que, si cocinas un chuletón, la temperatura exterior puede ser elevada pero la interior, para que esté en el punto medio, suele llegar a 63 ºC. Te aconsejo que no los cocines con la olla exprés. Como siempre, es mejor comer crudos aquellos alimentos que se pueda, y el resto consumirlos poco cocinados y a fuego lento.


    La niacina es una de las vitaminas más estables, y las únicas pérdidas son aquellas causadas por la extracción en agua de cocción. Aunque es muy sensible al secado.


    Cuánta tomar


    La recomendación mínima diaria en estados normales es de 16 mg.


    Cómo tomarla


    Es una vitamina hidrosoluble; su sobredosis es rara, solo cuando se toman suplementos.


    Antivitamina de la Niacina o vitamina B3


    El niacinógeno está en el maíz. Este es rico en niacina pero está capturada por el niacinógeno. Esta unión solo es reversible en medio alcalino, se debe cocinar a 80 ºC durante 30 minutos y luego dejarlo reposar durante toda la noche a temperatura ambiente; de esa forma se libera la niacina atrapada.


    Curiosamente, hay un proceso milenario llevado a cabo por las culturas de América Central, que remojaban el maíz con cenizas para poderlo limpiar más fácilmente. De este modo, inactivaban también el niacinógeno y evitaban la pelagra, enfermedad por déficit de niacina.


    El cuerpo humano la puede sintetizar a partir del triptófano en presencia de vitamina B6.


    Nutrientes sinérgicos


    Complejo de vitaminas del grupo B, vitamina B1 (tiamina), vitamina B2 (riboflavina), vitamina B6, vitamina C y L-triptófano.


    VITAMINA B5


    Tónico suprarrenal, es un gran energizante que favorece la producción de hormonas suprarrenales. Importante en el aumento de la energía sexual. Favorece el buen estado de la piel, el cabello y las mucosas, así como la calidad de la membrana del óvulo.


    Un factor que aumenta el nivel de glutatión es el ácido pantoténico, que al hacerlo también protege los tejidos.


    Una deficiencia de esta vitamina puede causar una disminución en el estado antioxidante total potenciando el estrés oxidativo. Los espermatozoides son muy vulnerables a este: afecta a su movilidad, daña el ADN, acelera la apoptosis, disminuye su número, dificulta su motilidad y su morfología. Esto da como resultado alteraciones en la fertilidad o trastorno del desarrollo embrionario.


    Su uso se recomienda como terapia de apoyo para el tratamiento de la infertilidad masculina.160


    Dónde


    La puedes encontrar, por cada 100 g, en: boletus edulis deshidratados: 15 mg; hígado de pollo: 6,2 mg; hígado de ternera: 6,1 mg; garbanzos: 1,6 mg; setas shiitake: 1,5 mg; champiñones: 1,5 mg; huevos: 1,4 mg; semillas de girasol: 1,13 mg; pavo: 1,05 mg; aguacate: 1,5 mg; achicoria: 1,2 mg; batatas: 0,8 mg; arroz integral: 1,5 mg; harina de centeno: 1,5 mg; amaranto: 1,5 mg; lentejas: 2,1 mg; tomates deshidratados: 2,0 mg; alubias riñón: 1,9 mg; garbanzos: 1,6 mg; brócoli: 0,6 mg, rúcula: 0,5 mg y melazas crudas. Además, nuestro organismo puede sintetizarla a partir de la flora bacteriana intestinal.161 162 163


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    La estabilidad del ácido pantoténico es muy dependiente del pH y presenta una estabilidad óptima entre un pH 6-7. Es estable al oxígeno y la luz, pero no al calor. Esta vitamina se pierde durante el almacenamiento de productos congelados. No cocinar en líquidos con un pH por encima de 7.


    Cuánta tomar


    La dosis mínima diaria para un adulto sería de 10 mg.


    Cómo tomarla


    Es una vitamina hidrosoluble; su sobredosis es rara, solo cuando se toman suplementos.


    Nutrientes sinérgicos


    Complejo de vitaminas del grupo B, en especial B6, B9 y B12, así como vitamina C.


    LA VITAMINA B6


    Esta vitamina es fundamental para aumentar la función de la glándula del timo y la inmunidad celular, y ayuda a metabolizar el magnesio y a absorber mejor el zinc —ambos, minerales fundamentales para el control del sistema hormonal femenino y masculino—. La vitamina B6 es necesaria para metabolizar el exceso de estrógeno y ayuda a producir cantidades adecuadas de progesterona. Al mismo tiempo reduce niveles altos de prolactina.


    Influye en casi todos los procesos químicos por los que pasan los ácidos grasos, entre los que destaca su participación en la formación de prostaglandinas a partir de ácidos grasos esenciales —omega—. Estos son muy importantes para prevenir la endometriosis y otros trastornos del aparato reproductor.


    Tomándola durante el embarazo podría ayudar a evitar las náuseas.164


    Alteraciones que ocasiona su déficit y medicamentos


    Algunos medicamentos como la isoniazida, la cicloserina y la penicilamina pueden causar un déficit de esta vitamina. Alteraciones de la conducta y del sueño.


    Dónde


    Se encuentra en gran medida en alimentos como los frutos secos, pseudocereales, cereales, hierbas aromáticas, legumbres, carnes, pescados y verduras.


    La cantidad que puedes encontrar en estos alimentos es de: pavo: 0,8 mg; salmón de agua fría: 0,6 mg; garbanzos: 0,6 mg; ajo 1,23 mg; arroz y semillas de girasol: 1,34 mg; pistachos: 1,70 mg; amaranto: 0,59 mg; avellanas: 0,56 mg; semillas de lino: 0,47 mg; alubias riñón: 0,40 mg; plátanos: 0,37 mg; cacahuetes: 0,35 mg; col rizada: 0,27 mg y aguacate: 0,26 mg.


    Es imprescindible el consumo de alimentos que contengan vitamina B6 que se puedan comer crudos, como plátano, aguacate o col fermentada.165 166 167


    LA BANANA


    Es un regulador natural de hormonas, ya que posee vitamina B6, una vitamina muy importante para la conducción normal de la menstruación y un buen desarrollo de los espermatozoides.


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    La cocción en el agua destruye esta vitamina en un porcentaje muy alto. También es inestable ante los ácidos y en presencia de hierro.


    Cuánta tomar


    La dosis mínima recomendada es de 1,4 mg/día.


    Cómo tomarla


    La vitamina B6 se puede tomar con la cena, ya que tiene un efecto relajante.


    Se deteriora si combinas alimentos que la contienen con otros que tengan cantidades abundantes de hierro.


    Nutrientes sinérgicos


    Vitamina B1, vitamina B2, ácido pantoténico o B5, vitamina C, potasio, magnesio, sodio y zinc.


    VITAMINA B9 O FOLATO


    Aproximadamente el 80% de la población no recibe suficiente ácido fólico, la vitamina B9. Ayuda al hígado a degradar los estrógenos, también aumenta el deseo sexual y regula la menstruación, entre otras funciones. Es extremadamente importante en la división celular y para el suministro de energía celular. También se relaciona con el riesgo de aborto espontáneo.


    Es importante tomar alimentos que contengan ácido fólico unos meses antes de concebir y, después, continuar durante el embarazo para evitar malformaciones genéticas en el bebé, como la malformación del cerebro y la médula espinal.


    En los hombres, los niveles de ácido fólico bajos están asociados a un aumento en el número de espermatozoides dañados genéticamente que pueden ser causa de defectos congénitos en el futuro bebé. En varios estudios, tomar suplementos con ácido fólico supuso la mejora de la motilidad del esperma. Se necesita al menos un régimen de tres meses.


    Consulta con tu terapeuta si necesitas tomar un suplemento de esta vitamina.


    Dónde


    Es muy abundante en legumbres. Garbanzos con su jugo de cocción: 557 µg; alubias o frijoles pintos con su jugo de cocción: 525 µg; alubias negras con su jugo de cocción: 444 µg; alubias o frijoles rojos con su jugo de cocción: 394 µg; alubias o frijoles blancos con su jugo de cocción: 364 µg; altramuces: 355 µg; semillas de girasol crudas: 227 µg; espinacas al vapor: 194 µg; quinoa blanca con su jugo de cocción: 184 µg; lentejas con su jugo de cocción: 181 µg; habas con su jugo de cocción: 148 µg; yema de huevo: 146 µg; col verde con su jugo de cocción: 141 µg; avellanas crudas: 113 µg; remolacha con su jugo de cocción: 109 µg.168 169 170


    EL HUEVO


    Es un alimento muy recomendado para mejorar la salud sexual y reproductiva. Es rico en vitaminas y nutrientes esenciales, como la colina, del grupo de la vitamina B, que aumenta la capacidad del cuerpo para absorber el ácido fólico.


    LOS ESPáRRAGOS


    Contienen una buena cantidad de ácido fólico, así que se recomienda su consumo para reducir el riesgo de insuficiencia ovulatoria.


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Existe pérdida en el agua de cocción. Es sensible a la luz y al oxígeno. El ácido fólico tiene una estructura muy frágil y el calor lo destruye prácticamente por completo. Es importante ingerirlo en alimentos crudos. También se destruye en presencia de metales pesados.


    Cuánta tomar


    La ingesta mínima recomendada de este nutriente en cualquier mujer en edad de concebir es de 400 a 800 µg de ácido fólico al día.


    Cómo tomarla


    La mejor forma de tomar esta vitamina es incluida en alimentos que contengan vitamina B.


    El consumo de huevos, ricos en colina, ayuda a su correcta absorción. La ingestión de altas dosis de vitamina C favorece la excreción del ácido fólico.


    Es recomendable su asociación en el caso de que la ingesta sea de vitamina C.


    Nutrientes sinérgicos


    Complejo de vitaminas del grupo B y vitamina C.


    VITAMINA B12


    Está implicada en el metabolismo de cada célula del cuerpo: la vitamina B12 se combina con el ácido fólico en la formación del ADN.


    Necesaria para la síntesis y regulación de los ácidos grasos tan fundamentales en la fertilidad y para la producción de energía.


    Ayuda en el mantenimiento del sistema nervioso, imprescindible para mantenernos bien.


    No solo es vital para el desarrollo de un feto y un embrión sano, sino que también mejora la tasa de fecundidad.


    Se requiere la vitamina B12 para la síntesis de las células rojas de la sangre. Esto aumenta el flujo de sangre en todo el cuerpo, incluido el órgano reproductor, y ayuda a la implantación. Es importante para estabilizar los niveles de producción de ciertas hormonas y, como resultado, ayuda a normalizar el ciclo menstrual y una ovulación correcta.


    Manteniendo esta vitamina en niveles adecuados, ayudamos a mejorar el revestimiento del endometrio, disminuye el riesgo de aborto involuntario, mejora la cantidad de óvulos antes de la ovulación y el aumento de las posibilidades de implantación del óvulo en la inseminación artificial.


    La vitamina B12 desempeña un papel importante en la replicación celular. Es precisa para mantener la fertilidad y mejorar el recuento espermático.


    Alteraciones que ocasiona su déficit


    Una enzima mucoproteínica llamada factor intrínseco, segregada por las paredes del estómago y cuya función es la de proteger la vitamina B-12 frente a algunos gérmenes que pueden imposibilitar su absorción (gérmenes grupo Coli: Escherichia coli, etcétera.).171


    Una suficiente secreción de jugo gástrico con un pH que esté entre 0,9 y 1,5.


    Necesita la presencia de calcio en el intestino para su correcta absorción.


    Un mal funcionamiento de la glándula tiroides.


    Parásitos intestinales, anticonceptivos, fármacos reductores del colesterol, anticonvulsivos y fármacos utilizados para favorecer el sueño.


    Dónde


    Existen fermentos de origen vegetal como posibles fuentes de vitamina B12 natural que puede ser biológicamente activa. Algunas marcas del té fermentado kombucha, que representa el 20% de la CDR.


    También es muy conocido el té negro japonés batabata-cha por su posibilidad de contener B12 activa.


    Otra opción es el kéfir de agua, siempre dentro de la misma línea de fermentados. En general todos los fermentados nos proporcionan las cantidades necesarias de estas vitaminas.


    El tempeh también es una opción para cubrir las necesidades de esta vitamina.


    Por regla general, los veganos estrictos suelen tomar suplementos.


    Otras fuentes de vitamina B12: hígado de cordero: 257 µg; almejas: 112 µg; hígado de ternera: 59,85 µg; pulpo cocido: 30,6 µg; caballa: 30,9 µg; hígado de pollo: 16,58 µg; mejillones: 24 µg; ostras: 20,3 µg; hígado vacuno: 16,6 µg; sardinas en aceite: 13,3 µg; atún cocinado por calor directo: 9,2 µg; cangrejo 7,6 µg; trucha: 6,2 µg; atún enlatado en agua: 4,6 µg; salmón: 3,9 µg; caviar: 3,2 µg, o huevos de gallina: 3,1 µg.172 173 174


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Es sensible a cualquier tipo cocción, sobre todo a la que contenga aceite, como frituras o enlatados, pues disminuye su biodisponibilidad. Es hidrosoluble, es decir, que puede perderse gran parte por el agua de cocción.


    Es generalmente estable al calor, al pH ácido, no al pH alcalino. Es inestable a la exposición a la luz.


    El jugo de la carne cocida puede contener hasta un 30% de la cianocobalamina presente en la carne.


    En ebullición durante 2-5 minutos se pierde aproximadamente un 30%. En la evaporación, un 70-90%.


    Cuánta tomar


    De 2,5 a 5 µg/día . Si se practica deporte, de 15 a 100 µg/día (µg= microgramo cuya abreviatura es mcg). Esta vitamina es hidrosoluble, por lo que su exceso se elimina por la orina.


    Cómo tomarla


    Los antiácidos son bloqueadores de su absorción o cualquier alimento ácido.


    En presencia de vitamina B9.


    Nutrientes sinérgicos


    Complejo de vitaminas del grupo B, ácido nicotínico (B-3), colina, vitamina C, inositol, sodio/potasio o ácido fólico.


    VITAMINA K2


    La vitamina K2 está involucrada en muchos procesos que son esenciales para un embarazo saludable y para el bebé, como la coagulación sanguínea, el metabolismo óseo y otros procesos dependientes de calcio.


    Ayuda a reducir el excesivo flujo menstrual y es necesaria para el buen funcionamiento hepático.


    Las bacterias intestinales sintetizan la vitamina K.


    Es esencial para la formación de protrombina —indispensable para la coagulación de la sangre— y nos ayuda a evitar las hemorragias internas y externas.


    Su ingesta correcta previene abortos. Es necesaria para el buen funcionamiento hepático. Previene el celiaquismo.


    Dónde


    Se encuentra en alimentos fermentados como el natto, los vegetales de hoja verde oscuro como la col, que es la que más vitamina K proporciona seguida por los vegetales de color verde oscuro, como acelgas: 830 µg; espinacas: 483 µg; berros: 250 µg; hojas de nabo: 224 µg; coles de Bruselas: 177 µg; lechuga: 126 µg; brócoli: 102 µg; col: 76 µg; berza: 76 µg; aceite de oliva: 60 µg; puerro: 47 µg; judías verdes: 43 µg; espárragos: 42 µg; kiwi: 40 µg; anacardos: 34 µg; apio: 29 µg; guisantes: 25 µg; aguacate: 21 µg; arándanos: 19 µg; alubias o frijoles rojos: 19 µg; pepino: 16 µg; uvas: 15 µg. También está presente en los siguientes alimentos pero en pequeñas cantidades: nabo, limón, pomelo, alga chlorella, legumbres, higos, manzana, almendras, nueces, avellanas, semillas de la lechuga, yema de huevo, hígado de pollo, pechuga de pollo y carne picada.175 176 177


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Es resistente al calor de cocción, pero susceptible a los ácidos, a la luz y a ciertos antioxidantes.


    Esta vitamina se almacena en mínima cantidad y por muy poco tiempo. Se elimina por las heces.


    La vitamina K2 es fundamental para la absorción de la vitamina D.


    Cuánta tomar


    Dosis recomendada: 2.000 μg al día.


    Una dieta equilibrada aporta el 50% de las necesidades diarias de vitamina K; el otro 50% se sintetiza en el colon.


    Estable al calor, la luz y la exposición al aire. La destruyen ácidos fuertes, álcalis y agentes oxidantes.


    Cómo tomarla


    Grandes dosis de vitamina E actúan como antivitamina K, es decir, bloquean o impiden la función de esta. Pero en una dieta equilibrada es casi imposible que se dé este caso.


    Es indispensable en la absorción entre el calcio y la vitamina D.


    Nutrientes sinérgicos


    Vitamina F, cobre, hierro, magnesio, acidophilus. Debe estar presente en la asimilación del calcio.


    Es indispensable en la relación entre el calcio y la vitamina D.


    Enemigos


    El consumo de aspirinas.


    El empleo de anticoagulantes como el dicumarol y la warfarina, sustancias antagonistas de esta vitamina.


    Los trastornos hepáticos graves.


    La vitamina K sintética es muy activa en los procesos de coagulación sanguínea.


    MAGNESIO


    Este mineral es uno de los más importantes durante el embarazo.


    Está relacionado principalmente con la producción de energía, la multiplicación celular y la formación de proteínas (compuestos orgánicos de vital importancia para la formación de hormonas como la insulina, necesaria para controlar los niveles de glucosa en la sangre, y para la producción de sustancias que forman el sistema inmunitario, como anticuerpos).


    El magnesio es otro de los nutrientes fundamentales para activar la enzima delta-6-desaturasa, algo necesario para el metabolismo de los omega 6 y 3, y su conversión en prostaglandinas, las cuales controlan la inflamación. También es importante para que la insulina trabaje más eficazmente.178


    Su deficiencia produce síntomas como síndrome premenstrual, entre muchos otros. Muy indicado en problemas con el músculo liso del útero y la endometriosis. También ayuda a reducir las prostaglandinas o PgF2 inflamatorias.179 180


    El magnesio, además, disminuye la necesidad de vitamina B6 si se incrementa en la dieta. Este mineral es necesario para mantener las enzimas que contienen vitamina B6 activa.


    Causas que favorecen su deficiencia


    Explotación abusiva de los terrenos de cultivo.


    Un elevado consumo de leche, que desajusta su absorción.


    Uso prolongado de píldoras anticonceptivas.


    Pérdidas gastrointestinales por diarreas, abuso de laxantes, enteritis o enemas frecuentes.


    Alteraciones metabólicas.


    Cirrosis hepática, fallo cardíaco, síndrome nefrótico, tratamientos con insulina.


    Dónde


    Debido a la mala calidad de los suelos donde crecen las frutas y verduras actualmente, es bastante difícil obtener el magnesio a través de la alimentación y las referencias en miligramos son orientativas.


    Las mejores fuentes alimentarias de magnesio son: bulgur: 230 mg; frijoles o judías negras con su caldo de cocción: 180 mg; judías adzuki con su caldo de cocción: 139,7 mg; cacao: 107 mg; vegetales de hojas verde oscuro como las espinacas cocidas al vapor: 156 mg; garbanzos con su caldo de cocción: 160 mg; aguacate: 25 a 40 mg; plátano: 34 mg; marisco: hasta 140 mg; semillas de girasol: 325 mg; almendras: 258 mg; avellanas: 258 mg y semillas de sésamo: 351 mg.181 182 183


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Al igual que el resto de oligoelementos presentes en los alimentos, la mejor cocción para perder la menor cantidad biodisponible en caso de los vegetales sería con una cantidad mínima de agua y durante una cocción corta. El agua debe estar ya caliente al introducirlos (de 65 a 85 ºC).


    Cuánto tomar


    Dosis recomendada: 500 mg al día. Puedes tomarlo antes de dormir o al menos 30 minutos antes de las comidas. Aunque, para que no interfiera en la absorción y metabolismo de otros minerales, es conveniente tomarlo lejos de las digestiones.


    Cómo tomarla


    Los minerales, como magnesio, zinc, calcio, cromo…, deben tomarse con alimentos ricos en proteína. Es mejor tomarlos con la cena.


    Nutrientes sinérgicos


    Para su correcta absorción, debe tomarse acompañado de vitamina B-6, vitamina C, vitamina D, calcio, fósforo y proteínas en las dosis adecuadas.


    ZINC


    Este oligoelemento es un mineral esencial implicado en la producción de más de 150 enzimas. Es fundamental para la función apropiada de la tiroides; también para la producción de prostaglandinas y la mineralización ósea, entre otras muchas funciones.


    Es de vital importancia para la fertilidad masculina y tiene su papel en la producción corporal de la hormona masculina, la testosterona. Aparte de su poder antioxidante, el zinc está implicado en el correcto desarrollo de los órganos sexuales. Es necesario también para el desarrollo de la capa exterior y la cola de los espermatozoides.


    Es importante para la correcta función de muchos órganos como la hipófisis, las gónadas (órganos sexuales), el páncreas y las suprarrenales. Participa en la síntesis de las hormonas hipofisarias e hipotalámicas.


    Es un importante nutriente en situaciones de estrés, para la producción de esperma y la síntesis de testosterona. Es fundamental mantener alto el aporte de este mineral, ya que en el momento en que el espermatozoide logra entrar en el óvulo se necesitan grandes cantidades de este oligoelemento.184


    En el caso de las mujeres, el zinc contribuye a que el organismo utilice el estrógeno, la progesterona y la testosterona de manera estable durante todo el ciclo menstrual, tiene un papel fundamental para mantener el equilibrio hormonal y su carencia produce deficiencia en la producción de progesterona, lo que favorece la unión de esta hormona con sus receptores en el endometrio.


    Ayuda a producir un óvulo maduro y fértil. Mantiene la cantidad adecuada de líquido folicular, necesario para favorecer el viaje a través de las trompas de Falopio hacia el útero y poder ser fertilizado.185


    Contribuye a la división celular que se lleva a cabo durante el proceso de desarrollo del feto y es el único mineral que ha demostrado lograr un incremento de las tasas de fertilidad.


    Permite obtener un mejor y profundo sueño; esto se debe a que es capaz de actuar sobre el metabolismo de la melatonina.


    Una deficiencia de zinc puede provocar diversas anomalías, como aborto espontáneo, malformaciones, retraso en el crecimiento o prematuridad. Es un excelente antioxidante y una ingesta correcta de este oligoelemento puede ayudar a contrarrestar el envejecimiento celular y folicular, lo que aumentará las posibilidades de embarazo.


    En un estudio controlado con doble ciego, se dieron suplementos de zinc y ácido fólico a hombres fértiles e infértiles cada día durante 6 meses. Pasado ese tiempo, los hombres infértiles con baja concentración de esperma tuvieron un incremento de este del 74%.186


    Numerosos estudios observaron efectos significativos del zinc en la génesis de espermatozoides. Se les suministró zinc a hombres con un conteo de espermatozoides inferior a 8 millones por ml (el recuento normal es de al menos 20 millones por ml) y bajos niveles de testosterona.


    Después de tres meses con tratamiento con este mineral, llegaron a un conteo de espermatozoides de 20 millones por ml, la concentración normal según los estándares de la OMS. El resultado final fue de nueve embarazos.187


    La combinación con estos nutrientes potencia su acción


    Vitaminas A y B6, calcio, magnesio, fósforo y cobre. Un exceso de cobre puede causar su carencia, aunque también su falta. Una de las funciones de la progesterona es equilibrar y mejorar la absorción del zinc y el equilibrio zinc-cobre.188


    El zinc, junto a la vitamina B9 o ácido fólico, favorece la síntesis de la molécula del ADN.


    Los aminoácidos L-histidina y L-metionina favorecen la absorción e incorporación del zinc.


    Agregar ácido cítrico a ciertas comidas estimula la absorción del zinc.


    La cisteína (muy presente en la carne) favorece la absorción de este mineral.


    La ingestión baja de zinc exacerba el efecto de la ingestión baja de yodo.


    Los factores que limitan su absorción se encuentran en:


    En el ácido cítrico, la fibra y los fitatos que presenten cereales integrales no tratados.


    Tienen mayor disponibilidad los alimentos de origen animal que los de origen vegetal. Puede interactuar con el hierro, de tal forma que altas dosis de este pueden disminuir los niveles de zinc. Es importante recordar que el zinc no se almacena en el organismo, por lo que el exceso es excretado.


    El cadmio también puede inhibir su absorción, al igual que una ingesta excesiva de cobre.


    Los anticonceptivos liberan un excedente de cobre y disminuyen el zinc.


    Enfermedades crónicas. El exceso de sudor y el consumo de aguas duras provocan su pérdida. El calcio en combinación con el ácido fítico inhibe el zinc. La soja no fermentada también dificulta su absorción.


    Dónde


    En ostras: 16 a 182 mg/100 g; ostra silvestre oriental: 180 mg, semillas de calabaza: 10,30 mg; germen de trigo de: 14 a 27 mg; hígado, dependiendo de su origen, puede alcanzar los: 7,3 mg; semillas de ajonjolí o sésamo: 7,75 mg; almejas: 7 mg; alga chlorella: 6,98 mg; carnes rojas: 6,2 mg; pollo: 6 mg; alga agar-agar: 5,80 mg; nueces pacanas: 6,52 mg; piñones: 6,5 mg; paleta de cordero: 6,1 mg; langosta: 5,67 mg; pipas de girasol: 5,60 mg; levadura de cerveza: 5 mg; alga nori: 3,7 mg; garbanzos: 3,43 mg; chocolate negro: 1,40 mg y huevos: 1,05 mg.189 190 191


    SEMILLAS DE CALABAZA


    Estas semillas poseen una gran cantidad de zinc.


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Al igual que el resto de oligoelementos presentes en los alimentos, la mejor cocción para perder la menor cantidad de zinc biodisponible en caso de los vegetales sería con una cantidad mínima de agua y durante una cocción corta. El agua debe estar ya caliente al introducirlos (de 65 a 85 ºC).


    Cuánto tomar


    La ingesta recomendada diaria es de 10 a 15 mg/día. Recomendación mínima diaria: 11 mg para los hombres adultos y 8 mg para las mujeres.


    Cómo tomarlo


    Es aconsejable no ingerir con alimentos que hayan eliminado los fitatos, como los frutos secos o legumbres que no se hayan puesto en remojo.


    Es interesante consumir alimentos ricos en este mineral junto con los que contienen almidones resistentes y fibra soluble (ver el apartado «La mágica fibra»).192 193


    CALCIO


    Es un compuesto fundamental en la estructura de huesos y dientes, pero además actúa como transmisor de información desde el exterior de la célula al interior, entre otras funciones.


    Con respecto a la salud fértil femenina mantiene el equilibrio entre estrógenos y progesterona. Minimiza el síndrome premenstrual y la irritabilidad, la depresión, la ansiedad entre otros problemas.


    En el caso de los hombres es fundamental para la movilidad del esperma.


    Contribuye al desarrollo del sistema circulatorio y el sistema nervioso para neurotransmisiones normales del bebé y al desarrollo muscular; también a la división celular. Si el organismo no obtiene la cantidad necesaria de calcio de la alimentación, lo extraerá de los huesos de la futura madre, lo que puede debilitarlos.194


    Dónde


    La composición mineral de la leche de vaca es muy diferente a la de la leche materna. La de vaca contiene seis veces más fósforo y cuatro veces más calcio, y como consecuencia de esto se produce un estímulo excesivo de algunas glándulas y un incremento de la excreción urinaria del exceso de fósforo.


    El objetivo de ingerir calcio no es solo el de calcificar los huesos, sino el de mineralizar el organismo con un conjunto de minerales sinérgicos del calcio, ya que este oligoelemento necesita de otros para ser ingerido, como hemos visto. Las hortalizas o las algas (principales fuentes de minerales), además de cereales integrales, legumbres y frutos secos, constituyen una completa fuente de estos.


    Muchas otras causas justifican el no ingerirlo con ese fin: la enzima que necesitamos para asimilar su azúcar —que es un disacárido (galactosa + glucosa)— la comenzamos a perder a partir de los tres años.


    Alimentos que lo contienen: orégano seco: 1.576 mg; algas hiziki: 1.400 mg; wakame: 1.300 mg; alga arame: 1.170 mg; alga cochayuyo: 1.160 mg; alga musgo de Islandia: 1.120 mg; alga kombu: 800 mg; alga espagueti de mar: 720 mg; maca: 500 mg; alga nori: 430 mg; teff: 347,4 mg; chlorella: 340 mg; alga dulce: 296 mg; cúrcuma: 183 mg; avellanas: 131 mg; amaranto: 159 mg; kale: 152 mg; frijoles negros: 138 mg; brócoli: 53 mg; cangrejo: 90 mg; levadura de cerveza: 19 mg; higos: 54 mg; perejil: 138 mg, y ciruelas pasas: 43 mg.


    Las verduras de hoja verde y las plantas aromáticas, como la ortiga mayor: 482 mg/100 g; albahaca: 178 mg; rúcula: 160 mg; col rizada: 15٠ mg; espinacas: 13٠ mg; semillas de sésamo: 975 mg; almendras: 269 mg; espirulina: 12٠ mg, y dátiles: 65 mg. También semillas de chía: 631 mg; sardinas: (en conserva) 382 mg; mantequilla de almendra: 347 mg; semillas de linaza: 255 mg; nueces: 236 mg y anchoas: 232 mg.195 196 197


    En caso de consumir lácteos de ganado alimentado con pasto orgánico, estas son las mejores elecciones: queso de cabra: 895 mg; requesón o queso fresco: 566 mg, y queso parmesano: 853 mg.


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Al igual que con el resto de oligoelementos presentes en los alimentos, la mejor cocción para perder la menor cantidad de calcio biodisponible en caso de los vegetales sería con una cantidad mínima de agua y durante una cocción corta. El agua debe estar ya caliente al introducirlos (de 65 a 85 ºC).


    Cuánto tomar


    Cantidad mínima recomendada: 1.000 mg/día.


    Cómo tomarlo


    Es absorbido por el cuerpo con la ayuda del boro, y, junto a la suficiente cantidad necesaria de vitamina D, cumple funciones fundamentales para este equilibrio.


    Es aconsejable tomar algún alimento que contenga calcio al acostarse —con magnesio y vitamina D3— porque el cuerpo intenta equilibrar el ácido y la alcalinidad mientras dormimos.


    Por otro lado, grandes cantidades de grasa y sustancias como los oxalatos —se encuentran en almendras, cacao, espinacas, remolacha, acelgas, frutos secos, etc.— forman compuestos insolubles que difícilmente son absorbidos por el intestino de forma cruda. Los fitatos —ácido fítico, presente en los cereales, legumbres o frutos secos— precipitan el calcio disminuyendo la proporción de este oligoelemento disponible para ser absorbido. Se pueden evitar los fitatos poniendo en remojo o fermentación. Y los oxalatos, con una leve cocción.


    El ejercicio físico nos ayuda a mantener la salud de los huesos.


    Nutrientes sinérgicos


    La ingesta de calcio debe ir acompañada de magnesio en la proporción adecuada, puesto que previene su depósito en los tejidos blandos y su entrada excesiva en las células. Además, necesita ser ingerido —en equilibrio adecuado— junto a las vitaminas A, C, D y F, y los minerales hierro, fósforo y manganeso.


    Son necesarios para su absorción: magnesio, boro, vitaminas A, C, D y E.


    El potasio es otro de los minerales que forman parte de nuestros huesos y además evita la eliminación del calcio por la orina.


    El fósforo participa en la mineralización del hueso y debe estar en equilibrio con el calcio. Además, mejora la memoria. Debe tener una relación con el calcio 1:1; si aumenta el fósforo disminuye la absorción del calcio, a partir de ahí el predominante es el que tiene mayor poder de asimilación.


    Podría disminuir su absorción intestinal la presencia de ciertos iones como sodio, potasio y estroncio.


    También el consumo de alimentos refinados como azúcares o la ingesta de sodio aumentan la eliminación del calcio.


    El hierro principalmente es otro mineral que compite con el calcio para ser absorbido, por lo que tampoco ha de mezclarse.


    Para la absorción de calcio es necesaria la vitamina D como ya hemos comentado. La exposición a la luz solar permite la regeneración del tejido óseo junto a esta vitamina.


    La L-lisina y L-metionina son dos aminoácidos que ayudan al metabolismo de la insulina y la asimilación del calcio.


    La cafeína aumenta el índice de pérdida de calcio a través de la orina.


    EL HIERRO


    Es de los minerales más abundantes en el cuerpo humano y el que presenta, seguramente, mayor posibilidad de deficiencia.


    Es importante para la división celular en la fertilidad y para la correcta nutrición de los óvulos almacenados.


    Potencia la actividad de las vitaminas del grupo B.


    Es muy importante tener unos óptimos niveles de hierro para comenzar el embarazo. Deberías incluir en tu dieta la mayor cantidad posible de alimentos ricos en esta sustancia nutritiva.


    Normalmente hay una tendencia a la anemia en el embarazo.


    La ingesta equilibrada de hierro está asociada con un menor riesgo de infertilidad ovulatoria.198


    Dónde


    Existen dos tipos de hierro:


    Hierro hémico


    Procede de productos animales: carne (sobre todo, hígado), lácteos, huevo, pescado y marisco. Su absorción en el intestino es de un 30% aproximadamente, y tanto esta como su asimilación resultan muy sencillas.


    Hierro no hémico


    Procede de productos vegetales, y requiere vitamina C junto a otras vitaminas y ácido clorhídrico para ser absorbido (entre 20 y 10%).


    Se encuentra en: alga hiziki: 29 mg; alga wakame: 25 mg; alga chlorella: 21 mg (200% de la CDR); almejas y berberechos: 24 mg; semillas de sésamo: 14,55 mg; hígado de cerdo: 13 mg; chocolate negro crudo: 11,9 mg; hígado de pollo: 8,99 mg; alubias o frijoles negros: 8,7 mg; alubias o frijoles rojos: 8,2 mg; lentejas: 8,20 mg; teff: 7,63 mg; amaranto: 7,61 mg, pistachos: 7,3 mg; garbanzos: 7,1 mg; semillas de chía: 7,72 mg; judías blancas: 6,7 mg; judías pintas: 6,7 mg; mejillones: 6,72 mg; anacardos: 6,68 mg; pipas de girasol: 6,4 mg; semillas de linaza: 5,73 mg; alubias o frijoles blancos: 5,49 mg; guisantes frescos: 5,3 mg; semillas de girasol: 5,25 mg; alubias o frijoles pintos. 5,07 mg; avellanas: 4,7 mg; anchoas: 4,63 mg; almendras: 4,2 mg; alga kombu, hígado de cordero, hígado de ternera: 6,4 mg; alga arame, nuez de macadamia: 3,7 mg; espirulina: 3 mg; ostras: 3,10 mg , y alga nori: 1,8 mg; entre otros alimentos.199 200 201


    


    Hay que resaltar que el hígado y otras vísceras son alimentos extremadamente sensibles a los tóxicos, por eso es conveniente comprarlos de procedencia ecológica para evitar hormonas y antibióticos de la ganadería industrial y los pesticidas presentes en la comida que ingieren los animales.


    La yema de huevo también es rica en este oligoelemento.


    
      [image: ]
    


    LAS BAYAS DE GOJI


    Contienen 9 mg de hierro, un 112,5% de la CDR. Inclúyelas en tu comida diaria. No las combines con alimentos ricos en calcio.


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Al igual que el resto de oligoelementos presentes en los alimentos, la mejor cocción para perder la menor cantidad de hierro biodisponible en caso de los vegetales sería con una cantidad mínima de agua y durante una cocción corta. El agua debe estar ya caliente al introducirlos (de 65 a 85 ºC). No utilizar estas temperaturas extremas durante un tiempo prolongado.


    El ácido fítico y el ácido oxálico son degradados por remojo (en caso de las semillas), fermentación o cocción.


    Cuánto tomar


    Cantidad diaria mínima recomendada en hombres: 10 mg.


    Cantidad diaria mínima recomendada en mujeres: 17 mg. En edad fértil, 20 mg.


    Cantidad diaria mínima recomendada durante el embarazo: el doble.


    Cómo tomarlo


    Su absorción depende de los depósitos corporales; si estos están saturados, solo se absorberá una pequeña parte.


    Aumentan su absorción o actividad las vitaminas A, B6, B9, C y E, y también la presencia de proteínas.


    Las vitaminas del grupo B, en especial la vitamina B12, el ácido fólico o la vitamina B9 son una buena manera de conseguir que el organismo absorba más hierro.


    Para favorecer el hierro no hémico conviene combinarlo con betacarotenos o fructosa; esta combinación potencia su absorción tres veces más que el hierro biodisponible.


    Estudios recientes muestran que los betacarotenos y la vitamina A incrementan la biodisponibilidad del hierro no hémico presente en los cereales, lo que previene el efecto inhibidor de los polifenoles y parcialmente el de los fitatos. La fructosa y la lactosa aumentan la biodisponibilidad en los alimentos.


    Dificultan su absorción


    Fibra, ácido fítico y ácido oxálico (presentes en vegetales de hoja verde como las espinacas), dietas bajas en proteínas, el abuso de grasas, harinas y azúcares refinados, cloro, alcohol, antiácidos, metales tóxicos, cadmio, plomo, los taninos del café y del té, bebidas carbonatadas, cerveza negra y lácteos. Se pueden presentar deficiencias por pequeñas hemorragias, diarreas crónicas, parasitosis o medicamentos como la aspirina.


    El aluminio disminuye la biodisponibilidad del hierro.


    El hierro no debe tomarse con alimentos que contengan grandes cantidades de calcio, zinc, cobre y manganeso, ya que son antagonistas.


    La soja también puede inhibirlo debido a su contenido en fitatos, que limitan su absorción, al igual que los antinutrientes de otras semillas.


    La ingestión de alimentos que contienen flavonoides junto a fósforo inhibe también la absorción del hierro.


    Nutrientes sinérgicos


    Complejo B, ácido fólico, vitamina C, cobre, manganeso y cobalto.


    EL SELENIO


    Es un gran antioxidante. Interviene en la glándula tiroides, cuyo buen funcionamiento es importante para conseguir un embarazo. Ayuda a mejorar la fase lútea y equilibra los niveles de progesterona.


    Su carencia se ha relacionado con la depresión. Puede causar también estados vegetativos, fatiga o ansiedad. La causa puede ser no solo una dieta desequilibrada, sino también suelos de cultivos pobres en este mineral donde se cultiva hoy en día.


    Estimula la fertilidad masculina, aumenta la producción de semen y el movimiento de los espermatozoides. Participa en la secreción de testosterona, y mejora la movilidad y la cantidad de esperma. Es esencial para el fortalecimiento de la cola del espermatozoide, que lo dota de una mayor movilidad.


    Ayuda a prevenir rotura de cromosomas, lo que previene defectos de nacimiento o abortos involuntarios.


    Junto a los omega, protege a los hombres de la oxidación, ya que los espermatozoides están formados por gran parte de estos ácidos grasos esenciales.


    Es antídoto de metales como el oro, la plata, el cadmio, el mercurio o el arsénico.


    Dónde


    Su principal fuente son los cereales integrales, los pescados y los mariscos y, en menor grado, frutas y hortalizas, cuyo contenido varía dependiendo de la concentración de los suelos en que se cultivan.


    Nueces de Brasil: 1,917 µg; semillas de sésamo: 800 µg; setas, sardinas, pulpo y calamar: 169,8 µg; ostras: 79 µg; semillas de girasol: 78,2 µg; camarón: 51,6 µg; jurel: 47 µg; shiitake secas: 46,1 µg; pipas de girasol: 49 a 62 µg; salmón salvaje: 38 µg; rape: 38,5 µg; huevos: 30,8 µg; semillas de lino: 25,4 μg; shiitake cocinadas con sal: 24,8 µg; huevo: 25,6 µg; langostinos: 24,3 µg; almejas: 24,3 µg; anacardos: 19,9 µg; almendras: 19,9 µg; cacao crudo: 16,7 µg; carne de jabalí: 14 µg; judía blanca: 12,8 µg; champiñones: 9 µg; garbanzos: 8,20 µg; pechuga de pollo: 6,5 µg; nueces: 5,5 ug; melocotones: 1,2 µg; lentejas: 9,9 µg; higos: 1,6 µg; almendras: 4,1 µg.202 203 204


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Al igual que con el resto de oligoelementos presentes en los alimentos, la mejor cocción para perder la menor cantidad de selenio biodisponible en caso de los vegetales sería con una cantidad mínima de agua y durante una cocción corta. El agua debe estar ya caliente al introducirlos (de 65 a 85 ºC). No utilizar estas temperaturas extremas durante tiempo prolongado.


    La mejor forma de cocción es al vapor, limitando el tiempo a 20 min máximo en el caso de las semillas crudas.


    Cuánto tomar


    La recomendación de consumo al día es de 70 µg para hombres y de 55 µg para mujeres.


    Causas que favorecen su deficiencia


    
      	Tabaco y alcohol.


      	Radioactividad.


      	Consumo frecuente de alimentos ahumados o rancios.


      	Consumo de alimentos ricos en metales pesados.


      	Utilización de amalgamas dentales de mercurio.

    


    YODO


    Es el componente esencial de hormonas tiroideas como la T3 (triyodotironina) y T4 (tirosina). Su absorción se realiza en el estómago y tramos superiores del intestino delgado, y es rápidamente captado por glándulas salivares, mucosa gástrica, glándulas mamarias, tiroides, etc.


    Una dieta rica en yodo será de gran ayuda para mantener la salud, ya que ayuda a la producción de tirosina.


    Hay que tener precaución con alimentos como coliflor, coles de Bruselas, brócoli o nabos, pues contienen glucosionolatos. Esto quiere decir que tienen cierto carácter bociógeno, lo que inhibe el aprovechamiento orgánico del yodo, necesario para la formación de hormonas. Para inhibir este factor, es conveniente fermentar o escaldar este tipo de verduras unos 4 min.


    Dónde


    Se encuentra en alimentos de origen marino, verduras, carnes y huevos. Por ejemplo: alga kombu 236.000 µg/100 g; alga wakame 191.000 µg; alga kelp desecada 70.000 a 120.000 µg; alga espirulina desecada 36.000 µg; mújol 330 µg; salmonete 190,0 µg; bacalao fresco 170,0 µg; almejas y mejillones 140 µg; gambas 130 µg; mejillones 105,0 µg; abadejo 103,0 µg; bogavante 100,0 µg, langosta 100,0 µg, quisquilla 90,0 µg; gamba roja 90,0 µg; langostinos 90,0 µg; calamar 64,0 µg, caballa 64 µg; pulpo 64,0 µg; sepia 64,0 µg; ostras 58,0 µg; platija 53,0 µg; caballa 51,0 µg; atún 50,0 µg; jurel 48,0 µg; palometa 48,0 µg; acelgas 39 µg; sardinas frescas 32 µg; sardina 28,9 µg; salmón 28,32 µg; merluza 27,0 µg; pescadilla 27,0 µg; arenque 20,0 µg; boquerón 20,0 µg; pescaditos 20,0 µg; lenguado 16,14 µg; legumbres 10 a 14 µg; brócoli 15 µg; germen de trigo 10,0 µg; zanahoria 6,53 µg; anacardos 10,0 µg; nueces 2,06 µg; almendra sin cáscara 2,0 µg.205 206 207


    La cantidad de yodo en la tierra donde se cultivan los vegetales determina la cantidad que estos tienen.


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Al igual que con el resto de oligoelementos presentes en los alimentos, la mejor cocción para perder la menor cantidad de yodo biodisponible en caso de los vegetales sería con una cantidad mínima de agua y durante una cocción corta. El agua debe estar ya caliente al introducirlos (de 65 a 85 ºC). No utilizar estas temperaturas extremas durante tiempo prolongado.


    La mejor forma de cocción es al vapor, limitando el tiempo a 20 minutos máximo en caso de las semillas crudas. Los alimentos congelados carecen de yodo.


    Cuánto tomar


    150 microgramos (mcg) por día para hombres y mujeres adultas.


    220 µg para mujeres embarazadas.


    290 µg para mujeres lactantes.


    Cómo tomarlo


    La glándula tiroides necesita el aminoácido tirosina (es un aminoácido no esencial que forman las proteínas; su síntesis se produce a partir de otro: la fenilalanina) junto con las vitaminas B6 y C, y el yodo, para generar las hormonas T3 y T4, fundamentales para producir ovulaciones cada mes y para que la fase lútea (el periodo comprendido entre ovulación y menstruación) sea lo suficientemente larga como para sostener el óvulo fecundado.


    Podremos contrarrestar los efectos bociógeno de las crucíferas tomando horas después alimentos que estimulen la tiroides, como las nueces de Brasil por su contenido en selenio o el aceite de coco, que tiene la propiedad de estimular la glándula tiroidea. Para potenciar su acción, podemos complementarlo comiendo a lo largo del día alimentos que contengan omega como pipas de girasol, nueces, huevos o almendras.


    La ingestión baja de zinc exacerba el efecto de la ingestión baja de yodo. El consumo de soja, la linaza cruda, la mandioca (tapioca), los boniatos, las habas de Lima, el maíz y el mijo también aumentan la necesidad de yodo. Estos alimentos no se han asociado con la insuficiencia de la tiroides en personas sanas, siempre que la ingesta de yodo sea la adecuada.208 209


    Nutrientes sinérgicos


    La vitamina A, la vitamina C, el germanio y el níquel. Debemos prestar especial atención a la vitamina E; el selenio será mucho más activo si va acompañado de ella.


    La ingestión baja de zinc incrementa el efecto de la ingestión baja de yodo.


    Consumo continuado y excesivo que impide el almacenamiento de Yodo


    Mostaza, nueces, mijo, alubias o crucíferas sin fermentar o escaldar. Consumo frecuente de alimentos ahumados o rancios. Consumo de alimentos ricos en metales pesados. Utilización de amalgamas dentales de mercurio.


    COBRE


    Participa en reacciones en las que se produce oxígeno, y también en la formación de enlaces entre el colágeno y la elastina, etc.


    Es muy importante para mantener la calma mental, para evitar estados de ansiedad, ataques de pánico e insomnio. Su mecanismo de acceso es a través de la producción de sustancias neurotransmisoras tales como la adrenalina, noradrenalina, dopamina o serotonina. Un nivel normal favorece la actividad con menos estrés.


    Un desequilibrio en su ingesta o asimilación ralentiza la tiroides y da como resultado menos energía, fomenta el síndrome premenstrual y desequilibra las hormonas.


    También podría provocar una cantidad elevada de estrógenos y la insuficiencia de progesterona.


    Una acumulación por encima de los niveles normales de cobre podría dar como resultado una carencia de los ácidos grasos esenciales, que son responsables de una piel suave y flexible, muy importante en la fertilidad. Eso también podría agotar la vitamina C y los bioflavonoides, lo que produciría una disminución de colágeno, se desvitalizaría el cabello y se dificultaría la cicatrización.


    El cobre es responsable de la asimilación de la vitamina C.


    Los niveles correctos de progesterona mantienen en equilibrio el zinc y el cobre.


    Dónde


    Se encuentra en el açai en polvo: 2.150 µg; espirulina: 6,8 mg; hígado crudo de ganso: 0,84 mg; hígado crudo de pato: 5,96 mg; shiitake seca: 5,6 mg; shiitake fresca: 0,16 mg; cacao crudo en polvo: 3,9 mg; anacardos: 2,41 mg; avellanas: 1,75 mg; nueces de Brasil: 1,75 mg; semillas de sésamo: 1,58 mg; pepitas de girasol: 1,5 mg; garbanzos: 0,93 mg; almendras: 0,85 mg; quinoa: 0,59 mg; lentejas: 0,35 mg; kale: 0,32 mg y aguacate: 0,25 mg.210 211 212 213


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Al igual que el resto de oligoelementos presentes en los alimentos, la mejor cocción para perder la menor cantidad de cobre biodisponible en caso de los vegetales sería con una cantidad mínima de agua y durante una cocción corta. El agua debe estar ya caliente al introducirlos (de 65 a 85 ºC). No utilizar estas temperaturas extremas durante tiempo prolongado.


    La mejor forma de cocción es al vapor, limitando el tiempo a 20 minutos máximo en el caso de las semillas crudas.


    Cuánto tomar


    En el adulto, la cantidad diaria mínima recomendada es 1 mg aproximadamente.


    Cómo tomarlo


    El zinc debe mantenerse siempre en equilibrio con el cobre.


    La absorción del cobre se produce en el duodeno, aunque disminuye de manera acusada cuando se produce una gran ingesta de hierro, fibra, fitatos y ácido ascórbico. Su absorción aumenta junto con proteínas.


    Nutrientes sinérgicos


    Ácido fólico, zinc, hierro, cobalto y vitamina B12.


    MOLIBDENO


    Este mineral es esencial para mantener los niveles normales de cobre, eliminar el exceso de zinc, el plomo y la metionina.


    El molibdeno es responsable del desequilibrio entre hormonas hipofisiaria y ováricas por la acción en el metabolismo del cobre, y su carencia presenta efectos de crecimiento retardado y abortos.


    Interactúa entre el cobre y el hierro, tan importantes para la fertilidad. Su exceso puede retrasar la concepción. Pero esto es debido a una deficiencia por cobre en la dieta.


    Siempre debemos mantener en equilibrio este oligoelemento, pues su exceso junto al del hierro es igual a menos cobre en el plasma sanguíneo y en el hígado.


    Actúa como ralentizador del envejecimiento.


    Mantiene en buen estado las funciones sexuales masculinas.


    Su déficit puede provocar impotencia masculina o irritabilidad.


    Dónde


    Lo podemos encontrar en: judías: 350 µg/100 g; germen de trigo: 200 µg; hígado: 200 µg; lentejas: 120 µg; pipas de girasol: 103 µg; riñones: 75 µg; judías verdes: 66 µg; huevos: 5٠ µg; pollo: 4٠ µg; marisco: 2٠ µg; albaricoques: 14 µg.214 215 216


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Al igual que con el resto de oligoelementos presentes en los alimentos, la mejor cocción para perder la menor cantidad de molibdeno biodisponible en caso de los vegetales sería con una cantidad mínima de agua y durante una cocción corta. El agua debe estar ya caliente al introducirlos (de 65 a 85 ºC). No utilizar estas temperaturas extremas durante tiempo prolongado.


    La mejor forma de cocción es al vapor, limitando el tiempo a 20 min máximo en el caso de las semillas crudas.


    Cuánto tomar


    Se necesitan de 150 a 400 µg de este mineral cuando existe un problema de fun-cionamiento sexual.


    Cómo tomarlo


    Requiere un pH ácido para ser absorbido.


    Nutrientes sinérgicos


    Cobre o hierro. Un estudio preliminar informó que la ingesta de 500 μg/día de molibdeno y 1.5٠٠ μg/día de sorgo aumentaba la excreción urinaria de cobre.217


    ÁCIDOS GRASOS ESENCIALES (AGE)


    Como ya hemos dicho en el capítulo sobre las grasas, los ácidos grasos esenciales no los puede producir el cuerpo por sí mismo, sino que debemos incluirlos en nuestra dieta. Son vitales para mantener sanas las membranas de las células y para producir sustancias parecidas a las hormonas que mantienen la inflamación en el organismo bajo control. Mejoran la calidad de la membrana ovocitaria y la hacen más reactiva al mensaje hormonal madurativo de la hipófisis. Son el transporte de la comunicación entre los órganos.


    Los omega-6, en combinación con los omega-3, funcionan como un antinflamatorio y mejoran la estructura de las células reproductoras.


    El ácido omega-3, en especial el docosahexanoico (DHA), se ha encontrado también en grandes cantidades dentro de las células de sertoli, encargadas de la espermatogénesis. Este componente, situado en la cola del esperma, podría proporcionar la elasticidad necesaria para su movimiento normal.


    La función antinflamatoria de estos omega es muy importante para tratar o evitar la endometriosis y cualquier inflamación en el aparato reproductor. Esta capacidad proporciona la energía necesaria para movilizar toxinas a la superficie de la piel, aparato digestivo, riñones y pulmones, donde dichas sustancias pueden ser eliminadas. La candidiasis produce una gran cantidad de tóxicos que deben ser drenados y limpiados de las células, y la carencia de omega puede dificultar esta función.


    Un exceso de estrógenos predispone al organismo a la inflamación y a las enfermedades relacionadas con ella (por ejemplo, la endometriosis). Los omega-3 son un potente antinflamatorio, además de un regulador hormonal, en especial, de las hormonas reproductoras, como los estrógenos.


    Otra de las funciones de este omega es aumentar el flujo sanguíneo al útero (llevando nutrientes a este órgano) y disminuir la sensibilidad a la prolactina, hormona que suprime la ovulación. También aumenta el moco cervical.


    Es muy beneficioso para la maduración y la movilidad de los espermatozoides.


    Los más importantes para la fertilidad son los omega-3; se pueden obtener mediante complejos procesos bioquímicos en el interior del organismo y se inhiben fácilmente ante un exceso de grasas trans, cafeína, alcohol, hidratos de carbono refinados, demasiado cobre y la edad.


    


    Los omega-3 están compuestos por ácido linolénico (LNA), ácido eicosa-pentaenoico (EPA) y ácido docosaexaenoico (DHA), que son los más importantes.


    El semen contiene grandes cantidades de DHA, necesario para vigorizar el esperma y aumentar su motilidad. Los DHA reducen el envejecimiento prematuro y los efectos negativos del estrés oxidativo, y son muy importantes durante el embarazo, pues protegen la salud ocular tanto de la madre como del futuro bebé; también es muy importante para su desarrollo neuronal.


    Unos óvulos sanos y viables necesitan DHA para crecer y desarrollarse. Además, ayudan a bajar la presión sanguínea de la madre, prolongar la gestación y asegurar el crecimiento del feto. Se ha relacionado con una menor incidencia de abortos y de partos prematuros.


    Nota: un exceso de ácidos grasos omega-3 puede dificultar la absorción de la vitamina E. Para poder asimilarla, necesitamos una presencia correcta de magnesio, zinc y vitaminas B2, B3, B6 y C. Se encuentra de forma natural en ciertos tipos de algas.


    Se pueden aumentar los niveles de testosterona masculina de forma natural incluyendo grasas más saludables mediante la ingesta de nueces y semillas, pescados grasos como el salmón y el atún, aguacate, olivas, aceites vegetales y manteca de cacahuete.


    Se necesitan grasas buenas para producir testosterona, aunque esto no quiere decir que exageres el consumo de grasas, solo asegúrate de que al menos del 20 al 30% de tus calorías diarias totales provengan de grasas saludables.


    ¿Dónde está el desequilibrio o la ausencia de estos omega?


    Los procesos industriales que se usan tanto en las cosechas como para el alimento del ganado producen alimentos para consumo humano cada vez más desvirtuados.


    Lo mismo sucede con un ganado hormonado, lleno de antibióticos y alimentado con grano de mala calidad.


    Los alimentos de origen animal no contienen por defecto un balance desequilibrado de omega-6 y omega-3 como hace años; esto dependerá de lo que consuman esos animales.


    Una ternera alimentada con grano lleno de omega-6 producirá carne llena de omega-6, que hará que nuestra sangre se incline por una producción de procesos inflamatorios. En cambio, una ternera ecológica alimentada con pastos con omega-3 producirá carne con un balance mucho más equilibrado de omega-3 y omega-6. La carne no tiene por qué ser mala para la salud; dependerá de la alimentación del ganado de la que proceda, de ahí la importancia del consumo de alimentos de origen animal de ganado alimentado con pastos orgánicos.


    Sumemos a eso los alimentos refinados, llenos de azúcares y calorías vacías, y el resultado es que, mientras hace años la relación de consumo omega-6/omega-3 era aproximadamente de 4:1, ahora puede resultar de hasta 20:1 o más.


    El omega-6 está por todas partes, pero las cantidades de omega-3 son escasas en los alimentos, y disminuyen aún más con los procesos industriales.


    Por tanto, un consumo de omega-6 en abundancia da como resultado procesos inflamatorios, espesantes de la sangre y depresores del sistema inmune. Es necesario corregir este desequilibrio para evitar la aparición de diversas patologías.


    El equilibrio de la salud


    En resumen, el organismo hace muchos esfuerzos de transformación para generarlos; lo importante es que no haya carencias de las vitaminas y oligoelementos que se necesitan para producirlos.


    Cabe reiterar la necesidad de evitar la ingesta de grasas saturadas y grasas trans, azúcares, hidratos de carbono refinados, alcohol, cafeína y exceso de cobre.


    Dónde


    Las fuentes dietéticas de los ácidos omega-3 son el aceite de pescado (contiene tanto DHA como EPA), o ciertos aceites vegetales (aceite de lino, etc.).


    Las principales fuentes naturales de ácidos grasos omega-3 son:


    Fuentes animales: el krill, los pescados grasos o azules, algunos mariscos (como los mejillones, las ostras o los berberechos)...


    Fuentes vegetales: onagra, borraja, coco, sésamo, shisho o perilla, prímula de rosa, calabaza y germen de trigo, así como los frutos secos y los cereales. Semillas de lino o chía, quinoa, algunos cereales y semillas —como las pipas de calabaza—, cáñamo, germen de trigo o determinados frutos secos —como las nueces y las avellanas— y, en menor cantidad, verduras como espinacas. También en ciertas algas, aguacates, verduras de hoja verde como la rúcula y, por supuesto, los aceites elaborados con estos alimentos, como la crema Budwig, donde la concentración es mucho mayor.218 219 220


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Lo importante de sus ácidos esenciales es que no estén sometidos a altas temperaturas. A partir de los 50 ºC comienzan a degradarse.


    Consejos para consumir pescados azules en la dieta


    Adquiere pescado fresco. Los pescados azules, como los demás, se echan a perder muy fácilmente. Debes consumirlos preferentemente en el día.


    Escoge principalmente los que más ácidos grasos tienen. Prepáralos asados, porque así se concentra aún más su sabor. No obstante, tienen de por sí un sabor mucho más fuerte.


    El ejercicio físico favorece la concentración y asimilación de estos omega; un ejercicio diario de 30 minutos sería lo ideal.


    El aceite de pescado, junto con nutrientes como las vitaminas B3, B6, C, la biotina y los minerales magnesio y zinc, se convierten en prostaglandinas PG 3, reguladoras de las hormonas, que ayudan a evitar el síndrome premenstrual y favorecen una ovulación sana.


    


    Ahora bien, debe saberse que no todos los alimentos tienen la misma biodisponibilidad.


    Algunos aceites como el de sacha inchi, el de algas o el de lino contienen una concentración bastante elevada, por lo que es recomendada su ingesta.


    EL ACEITE DE SACHA INCHI


    El sacha inchi —conocido popularmente como maní de los incas—es originario de la Amazonia peruana. Tiene un alto contenido de proteínas (28 a 33%) y aceite (50 a 54%). Supera a todos los aceites utilizados actualmente. Tiene un importante contenido de aminoácidos esenciales y no esenciales; es rico en vitaminas A y E, en cantidades suficientes para la salud humana, y su índice de yodo es alto (192).


    Puedes conseguirlo en cápsulas y embotellado en tiendas especializadas y herbolarios.


    Los principales beneficios y componentes del sacha inchi son estos: contiene importantes proteínas, aminoácidos, ácidos grasos esenciales (omega 3, 6 y 9 en las proporciones necesarias), vitaminas A y E. De estas semillas se extrae un aceite virgen extra que tiene gran cantidad de ácidos grasos poliinsaturados, por encima del 83%.


    Los investigadores afirman que el maní inca contiene tres veces la cantidad de este ácido y duplica el nivel de fibra que tiene una nuez.


    Consumir una cucharada de aceite de sacha inchi (8 ml) tres veces por semana sería lo ideal. Puedes incluirlo en tus ensaladas y comidas. No es recomendable hervir, hornear ni freír.


    Mantén el producto en un lugar fresco, y no lo expongas a temperaturas elevadas, pues perderá propiedades debido a su rápida oxidación.


    EL ACEITE DE PESCADO


    El porcentaje medio de ácidos grasos poliinsaturados —de tipo EPA— presente en los aceites de pescado es del 33,7%.


    Es recomendable que consumas los pescados azules que te indico a continuación para cubrir la cantidad necesaria de omega.


    Procura no consumir pescados de piscifactoría.


    Con respecto al tamaño en relación al mercurio, hasta hace poco se creía que todos los pescados de tamaño grande contenían mercurio y no era conveniente consumirlos. A partir de algunos estudios como el de la Universidad de Vigo se comenzó a considerar que el mercurio presente en el pez espada no es tan perjudicial, gracias a la presencia en el mismo de selenio, que protege del daño tóxico que podría ocasionar.221 Aún falta que se realicen más estudios tan profundos como este en otros pescados de gran tamaño.


    EL ACEITE DE LINO


    El aceite de lino o linaza es rico en omega-3, pero en la forma de ácido linolénico (LNA). Por tanto, para que el organismo obtenga de él EPA y DHA debe procesarlo, por eso el aceite de lino hay que complementarlo con una dieta rica en nutrientes vitamínicos y en oligoelementos para poder realizar esta asimilación y la transformación de los ácidos que contiene.


    Hay que tener mucho cuidado con este aceite; se oxida fácilmente y por eso se suele comercializar en pequeñas dosis. Debe consumirse lo antes posible y no tomarlo si se percibe el mínimo olor a rancio, porque cuando se oxida es muy perjudicial.


    Por cada 100 g de semillas de linaza hay alrededor de 22 g de omega. El aceite de linaza tiene alrededor del 53% de omega-3, por lo que una sola cucharada nos aporta 7 g de este ácido graso.


    Las semillas de lino recién molidas son ricas en lignina, un tipo de fibra que es convertida por la flora intestinal en una sustancia antiestrogénica.


    El consumo regular de linaza reduce el colesterol y la presión arterial, previene problemas digestivos e incluso ayuda a bajar de peso.


    EL ACEITE DE KRILL


    El krill es un minúsculo crustáceo que viaja alimentándose de fitoplancton. Hay más de 80 especies pero el mejor es el de las aguas de la Antártida. El proceso de obtención de su aceite ha de hacerse en frío. Es fundamental en comparación con los demás aceites de pescado, ya que muchos se extraen calentándolos y ello ocasiona una pérdida importante de nutrientes.


    Un gramo de aceite de krill antártico contiene 300 mg de omega-3, de los que 150 son de EPA, 90 de DHA y los otros 60 de ácidos grasos omega 6 y 9.


    De hecho, se trata del único aceite marino que tiene los tres tipos de ácidos omega en la proporción ideal, antioxidantes como la astaxantina esterificada, vitaminas A y E, selenio y colina (lo que facilita la entrada directa en el cerebro de los ácidos EPA y DHA).


    Cabe destacar, por último, que los ácidos grasos omega del aceite de krill son transportados por sus propios fosfolípidos, y por eso su biodisponibilidad es mucho mayor. Además, se trata de un aceite que no se oxida ni se enrancia fácilmente.


    Otras fuentes de omega


    Dado que los pescados son una de las principales fuentes de este tipo de ácido graso, como EPA y DHA, a continuación te describo cuáles son los pescados con más omega-3, de manera que puedas enriquecer tu dieta con su consumo y mejorar tu salud.


    Como es de esperar, los pescados grasos o azules son los que más contenido de omega-3 poseen. Entre ellos destacan:


    Caballa: entre 2,5 y 5 mg (cada 1٠٠ g); arenque: entre 1,6 y 4,3 mg; salmón (solo salvaje): entre 1,5 y 4 mg; caviar entre: 1,8 y 2,4 mg; jurel entre: 1,5 y 2,8 mg; sardina entre: 1,3 y 1,8 mg y ostras: 1,5 mg.222 223 224


    Entre los pescados blancos, como el lenguado, la merluza, la trucha u otros, el contenido de omega-3 no alcanza el 1%; nada significativo.


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Los omega se descomponen cuando son sometidos a temperaturas superiores a 45-50 ºC.


    Cuánto tomar


    Ocho de cada diez mujeres tienen deficiencias de ácidos grasos esenciales (AGE), y son necesarios tres meses para acumular reservas en el organismo.


    Para las personas con procesos inflamatorios de cualquier tipo de enfermedad crónica, las dosis deberán ser mayores.


    Se recomienda tomar entre 0,25 g y 0,5 g de omega-3 al día. Esas cantidades no deben ser absolutas, sino que dependerán del consumo de ácidos grasos omega-6 en la dieta.


    Cómo tomarlo


    Para poder producir EPA y DHA, hace falta presencia de magnesio, zinc y vitaminas B2, B3, B6 y C.


    Si tienes dificultad para asimilarlos, puede deberse a una falta de secreciones biliares o pancreáticas; consulta el capítulo 9 para una alimentación detox.


    La relación de los tipos de omega también tiene un impacto importante en los tipos de microbios que prosperan en nuestro sistema digestivo. La ingesta alta de omega-6 (en relación con omega-3) promueve el sobrecrecimiento bacteriano en el intestino delgado y agota el crecimiento de bacterias beneficiosas de firmicutes y bacteroidetes. La suplementación de omega-3 junto con una alimentación prebiótica puede restaurar los niveles de bacterias probióticas en aproximadamente dos semanas.


    Para un microbioma intestinal saludable y una diversidad en la flora —obteniendo un equilibrio entre omega-3/omega-6—, la ingesta de grasas saturadas moderada ha de ser del 10 al 15% de las calorías totales junto a muchas frutas enteras.


    L-CARNITINA


    Este amino cuaternario —sustancia natural o producto del metabolismo que produce el propio cuerpo—, que algunos textos llaman también aminoácido, transporta ácidos grasos al interior de la célula, donde son usados para generar energía. Esto es de particular importancia para los espermatozoides, y gran parte de su energía proviene de esos ácidos. Los espermatozoides tienen que viajar una gran distancia para llegar al óvulo. Un estudio italiano demostró que tomar L-carnitina durante un periodo de seis meses mejoraba significativamente la motilidad de los espermatozoides.225 Cuanta menos carnitina esté presente, mayor posibilidad de infertilidad en el hombre.


    Se utiliza con éxito en el tratamiento de la impotencia masculina. También se ha usado en el tratamiento de las amenorreas de origen hipotálamo-hipofisario.


    Estados carenciales de L-carnitina podrían inhibir el transporte de ácidos grasos omega a las mitocondrias, lo que disminuiría la calidad ovocitaria, y la síntesis de hormonas como la testosterona y el estradiol. Su ausencia también puede provocar el desequilibrio del calcio celular, inhibir la desintoxicación de amoníaco del hígado, y provocar infertilidad y diabetes, así como el envejecimiento prematuro, tan importante a evitar en la fertilidad. Todo esto podría ser incrementado por una vida sedentaria. La L-carnitina es cofactor esencial requerido para utilizar ácidos grasos.226


    Aquí volvemos otra vez a hablar del hígado y la importancia que tiene en nuestro metabolismo. La L-carnitina se produce principalmente en el hígado y en los riñones. Es importante para su correcto metabolismo mantener el hígado y los riñones en correcto estado.227


    La silimarina, un compuesto presente en el cardo mariano, ayuda al hígado a desintoxicarse de sustancias oxidativas o dañinas. Si el hígado estuviera dañado o intoxicado, la concentración de este aminoácido se reduciría significativamente. El cilantro es otro un buen depurador del hígado. Para más indicaciones, consulta el capítulo 7.


    La inclusión en la dieta de L-carnitina influye positivamente en la maduración in vitro de los ovocitos y los medios de crecimiento del embrión, y mejora los resultados del embrión, suministrando este cofactor esencial requerido para utilizar ácidos grasos.228


    Dónde


    Sus fuentes dietéticas son principalmente productos de origen animal, como la carne de ternera: de 6٠ a 16٠ mg (un filete de 100 g); pollo: 3-8 mg; oveja: 210 mg; cordero: 78 a 190 mg; bacalao: 5,6 mg o conejo.


    Las fuentes vegetales son bastante limitadas y sus niveles son muy bajos. Estamos hablando de levadura: 2,4 mg; aguacate: 2 mg; germen de trigo: 1 mg; coliflor: 0,1 mg (por cada 100 g).229 230 231


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Los aminoácidos o aminos se descomponen cuando son sometidos a altas temperaturas.


    Cuando hablamos de proteínas, aminoácidos o aminos, lo ideal es que en caso de los alimentos de origen animal, la temperatura de cocción no supere los 100 ºC. De todos modos se puede suplir la temperatura con poca cocción; cuanto más jugosa esté la carne mejor, porque mantiene sus nutrientes.


    Si los alimentos son de origen vegetal, consumirlos crudos. En caso de verduras muy fibrosas, es mejor un escaldado.


    Lo que está descartado es la fritura. Freír los alimentos destroza las moléculas grasas. Lo mismo ocurre con el microondas. Ambas formas de cocción hay que sustituirlas por el cocinado al vapor, a la plancha o al horno.


    Para conseguir una buena cocción al horno, la temperatura interior del alimento no debe superar los 65 ºC. Esto se consigue graduando el horno entre 180 y 190 ºC. Si se superan los 2٠٠ ºC, aumenta la formación de sustancias potencialmente tóxicas.


    Es importante en el caso de las carnes dorar la pieza que se va a cocinar —en plancha o cacerola— sellándola para que no pierda jugo.


    Cuánto tomar


    Se estima que la ingesta promedio diaria de carnitina ha de ser de 2,3 g en mujeres y 2,8 en hombres.


    Nutrientes sinérgicos


    La L-carnitina, al ser sintetizada por el organismo a partir de estos nutrientes: lisina, metionina, hierro, vitamina C, vitamina B3, B6 y niacina.


    Un buen equilibrio de los ritmos circadianos de sueño y comida.


    Cantidad de lisina en algunos alimentos (por cada 100 g): carne: 1,5 g; pechuga de pollo: 1,3 g; cerdo: 1,6 g; almejas: 1,7 g; pez espada o salmón salvaje: 1,82 g; semillas de calabaza: 2,2 g; pistachos crudos: 1,28 g; semillas de sésamo: 0,82 g.


    Las demás fuentes puedes verlas en las correspondientes páginas.


    Enemigos


    Existen medicamentos que pueden inhibir a la L-carnitina, como estatinas, antinflamatorios o algunos antibióticos.


    En caso de necesitar suplementos, consulta con tu especialista.


    Precauciones


    No debe usarse en pacientes con hipotiroidismo, ya que esta sustancia ralentiza el trabajo de la glándula tiroides.


    L-METIONINA


    La metionina es fuente importante de numerosos compuestos azufrados, como los aminoácidos cisteína y taurina.


    El hiperestrogenismo puede obedecer a una inadecuada función hepática, y la metionina, por su actividad lipotrópica sobre el hígado, es crucial para facilitar su eliminación.


    La metionina es convertida en cisteína y esta en glutatión, de gran importancia en la defensa contra numerosos agentes tóxicos. El glutatión se combina directamente con las sustancias tóxicas, forma compuestos solubles en agua y se produce más fácilmente su excreción a nivel renal.


    La melatonina es una neurohormona sintetizada por la glándula pineal, que afecta a la función ovárica y a la calidad ovocitaria.


    Otra función importante es que nos ayuda al control de los ritmos circadianos. Es un antioxidante muy potente.


    En mujeres con fase lútea insuficiente, la ingesta de melatonina aumentó sus niveles de progesterona hasta valores normales.


    Reduce el estrés oxidativo intrafolicular, lo que crea un microambiente favorable para la madurez y competencia ovocitarias. Protege las células de la granulosa en su luteinización. Mejora la calidad ovocitaria y embrionaria, así como las tasas de fecundación.


    Debemos destacar que contiene lisina y metionina. Estos dos aminoácidos ayudan al metabolismo de la insulina, a la asimilación del calcio necesario para el buen crecimiento, a la formación de colágeno, enzimas, anticuerpos…


    Junto con la vitamina B6 y el hierro que contiene, interviene en la producción de L-carnitina. Como resultado obtenemos energía de las grasas acumuladas.


    Dónde


    Algunos de los alimentos que más metionina contienen son las semillas de sésamo, las nueces de Brasil o la quinoa. Otros alimentos ricos en este aminoácido son el bacalao salado seco, la espirulina en polvo, el salmón salvaje, el atún rojo, el atún de aleta amarilla y la caballa.


    En unos 100 g, o una porción por VDR (valor diario recomendado).232 233 234


    Las legumbres y la col contienen L-cisteína y L-metionina, dos aminoácidos que contienen azufre. La col contiene 13 mg; nueces de Brasil: 1,12 g; carne vacuna: 0,85 g; queso parmesano: 0,96 g; pechuga de pollo: 0,92 g; albúmina de los huevos: 5,5 g; quinoa: 2,4 g; espirulina: 1,3 g; alga chlorella: 1,01 g; semillas de teff: 0,68 g; semillas de trigo sarraceno: 0,44 g, y chía: 0,39 g.235 236 237


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Los aminoácidos o aminos se descomponen cuando son sometidos a altas temperaturas.


    Cuando hablamos de proteínas, aminoácidos o aminos, lo ideal es que en caso de los alimentos de origen animal, la temperatura de cocción no supere los 100 ºC. De todos modos, se puede suplir la temperatura con poca cocción; cuanto más jugosa esté la carne mejor, porque mantiene sus nutrientes.


    Si los alimentos son de origen vegetal, consumirlos crudos. En caso de verduras muy fibrosas es mejor un escaldado.


    Lo que está descartado es la fritura. Freír los alimentos destroza las moléculas grasas. Lo mismo ocurre con el microondas. Ambas formas de cocción hay que sustituirlas por el cocinado al vapor, a la plancha o al horno.


    Para conseguir una buena cocción en los alimentos al horno, la temperatura interior del alimento no superará los 65 ºC. Esto se consigue graduando el horno entre 18٠ y 190 ºC. Si se superan los 2٠٠ ºC, aumenta la formación de sustancias potencialmente tóxicas.


    Es importante en el caso de las carnes dorar la pieza que se va a cocinar —en plancha o cacerola— sellándola para que no pierda jugo.


    Cuánta tomar


    La cantidad mínima recomendada es de 1,2 a 2,2 g, dependiendo de la edad y el peso corporal.


    Nutrientes sinérgicos


    MOLIBDENO


    La L-lisina y L-metionina son dos aminoácidos que ayudan al metabolismo de la insulina y la asimilación del calcio.


    L-ARGININA


    A pesar de no estar clasificada como esencial, es considerada un aminoácido «casi» esencial.


    
      	Sus funciones son:


      	Estimula la producción y posterior liberación de la hormona del crecimiento.


      	Es una sustancia necesaria para la síntesis de otros compuestos comprometidos en la producción de energía muscular.


      	Participa en el crecimiento y la reparación muscular.


      	Es un protector y detoxificador hepático.


      	Con ella se potencia la síntesis de colágeno, acelerando así la reparación de los tejidos.


      	Mejora los niveles de libido y fertilidad masculina. Debido a que tiene un efecto vasodilatador, la sangre fluye mejor, lo que soluciona problemas de impotencia. El óxido nítrico que se produce a partir de la arginina relaja las paredes de los vasos sanguíneos y mejora la circulación, incluso en los cuerpos cavernosos del órgano sexual masculino. Se utiliza con éxito en los casos de impotencia; es decisiva para conseguir y mantener la erección.

    


    La dosis regular de este nutriente es capaz de aumentar el recuento espermático, así como su motilidad; gran parte del flujo seminal está compuesto por arginina.


    En la fertilidad femenina, la L-arginina ayuda a mejorar la circulación a los órganos reproductivos, lo que mejora el desarrollo de ovocitos. La ausencia de un aporte correcto de este aminoácido reduce la actividad ovárica y la receptividad endometrial.238 Mejora los niveles de libido también en mujeres.


    Tiene muchas más aplicaciones: favorece el crecimiento, es inmunoestimulante, potencia la síntesis de colágeno, útil en la fatiga y la fatiga muscular, debilidad, agotamiento, etc.


    Dónde


    Puedes encontrar este aminoácido (por cada 100 g) en: semillas de calabaza crudas: 6,9 g; semillas de sandía: 5,2 g (además, contienen el aminoácido citrulina: 2,2 g, que potencia la producción de arginina; come estas semillas junto con la pulpa y una porción de la parte blanca de la cáscara de la sandía); lentejas en caldo: 3,38 g (si las consumes escurridas, bajan: a 1,38 g); semillas de sésamo crudas: 3,2 g; nueces de macadamia: 1,4 g (muy ricas en magnesio y manganeso); almendras: 3,3 g; avellanas: 2,5 g; pistachos: 2,4 g; garbanzos crudos: 3,6 g (cocidos y escurridos: 1,3 g); pechuga de pollo: 0,5 a 1,4 g; cerdo: 2,4 g; semillas de girasol: 1,4 g; quinoa: 1,8 g, y nueces: 2,6 g.239 240 241


    Cuál es la mejor temperatura de cocción


    Los aminoácidos o aminos se descomponen cuando son sometidos a altas temperaturas.


    Cuando hablamos de proteínas, aminoácidos o aminos, lo ideal es que, en caso de los alimentos de origen animal, la temperatura de cocción no supere los 100 ºC. De todos modos, se puede suplir la temperatura con poca cocción; cuanto más jugosa esté la carne, mejor, porque mantiene sus nutrientes.


    Si los alimentos son de origen vegetal, consumirlos crudos. En caso de verduras muy fibrosas es mejor un escaldado.


    Lo que está descartado es la fritura. Freír los alimentos destroza las moléculas grasas. Lo mismo ocurre con el microondas. Ambas formas de cocción hay que sustituirlas por el cocinado al vapor, a la plancha o al horno.


    Para conseguir una buena cocción en los alimentos al horno la temperatura interior del alimento no superará los 65 ºC. Esto se consigue graduando el horno entre 180 y 190 ºC. Si se superan los 200 ºC, aumenta la formación de sustancias potencialmente tóxicas.


    Es importante, en el caso de las carnes, dorar la pieza que se va a cocinar —en plancha o cacerola— sellándola para que no pierda jugo.


    Precauciones


    La arginina interactúa con ciertos medicamentos para el control de la natalidad, la presión arterial, la disfunción eréctil, la acidez y la diabetes y con los analgésicos y los anticoagulantes.


    No utilizar durante el embarazo o la lactancia.


    Cuánta tomar


    La dosis recomendada es de 1 a 3 g dependiendo de la edad y la complexión.


    Nutrientes sinérgicos


    Casi todos los alimentos contienen ornitina y lisina.
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    09. Cuidando nuestro cuerpo


    ALIMENTACIÓN DETOX


    Depurar el organismo es una tradición muy antigua. En la Antigüedad se hacían uno o varios días de ayuno. Hoy está presente en muchas culturas en las que se hacen ayunos totales, parciales o de determinados alimentos.


    Los llamados detox, de los que tanto se habla, se han sacado de contexto. Desintoxicar no es solamente tomar un batido verde —dicho sea de paso, los alimentos verdes son muy buenos para la salud— sino estimular los órganos emutorios que se encargan de esto durante un lapso de tiempo teniendo en cuenta varias recomendaciones.


    Un buen truco para poder estimular los órganos que se encargan de ello y limpiar sus toxinas acumuladas es activar con plantas y alimentos la limpieza de hígado, riñón, pulmones e intestino.


    Con respecto a la fertilidad, es más probable que un organismo en estado tóxico no funcione correctamente y todo el sistema reproductor se vea afectado. Pero aun cuando no notes síntomas que te hagan pensar que necesitas desintoxicarlo, es positivo hacerlo para el futuro de tu bebé, para que se forme en un medio adecuado. Tu hijo se formará más saludable, crecerá mucho más feliz y más inteligente si eliminas muchos de estos tóxicos que acumulas antes de que el bebé se desarrolle dentro de ti.


    Un intestino con una flora bacteriana incorrecta, un hígado con demasiadas toxinas o unos riñones saturados son objetivos por los que debemos empezar.


    Como hemos dicho en el capítulo 3, hay muchos químicos que se asocian a la infertilidad. Muchos de ellos terminan en nuestro hígado, encargado de depurar las sustancias químicas nocivas externas e internas a nuestro organismo. Por ejemplo, hacer una cura para desintoxicarnos va a preservar nuestra calidad ovocitaria.


    DEFICIENCIA DE NUTRIENTES


    La degradación y reutilización de los estrógenos y la progesterona tiene lugar en el hígado, entre los cientos de procesos que este órgano realiza. Para que esto ocurra, son de vital importancia —aparte de las recomendaciones que ya he dado— las vitaminas del grupo B (incluidas las B1, B2, B5, B6, B12, ácido fólico, colina e inositol) y los minerales zinc, selenio, cobre y magnesio, además de glutatión, sulfuro (los glucosinalatos están compuestos de sulfuro, presente en los alimentos de la familia de las coles) y glicina.


    Sin esos nutrientes se pueden padecer los efectos y síntomas típicos del exceso de estrógenos y la deficiencia de progesterona, como falta de deseo sexual, menstruaciones irregulares, dolor de mamas, aumento de peso, infertilidad, imposibilidad de sostener el embarazo y un largo etcétera.


    Comencemos por algunos tips


    Durante al menos medio día (uno o dos a la semana, si puedes) sigue las siguientes indicaciones:


    
      	Ingerir en ayunas una cucharada de aceite de coco crudo o aceite de oliva libre de tóxicos (como los de origen orgánico) mezclada con una de limón puro. Esto nos ayuda a depurar la vesícula.


      	Suprimir tajantemente grasas saturadas de procedencia animal.


      	Beber mucha agua. Una muy buena opción para ayudar a nuestros riñones es agregar a un litro de agua unas rodajas de frutas (piña, manzana o cítricos), unas rodajas de verduras (apio, jengibre o rábano) o unas hierbas (perejil fresco, orégano fresco), y canela, y unas bolitas de enebro. Consulta el capítulo de especias.


      	Si no te gusta el agua saborizada, tienes la opción de prepararte un caldo depurativo que puedes beber durante todo el día: 

      En una cacerola con 1 litro de agua, pon a cocer, durante media hora a fuego medio, 1 cebolla morada, 1 rama de apio, ½ manzana, 1 cm de jengibre (no consumir en caso de embarazo), ½ zanahoria, 1 diente de ajo, ½ remolacha (si es temporada), ½ cucharada de cúrcuma y unas hojas verdes de apio, lechuga o col. Al caldo resultante, agrégale el zumo de ½ limón recién exprimido. Este caldo lo puedes tomar durante todo el día. Las verduras las puedes consumir en puré.


      Una de las mejores propiedades del limón es que regula la producción estrogénica: el fitoquímico responsable es el limoneno (aceite presente en la cáscara), que ayuda a la eliminación del exceso de estrógenos.



      	Consumir en los días del ciclo femenino alimentos de la familia del brócoli, la coliflor, la lombarda o las coles, junto con manzanas en forma de puré, al horno o al vapor que te sugiero en el capítulo 4. Son alimentos muy buenos para ayudar a la depuración hepática. También la escarola, rúcula, alcachofa, ajo o cebolla, entre otros. Estos nos ayudan no solo a depurar, sino también a mejorar nuestra flora con sus aportes de probióticos y prebióticos como veremos más adelante. Un claro ejemplo sería consumir chucrut, kéfir o kombucha pero sin pasteurizar.

    


    Qué debo comer durante el día de descanso o ayuno parcial


    Desayuno


    Si eres de los que necesitan espabilar por la mañana para despertar, agrégale una cucharada de té matcha a alguna de las siguientes infusiones: caléndula, hoja de olivo, poleo o boldo.


    Puedes mezclarlas también con un buen vaso de batido de tu fruta preferida de temporada y un puñado de frutos secos crudos. Si necesitas endulzarlo, utiliza dátiles, que contienen mucha fibra, o alguna fruta dulce triturada.


    Media mañana, y en caso de tener hambre


    Puedes consumir pan de trigo sarraceno o teff de fermentación lenta tostado con miel orgánica de buena calidad, ya que se trata de evitar el gluten. Y si te gusta lo salado, puedes agregarle aguacate. Pero un buen complemento al desayuno son los fermentados, porque ayudan a nuestra flora intestinal; una de las opciones más óptimas para estos días es el kéfir de agua. Si es de leche, que sea de cabra.


    Comida. Primer plato


    Te sugiero que consumas alimentos crudos, como una ensalada variada de temporada condimentada con una vinagreta de limón y especias al gusto.


    Segundo plato


    Puedes consumir un hervido de verdura del tiempo —aquí puedes incluir las verduras que te sobraron del caldo—, sopa de verduras o puré de patata, nabo y zanahoria con abundante caldo y condimentos al gusto. Otra opción: alcachofa y zanahoria salteadas a baja temperatura con aceite de oliva virgen extra orgánico.


    Se trata de comer lo menos posible, pero no de pasar hambre para no caer en la tentación de comer cualquier cosa. Si después de estas sugerencias, aún necesitas un postre, puedes tomar un puñado de frutos secos crudos.


    Merienda


    Puedes tomar una manzana orgánica, u otra fruta de temporada, y kéfir con tisana de ruibarbo o cardo mariano. Otras tisanas que puedes emplear son achicoria, ortiga, boldo, fumaria o lila. Como son un poco amargas, puedes hacer una infusión concentrada y mezclarla con un batido de fruta (piña, arándanos, manzanas, frutos del bosque o uvas) con el aderezo de dátiles enteros o fruta del monje en polvo.


    Cena


    Las verduras asadas a baja temperatura con especias como orégano, tomillo, romero o hierbas provenzales, una pequeña porción de pan integral tostado sin gluten y miel (excepto diabéticos) son una muy buena opción.


    Conclusión: hay que propiciar momentos de ayuno evitando los alimentos con grasas saturadas, gluten y refinados. Tomar mucho líquido y hacer ejercicio frecuentemente.


    En general, la naturaleza es muy sabia y por eso es muy importante comer alimentos de temporada que nos ofrecen los nutrientes necesarios para efectuar la limpieza de nuestros órganos.


    Otros ejemplos de tisanas que nos ayudan son el diente de león, la cola de caballo, especias como el enebro o el comino, y alimentos como los espárragos, los hongos shiitake y el alga chlorella entre muchos otros.


    FERMENTADOS: BUSCANDO EL EQUILIBRIO INTERIOR


    Desequilibrio intestinal


    El intestino humano es el hábitat natural de una amplia y variada comunidad bacteriana: la microbiota. No hace muchos años casi no se hablaba de este conjunto de microorganismos que a día de hoy se consideran un organismo en sí mismos, aunque una parte sustancial de estas poblaciones de microorganismos está por descubrir.


    El feto humano, antes del nacimiento, está casi libre de bacterias. Posteriormente, al pasar por el conducto uterino, estas comienzan a colonizarlo y forman la llamada flora intestinal. Por ello, la colonización microbiana de los intestinos en la primera infancia resulta decisiva para el saludable desarrollo del cerebro, y fundamental en el área de aprendizaje, la memoria y el control motor.


    En un individuo ya adulto, la biota o flora intestinal está compuesta por muchas especies de bacterias, que en función de su efecto sobre el ambiente intestinal, podemos clasificar en positivas y negativas, y que ejercen importantes funciones fisiológicas en nuestro organismo, como veremos a continuación.


    Las funciones principales de la microflora intestinal incluyen efectos importantes sobre la función inmune y la protección del huésped colonizado frente a la invasión por microbios extraños. Actualmente, numerosos estudios muestran que la flora intestinal es un factor esencial en ciertos trastornos patológicos.242


    Nuestros cuerpos, como las plantas, son más susceptibles a las plagas o las infecciones cuando nuestro ecosistema se halla en un estado de desarmonía, cuando nuestro suelo microbiano se agota y nuestro estado de micronutrientes se ve comprometido.243


    Un ejemplo claro de la importancia de la microbiota sana en la fertilidad es el ciclo de eliminación en el intestino de los estrógenos degradados. A través del hígado son llevados por la bilis al intestino para ser eliminados, aunque una parte es expulsada a través de la orina.


    Si el colon tiene un crecimiento excesivo de bacterias negativas, estas pueden aumentar los niveles de una enzima llamada beta-glucuronidasa, encargada de la reabsorción de los estrógenos de nuevo a la sangre. En el caso de los hombres, esta microbiota intestinal puede modular la permeabilidad del intestino y podría desempeñar un papel negativo en la regulación de las funciones endocrinas del testículo.244 245


    El sistema neuronal ubicado en el intestino emisor de fuerzas nerviosas es el centro del reflejo de la salud y de la enfermedad


    Los experimentos actuales y más recientes afirman que existe una conexión primaria entre el intestino y el sistema nervioso central que, finalmente, llega al cerebro.


    Esta red neuronal no solo realiza tareas fisiológicas, sino que en paralelo influye directamente en las emociones.


    La microbiota intestinal tiene un gran impacto sobre todo nuestro organismo: desde el sistema inmunológico hasta nuestro comportamiento y nuestro estado de ánimo. Son muchas las pruebas científicas de la comunicación bidireccional intestino-sistema nervioso central y cerebro.246 247


    La Universidad McMaster de Canadá ha recopilado innumerables estudios en los que se evidencia que las bacterias intestinales influyen directamente en la química del cerebro y la conducta del individuo sano; se asocian con la ansiedad, la depresión o incluso el autismo de inicio tardío.248 249 250


    Por este motivo, es de vital importancia aumentar la flora positiva; hemos de incluir en nuestra dieta fibra, alimentos prebióticos y probióticos. Este tipo de alimentación que equilibra nuestra biota es una dieta basada, sobre todo, en el consumo equilibrado de vegetales, alimentos fermentados sin pasteurizar, semillas y legumbres.


    Entre las causas más frecuentes de su desequilibrio se encuentran la ingesta de azúcar y sus derivados, un exceso de consumo de carbohidratos refinados, el uso de antibióticos, corticoides y hormonas sexuales sintéticas, un estrés continuo y falta de nutrientes.


    Las levaduras en estado sano viven en armonía con nuestro organismo y no son invasivas, mientras que en estado micótico producen rizoides invasivas que pueden penetrar en la mucosa intestinal. En este estado pueden causar inflamación y excesiva permeabilidad de la mucosa, impidiendo la correcta absorción de nutrientes.


    Como ya hemos visto en anteriores apartados, una falta de nutrientes, tanto en hombres como en mujeres, puede contribuir a un sinfín de desequilibrios en el sistema hormonal.


    RECETAS QUE NOS AYUDAN A MANTENER LA FLORA INTESTINAL EQUILIBRADA


    Como ya hemos mencionado, hay alimentos que mejoran el equilibrio de nuestro intestino. En la dieta mediterránea existen muchos.


    Entre los alimentos fermentados cuya mayor cualidad es aportar las enzimas vivas y los probióticos que ayudan a la digestión equilibrando la flora intestinal, el más conocido y popular es el yogur, pero existen otros no tan conocidos con un alto valor probiótico, como la kombucha, el kéfir, el chucrut, algunas microalgas, la sopa de miso, los alimentos encurtidos como los pepinillos y el kimchi.


    En cuanto al yogur, conviene consumir aquellos que estén elaborados con leche de cabra. Es muy importante a la hora de adquirir este alimento fermentado leer con atención la etiqueta, ya que muchas marcas añaden productos indeseables como azúcar, jarabe de maíz, edulcorantes y saborizantes artificiales, entre otros. Por eso, lo mejor es adquirir un yogur que sea de animales que estén en libertad, que sean alimentados en pastos ecológicos y no tengan todos estos aditivos.


    Con respecto a los menos conocidos, uno de ellos es el kéfir de leche o de agua. Este probiótico es el líquido resultante de la fermentación de leche o agua con azúcar y, aunque son diferentes nódulos los que producen este fermento, se llaman de la misma manera. Los dos son muy recomendados. Sobre gustos, los colores: otro es la kombucha, que tiene una nota de sabores y fermentos mucho más amplia que el kéfir. Aunque es un poco más laborioso y tarda más en estar lista para consumir, sus propiedades son estupendas y con la segunda fermentación puedes lograr diferentes sabores. Hoy en día, en las superficies de venta ecológica, puedes conseguir tanto la kombucha como el kéfir envasados, pero el sabor no es el mismo. Si consigues que te regalen los nódulos, en el caso del kéfir, o un scoby de la kombucha, puedes prepararlos en casa.


    Misos blancos, rojos, negros: ¿por dónde empezar?


    Miso en japonés significa «fuente de sabor». Este regalo de los dioses, según la mitología japonesa, es un preparado fermentado que aromatiza y añade sabor.


    Puede ayudar a mantener un aspecto joven gracias a la presencia de omega-6, ideal para la piel.


    Para empezar a consumirlo, es mejor hacerlo por los de color claro, porque su sabor es más suave. Una opción podría ser el de cebada.


    Tiene muchas versiones. Puede ser de soja solamente o acompañado de otros cereales. Su color depende del tiempo de fermentación y de los tipos de cereales que contenga.


    Hay algunas combinaciones que contienen granos con gluten como el de cebada o el de trigo. Pero los de centeno, arroz blanco, arroz integral, trigo sarraceno, el de soja puro y el mijo, están libres de gluten. Mi preferido es uno de garbanzos, que está libre de soja.


    La cocción más apropiada es agregarlo a modo de cubito de caldo tradicional cinco minutos antes de terminar la cocción, y la mejor forma de conservarlo es en la nevera. Procura comprarlo de origen orgánico y en envases de cristal sin pasteurizar.


    Está contraindicado para personas hipertensas por su alto contenido en sodio.


    El kimchi es una col fermentada originaria de la gastronomía coreana, de sabor fuerte entre agridulce y picante. Contiene muchas vitaminas y minerales que ayudan al sistema nervioso y a la salud de la piel. Entre muchos otros beneficios para la salud, nos ayuda en la síntesis de ácidos grasos, mejora la microbiota por su aporte en prebióticos y probióticos, mejora la oxigenación celular, nos aporta relajación, tranquilidad y sedación y ayuda a mantener una buena visión a través de la córnea.


    Pero el alimento probiótico más recomendable para comenzar a equilibrar nuestro intestino es el chucrut o col fermentada, típico en la gastronomía alemana y del norte de Europa. A diferencia de kimchi, su sabor es muy suave.


    Este preparado, además de probióticos, aporta una considerable cantidad de vitaminas y nutrientes, sin los bociógenos (inhibidores de la hormona de la tiroides) que tiene esta verdura sin fermentar.


    Esta col ha sido fermentada por las bacterias de forma más natural que en una fermentación láctica. El resultado es un alimento rico en vitaminas A, B1, B2, B6, B9, C y minerales como calcio, hierro, magnesio, manganeso y fósforo. Es una muy buena fuente de probióticos, que estimulan la proliferación de las bacterias beneficiosas de nuestro intestino.


    Hemos de prestar especial atención a los chucrut industrializados y pasteurizados, que nada tienen de probióticos. En la pasteurización se destruye la vida bacteriana positiva que contiene el chucrut para nuestra salud intestinal, sin contar el uso de conservantes. En conclusión, en este tipo de productos adquiridos en tiendas, el valor probiótico es totalmente nulo. Si tienes suerte, puedes encontrar alguno que esté hecho de forma artesanal y que no esté pasteurizado.


    También son una excelente fuente de probióticos los encurtidos, como los pepinillos o las alcaparras, las aceitunas artesanales, entre muchos otros alimentos.


    
      Chucrut


      INGREDIENTES


      
        	1 col o lombarda orgánica (importante que sea sin pesticidas ni herbicidas)


        	2 manzanas amarillas orgánicas


        	10-15 g de sal marina sin refinar por cada kg de col


        	Agua

      


      Para envasar:


      1 o varios frascos de cristal de boca ancha


      1 bote que entre por la boca del anterior para hacer contrapeso


      Condimentos opcionales


      
        	½ cdta de mostaza


        	½ cdta de comino


        	1 cdta de cilantro


        	1 cdta de enebro


        	1 cdta de hinojo

      


      Estos condimentos solo los utilizaremos para dar sabor. Cuando el chucrut esté listo, puedes retirarlos a medida que lo vayas sirviendo.


      ELABORACIÓN


      Es importante que la limpieza sea muy exhaustiva. Para ello, lávate bien las manos y, después, rocía estas, y todos los utensilios que vayas a usar, con vinagre de manzana.


      Lava la col y las manzanas.


      Quítale el tronco central a la col cortándola primero a la mitad y luego haciendo en forma de triángulo un corte en la base para no romperla demasiado.


      Pica fina la col (excepto un par de hojas que utilizarás para hacer de aislante).


      En un cuenco de cristal, coloca la col cortada y agrégale la sal.


      A continuación, «masajéala» durante unos 10 minutos; apriétala con las manos y ve revolviendo. De esta manera va sacando su jugo, su volumen se reduce considerablemente y empieza a soltar abundante líquido. Hazlo durante unos 5 minutos.


      Con la ayuda de un rallador, ralla la manzana con piel.


      Agrega a la col la manzana y las especias, y continúa masajeando hasta que todo se integre.


      Pasado este tiempo, vierte la mitad del zumo obtenido en el tarro y ve rellenándolo con el repollo y la manzana presionando con fuerza hacia abajo.


      Cuando queden 2 o 3 dedos para llegar a la boca del frasco, pon un par de hojas enteras de repollo para que haga de aislante y presiona sobre ellas.


      En este punto, agrega el resto del zumo.


      Coloca encima el bote de contrapeso lleno de agua haciendo presión hacia abajo. En lugar de cerrarlo con la tapa del frasco, pon una tela o papel y sujétala con una goma.


      Mantén el frasco fermentando a temperatura ambiente y evitando la luz directa durante 12 días; cuanto más tiempo lo dejes, más fuerte será su sabor. Si es la primera vez que lo haces, prueba con 1 semana y te valdrá de guía para próximas ocasiones. Pasada la semana, lo puedes mantener en el frigorífico hasta 6 meses tapado con la tapa original. Una vez abierto, puedes colocarlo en tarros más pequeños.


      Nota: lo puedes hacer también con diferentes verduras, como zanahorias, rábanos, pepino, etcétera.


      
        [image: ]
      

    

  



  

    10. Ingredientes de la despensa


    LOS PRIMEROS PASOS PARA UNA COCINA FÉRTIL


    La cocina de hoy en día es una cocina dinámica, pero no por ello debe dejar de ser saludable.


    Hay pasos sencillos y formas de ahorrar tiempo. La clave está en organizarse bien. Puede sonar retórico pero, si aprovechas los tiempos y abasteces tu despensa con los básicos, todo será más fácil.


    La clave es poder preparar platos saludables en un momento sin tener que perder tiempo en la compra.


    Te recomiendo tener una serie de artículos de primera necesidad que facilitan mucho a la hora de cocinar una dieta fértil y sana.


    Como observarás a lo largo del libro, en casi todas las recetas aparece alguno de estos ingredientes.


    En ellas no encontrarás alimentos ultraprocesados; la mayoría son alimentos esenciales que te permiten a elaborar muchas recetas desde cero, porque así tienen muchos más nutrientes. Esto te va ayudar a enamorarte de la cocina saludable.


    Aquí tienes una breve explicación de cada uno de ellos para que puedas comprender cómo usarlos y el porqué de haberlos escogido.


    VINAGRE DE MANZANA


    El vinagre de sidra de manzana orgánico —sin filtrar ni pasteurizar— es un ingrediente que te proporciona grandes beneficios. Es muy alcalinizante y eficaz en la digestión, ayuda a equilibrar la respuesta insulínica en la digestión de carbohidratos. Activa el metabolismo, aumenta las enzimas de nuestro organismo, destruyendo las bacterias dañinas y regulando los ácidos del estómago.


    También nos aporta probióticos (cuando tiene la madre, puedes ver como posos en el fondo). Consumir vinagre de manzana consigue desintoxicar el hígado, ya que ayuda a metabolizar las grasas y las toxinas del organismo.


    Tiene un aroma ligero y fuerte a la vez, pero más suave que otros vinagres y mucho más agradable.


    CEREALES


    La quinoa, el trigo sarraceno y el teff , aunque son pseudocereales, son ingredientes básicos. Una vez a la semana intenta cocinar alguno de ellos en cantidad, así, si tienes que preparar una comida rápida, solo tienes que calentarlos —en sartén u horno— con algunas especias y agregarle un aguacate, unas judías, unas cuantas hojas verdes, acompañado de un huevo, unos frutos secos y alguna salsa, y tendrás una comida estupenda y en 5 minutos.


    Consulta el capítulo 7 para saber por qué evitar el gluten.


    ALGAS


    Son muy nutritivas, pero hemos de consumir poca cantidad. Dependiendo de cuáles, son altas en contenidos minerales; algunas tienen más calcio que otras, más yodo o más hierro. Una de sus propiedades es ayudar al organismo a eliminar metales pesados. Entre las que cumplen estas funciones, están el alga chlorella o el alga espirulina, que tienen características similares pero con unas peculiaridades que las distinguen. Una de las recetas en las que las uso es en la de «Pesto de rúcula verde, que te quiero verde» o la del «Batido sorprendente: desintoxica tu hígado».


    Si quieres agregarlas a tus ensaladas, basta con hidratarlas en agua caliente durante unos minutos y listas. Si prefieres mejorar su sabor, combínalas con algún alimento con sabor dulce. Un delicioso puré de calabaza o boniato con un toque de alga es deliciosamente nutritivo.


    Las algas kombu ayudan a hacer las fibras de las legumbres con las que se cocinan más digestivas; agrégalas a su cocción junto con unas gotas de vinagre de manzana.


    LEGUMBRES


    Son esenciales en nuestra alimentación fértil y enriquecen cualquier comida al instante. Sus aminoácidos necesitan ser complementados si las vas a consumir solo con vegetales; una buena opción son los cereales o pseudocereales, como la quinoa y el arroz integral o salvaje, por ejemplo. No es necesario que estén en la misma comida y puedes consumirlo a lo largo del día. Como te he mencionado en las algas, es aconsejable poner en su remojo vinagre, y algas kombu para su cocción.


    HARINAS


    Las harinas que utilizo son todas sin gluten. Puedes consultar el capítulo 7 sobre el gluten. Uso harina de coco, trigo sarraceno, teff, almendras, garbanzos, almidón de patata, psyllium y arroz integral. La harina de garbanzos intenté hacerla en casa pero su sabor es muy fuerte, y creo que es preferible la harina de garbanzos molida —su sabor es muy agradable—. La harina de quinoa la uso para recetas saladas; nutricionalmente es muy interesante.


    La harina de coco es una harina de alto contenido en fibra, baja en carbohidratos y puede reemplazar el trigo u otras harinas para cocinar y hornear, solo que absorbe más agua y necesita complementarse con un almidón —al igual que la harina de teff, la de trigo sarraceno y las demás harinas sin gluten—, como el psyllium y el almidón de patata.


    El psyllium y el almidón de patata los uso para reemplazar la elasticidad del gluten, y tanto las harinas anteriormente mencionadas como estos dos ingredientes los puedes encontrar en tiendas de productos dietéticos o herbolarios, y en internet.


    Es importante que, cuando comiencen las temperaturas agradables de la primavera, guardes este tipo de harinas en la nevera, pues se oxidan fácilmente.


    LECHE DE COCO


    Es una de las leches vegetales más deliciosas y más completas que he probado. Consulta cómo hacerla en la receta «Bebida de coco y nueces de macadamia».


    La leche de coco tiene una deliciosa cremosidad, y sustituye perfectamente a la leche o nata de origen animal en todas las recetas en que son necesarias. Su aroma se nota menos que en el aceite de coco y, cuando la usas en guisos, pierde prácticamente su olor.


    La crema o nata de coco no es lo mismo que la leche. La diferencia está en su consistencia: la primera es sólida y la segunda es líquida.


    El contenido de vitaminas y minerales es sorprendente


    El coco es sumamente rico en minerales y oligoelementos, entre los que podemos mencionar el potasio, fósforo, selenio y cromo. Si bien por separado no cubren las cantidades recomendadas diarias, en conjunto parece que actúan potenciando sus propiedades.


    No obstante, su aporte calórico llega a las 350 calorías.


    Su aporte en vitaminas del grupo B lo convierte en un alimento más importante aún. Estas vitaminas ejercen importantes funciones nutritivas y energéticas en nuestro sistema nervioso.


    Su contenido nutricional nos ayuda a consumir grasas saludables


    La leche de coco contiene:


    5% de hidratos de carbono.


    2,3% de proteínas, más que otros frutos secos.


    Más del 33% de grasas, de las cuales el 29% son saturadas (ácidos grasos de cadena media, también llamados triglicéridos de cadena media o MCT) que producen toda una serie de beneficios para la salud. Por el contrario, los ácidos de cadena larga de algunas semillas LCT aconsejan un consumo moderado.


    Menos de un 2% de estas grasas son ácidos grasos omega-6.


    Aunque tiene un sabor dulce, solo contiene un 2% de azúcar; no tiene glucosa ni fructosa.


    ¿Sus grasas saturadas son buenas o malas? ¡Depende!


    Los ácidos de cadena media o grasas saturadas de cadena media, como el aceite de coco virgen orgánico, penetran más fácilmente en las membranas celulares y no requieren desgaste del sistema digestivo para ser utilizadas con eficacia. Son metabolizadas directamente por el hígado, y rápidamente se convierten en energía en lugar de ser almacenadas como grasa, de manera que es menos probable que se acumulen.


    Ayudan a estimular el metabolismo, lo que facilita la pérdida de peso (esto debe ir siempre acompañado de ejercicio y una correcta alimentación). Son muy resistentes al calor; raramente se ponen rancias.251


    Expertos norteamericanos de la Harvard School of Public Health analizaron las grasas saturadas y la enfermedad cardiovascular. La conclusión fue que no hay evidencia significativa para concluir que las grasas saturadas dietéticas estén asociadas con un incremento de enfermedad cardíaca o cardiovascular.252


    Salvo por su aporte calórico excesivo (como todos los tipos de grasa), la leche de coco previene de enfermedades cardiovasculares y contribuyen a aumentar el colesterol «bueno» (HDL). El coco, a pesar de sus beneficios y cualidades nutricionales, debe ser consumido en pequeñas dosis.


    Nos ayuda contra infecciones, virus y otros


    La leche de coco es muy rica en ácido láurico, que también es un ácido graso de cadena media. Es una grasa saludable que actúa como protector frente a infecciones, con propiedades antivíricas y antibacterianas. En comparación, la leche materna es similar y contiene un 56% de ácido láurico, que es su grasa predominante.


    No engorda tanto como se piensa


    Se suele pensar que la leche de coco y el coco en general engordan muchísimo, debido sobre todo a su alto contenido en grasas saturadas. Sin embargo, y como se ha indicado anteriormente, al ser más rica en ácidos grasos saturados de cadena media, sus grasas se metabolizan más rápidamente como energía en nuestro hígado, de manera que no se almacena como grasa en las células adiposas.


    ACEITES


    Es importante que sean de muy buena calidad, ecológicos y de primera presión en frío. Para cocinar, los mejores son el de oliva y el de coco, porque son los más estables cuando los sometes a altas temperaturas.


    El aceite de coco es un aceite de muy buena calidad y con las mismas grandes propiedades que mencioné de la leche de coco. Si tienes alergia a los frutos secos, es un buen sustituto de la manteca de frutos secos.253


    El aceite de coco puedes utilizarlo cuando cocines recetas saladas y, sobre todo, en recetas dulces como helados o postres fríos. Cuando se enfría, se endurece y da más consistencia. Una muy buena opción es emplearlo para hacer chocolate con cacao crudo; hará que tus coberturas sean deliciosas.254


    Los aceites de frutos secos son muy interesantes; no solo te dan unos sabores especialmente deliciosos, sino que te aportan muchos nutrientes. Pero siempre es mejor consumirlos en frío y como aderezo. Hace poco descubrí en un viaje a Francia el aceite de avellanas, que combina muy bien con calabaza, boniato y diferentes tubérculos; sus propiedades son muy buenas para nuestro organismo.


    DÁTILES


    Los dátiles Medjool son uno de los endulzantes más sabrosos, pero también son buenos para picar acompañados de unos frutos secos, como avellanas o pistachos. Son dulces y tienen un sabor parecido a caramelo, la diferencia es que al ser una fruta completa con su aporte en fibra, su índice glucémico es moderado comparado con otros azúcares. Para saber más sobre el caramelo de dátiles consulta el apartado «Dulce o pasta de dátiles».


    Estos dátiles son muy fáciles de encontrar hoy en día, son mucho más jugosos y carnosos, aunque un poco más caros que los normales, pero vale la pena porque resultan más tiernos y dulces. Son deliciosos y se cocinan con mayor facilidad. Se usan para amalgamar mezclas en diferentes recetas de este libro; verás que si usas una variedad más seca no saldrán igual.


    SEMILLAS


    Son una muy buena fuente de grasas saludables, minerales, fibra y proteínas. Añaden textura a cualquier plato y le dan un toque especial. Añade semillas de girasol, calabaza, sésamo (tanto negro como blanco) o cáñamo a tus ensaladas y no solo les das un toque de alegría, sino un montón de nutrientes. Las semillas de lino, chía o cáñamo, aparte de ser mágicas en muchas recetas, contienen considerables cantidades de omega-3, tan fundamental en la dieta fértil. Es muy importante consumir cada día la cantidad necesaria de esta grasa saludable (ver la receta «Ensalada de quinoa negra, calabaza asada, nueces y rúcula»).


    Más adelante te hablo de sus propiedades y lo saludables que son.


    FRUTOS SECOS


    Los frutos secos, al igual que las semillas, nos aportan grasas saludables y nutrientes, similares a aquellas pero cada uno con sus particularidades.


    Forman parte de una alimentación saludable, en especial, en la dieta fértil. A lo largo del libro los utilizo tanto en recetas dulces como saladas. Sus usos son muy variados, cada uno con su particularidad, que puedes ver en el capítulo 11, donde explico cómo prepararlos para aprovechar al máximo sus nutrientes para la salud.


    Es importante que los compres crudos y, preferentemente, de agricultura ecológica.


    Cuando haga calor, guárdalos en el frigorífico para mantener sus cualidades.


    ¡Son imprescindibles en tu despensa! Con ellos también puedes preparar deliciosas bebidas (ver la receta «Bebida de coco y nueces de macadamia» y la receta «Quinoa y pipas de calabaza»), harinas o sabrosas mantequillas de frutos secos (ver el apartado «Mantequillas de frutos secos»).


    Las mantequillas de frutos secos son una deliciosa opción, un ingrediente muy rico que puede acompañar cualquier plato, desde estupendos dulces hasta espesar los mejores guisos y sopas.


    Son ideales para un tentempié o un desayuno, como los crepes de la receta «Crepes con mantequilla de almendras, nueces de macadamia, maca y arándanos». Tienen un alto valor nutritivo, como hemos mencionado. Puedes agregar una cucharada a cualquier batido (ver el apartado «Batidos detox») para hacerlo más cremoso. Con ellos, puedes acompañar también cualquier fruta.


    FRUTA SECA


    La fruta deshidratada es una excelente fuente de minerales y vitaminas, y de abundante fibra y nutrientes. Muchas veces contiene más nutrientes que la fresca, como en el caso de los albaricoques. Algunas de mis preferidas son las bayas de goji, los arándanos, las moras y los dátiles, que ya mencionamos.


    Es importante que los compres sin sulfitos, ecológicos y sin azúcar añadido.


    CACAO: LA BASE DEL CHOCOLATE


    Hablo del cacao puro crudo secado al sol a menos de 42 ºC y de origen ecológico. No tiene nada que ver con cualquier otro chocolate y solo en estas condiciones nos aseguramos su calidad y nutrientes.


    El chocolate estimula la secreción de la hormona adrenalina gracias a su contenido en theobromina y cafeína.255


    Esto representa el 2% del grano del cacao, y una tableta contiene unos 200 mg, mientras que el de la cafeína es de 25 mg. Esta hormona aumenta la presión sanguínea, entre otros efectos, y nos pone en estado de alerta, pero gracias al efecto de la L-anandamina que contiene, regula las adrenales disminuyendo esta acción. Pero, como muchos alimentos, la naturaleza mantiene su equilibrio: induce a la secreción del triptófano, sustancia relacionada con la serotonina. Esta hormona induce a sensaciones de tranquilidad y sedación.256 257


    Es útil consumirlo por su efecto afrodisíaco gracias a la L-arginina —un aminoácido esencial para la producción y la calidad del esperma— y otros compuestos. También es importante su contenido en magnesio (ayuda a superar los bajones anímicos o los periodos de estrés) y vitaminas, con el efecto positivo que tienen en nuestra salud.


    Sin dejar de mencionar la importancia de sus polifenoles; estos pueden neutralizar los radicales libres que afectan al ADN de las células del cuerpo.


    El efecto resultante sobre las dopaminas y endorfinas del cacao es muy beneficioso.258


    El consumo recomendado no debería pasar de 50 g al día de cacao dependiendo de la dieta o del ejercicio físico diario. Te preguntarás el porqué de esta limitación. Algunos estudios muestran que un consumo superior a 200 mg por día de cafeína, y las cantidades correspondientes de ácido tánico, puede aumentar la tasa de infertilidad y de abortos espontáneos. Esto correspondería a dos tazas de café o té negro.


    Es muy importante resaltar que el cacao solo es aconsejable consumirlo puro y de origen ecológico, ello es debido a que en otras condiciones de cultivo puede contener metales pesados y tóxicos.


    TÉ MATCHA: SUS GRANDES BENEFICIOS PARA LA FERTILIDAD


    El té matcha está de moda, y no por casualidad. Contiene 10 veces más antioxidantes y nutrientes que el té verde común. Este té japonés no es estimulante, sino estimulante y relajante a la vez. Por eso, muchos monjes lo usan para sus meditaciones; de ahí que marquemos la diferencia en cantidades y calidades.


    Pero lo más interesante es que, a pesar de tener nutrientes similares a la cafeína, favorece la producción de ondas alfa, lo que da una sensación de relajación sin producir somnolencia.


    Así que el té matcha calma y relaja, mejora nuestro estado de ánimo y ayuda en la concentración. Reduce el estrés y el colesterol, estimula las defensas y combate el cáncer.


    En diversos estudios científicos sobre el consumo de té verde y síndrome de ovario poliquístico se observó una significativa bajada en el índice de resistencia a la insulina. Los estudios mostraron cambios muy significativos en el número de folículos y el grosor de la capa exterior de los mismos.259


    En el caso de fibromas uterinos, el té verde se muestra prometedor como un agente terapéutico seguro y eficaz para mujeres con estos síntomas.260


    En el caso de la fertilidad masculina, el consumo de té verde aumenta significativamente la densidad y la motilidad de los espermatozoides.261


    De acuerdo a distintos estudios científicos, es muy rico en antioxidantes, lo que protege nuestro ADN de posibles daños.262


    También contribuye a la fertilización de los ovocitos y la maduración de embriones de forma correcta.


    Su polifenoles actúan como antioxidantes, que pueden ayudar a deshacerse de toxinas no deseadas en el cuerpo. Pueden reparar y mitigar el daño oxidativo producido por la polución, los tóxicos y el estrés.


    También es muy conocido por su poder antiedad,263 elimina toxinas, quema de calorías de 35 a 43%. El consumo de matcha una hora antes de hacer ejercicio mejora también nuestra resistencia durante el entrenamiento favoreciendo la eliminación de grasa.


    Reduce el colesterol y el azúcar en la sangre, y no eleva la presión arterial.


    Nos proporciona energía y concentración gracias a la L-teanina; esta hace que la cafeína presente en el matcha se libere en la sangre de una forma suave y no bruscamente como en el caso del café.


    Es importante mencionar que el ácido tánico que contiene posee propiedades antioxidantes y astringentes. El consumo excesivo puede dificultar la absorción del hierro y las proteínas, por eso es recomendable tomarlo fuera de las comidas principales.


    Su contenido en principios nutricionales lo convierte en un alimento sirt


    Se llama alimentos sirt (sirtfoods) a aquellos que contienen altos niveles de nutrientes especiales que actúan en el cuerpo. Estas proteínas están relacionadas con el bienestar y se las denomina sirtuinas.


    Además, contiene una cantidad muy considerable de fibra dietética que regula el azúcar en la sangre. Es también rico en vitamina C, selenio, cromo, zinc y magnesio.


    Contraindicaciones


    La moderación es muy importante. Debes ser consciente de que tomar demasiado té verde puede no ser beneficioso. Puede provocar una ligera disminución en los efectos del ácido fólico y, como ya hemos mencionado, del hierro. El té verde parece reducir la absorción de hierro de los alimentos y este es un nutriente muy importante, y de vital importancia en el desarrollo del feto.


    Por eso, es importante consumirlo dos horas antes o después de las comidas.


    Si tienes algún trastorno cardíaco, enfermedad renal o úlcera de estómago, deberías evitar el consumo de cualquier forma de té, incluido el matcha. Consulta siempre con tu médico.


    SAL INTEGRAL


    La sal integral es una sal que no ha sido procesada, contiene oligoelementos y sales minerales. Es una sal marina natural, sin refinar, sin aditivos y secada al sol.


    Una de sus mejores características es que no ha sido lavada, tiene un color gris claro por la arcilla que tapiza el fondo de las salinas. La mayor parte de la producción es de sal gorda, de cristales de tamaño mediano, pero esta misma sal se muele y se comercializa como sal fina.


    A estas sales que ya de por sí son muy buenas —siempre en pequeñas cantidades— les puedes agregar especias, y así enriqueces más tus ensaladas o cualquier otra receta.


    Una de las mejores sales integrales es la procedente de Bretaña del Sur, baja en sodio y de color gris. Esto se debe a la presencia de minerales y arcilla, que le aportan grandes propiedades.264 En España hay sales naturales de características similares, como las de las islas Baleares; en especial, la sal integral o artesanal de Mallorca de la zona de Es Trenc: una de sus propiedades particulares es su contenido de 16 a 20 veces más elevado en magnesio que la sal común. Puedes encontrar estas sales procedentes de parques naturales y bio en tiendas especializadas, en tiendas eco y en internet.


    La sal común, cuyo consumo es aconsejable reducir, está tratada químicamente por procesos industriales para convertirla en cloruro sódico y viene acompañada de aditivos poco saludables, lo que hace que deje de ser un nutriente. Esta sal está muy lejos de aportarnos algún beneficio; todo lo contrario, puede alterar la función de muchos de nuestros órganos.


    LEVADURA NUTRICIONAL


    Es un ingrediente fundamental para dar sabor a los quesos vegetales, salsas y ensaladas, entre otras opciones. Su sabor es agradable e infinitamente más rico que el de la levadura de cerveza, que nada tiene que ver.


    Se obtiene de la fermentación de una mezcla de melaza de caña y remolacha a la que se añaden vitaminas B. Una vez concluido este proceso, se seca por debajo de los 50 ºC para no destruir sus principales ingredientes: las vitaminas y las enzimas, que son termosensibles.


    La diferencia con la levadura de cerveza es que es una levadura inactiva en la que nada tiene que ver la fermentación, de ahí que no sirva para hacer pan.


    La levadura nutricional también es una fuente de proteína de alta calidad que se digiere fácilmente, de valioso aporte en sustancias nutritivas (vitaminas, minerales, aminoácidos, etc.), e importante por su acción de refuerzo y modulación de la flora intestinal.


    POLEN DE ABEJAS


    Es muy rico en aminoácidos, vitaminas y enzimas, y se considera una buena fuente nutricional, beneficiosa para la salud fértil, debido particularmente a la presencia de compuestos fenólicos con actividad antioxidante, muy eficaces frente al estrés oxidativo.265 266 Es muy importante comprarlo en tiendas ecológicas y que su origen sea no solo próximo, sino que respete el medio ambiente. Puedes utilizarlo como aderezo en tus batidos, ensaladas, yogures o desayunos. No es recomendable consumirlo por la noche, dado que es energizante.


    Asimismo, diversos estudios han demostrado que el polen de abeja es un potente regulador de las funciones ováricas, lo que ayuda al proceso de la ovulación.267 268


    Además de contribuir muy positivamente a la fertilidad femenina, ayuda también a mejorar la fertilidad masculina, normalizando los niveles de testosterona y los parámetros de los espermatozoides.269


    INGREDIENTES ESPECIALES LIOFILIZADOS


    Estos superalimentos tienen unas características especiales y muy beneficiosas para la salud fértil.


    MANGOSTÁN


    El mangostán —garcinia mangostana— tiene muchas propiedades muy beneficiosas gracias a sus antioxidantes, como podemos ver en la receta de «Ensalada de quinoa negra, calabaza asada, nueces y rúcula» o en el «Paté de berenjena y pimiento».


    Este fruto, conocido como la reina de las frutas, es nativo de los climas tropicales del sudeste de Asia. Lo puedes conseguir fresco o en polvo y se vende en tiendas especializadas, herbolarios y tiendas ecológicas.


    CUPUAÇU


    El cupuaçu es originario de las selvas tropicales. Su pulpa tiene un poder antioxidante muy elevado, aporta energía y vitalidad, y regula el sistema inmune. Algunas de sus grandes propiedades se deben a su alto contenido en polifenoles.


    Como primo de la fruta del cacao, el cupuaçu tiene un apreciado sabor tropical que puedes añadir a tus batidos (ver el apartado «Batidos detox»), o espolvorearlo en tus desayunos o en tu mermelada (ver el apartado «Mermeladas de frutas»). Otra opción es incluirlo en una vinagreta o en el aderezo de tus ensaladas, como en la receta «Mi ensalada favorita coloreada con cupuaçu». En estas recetas se indican más propiedades de este fruto.


    Lo puedes conseguir en polvo y se vende en tiendas especializadas, herbolarios y tiendas ecológicas.


    MACA


    La maca es originaria de Perú. Esta maravillosa raíz equilibra las hormonas que son fundamentales para la concepción. Además, aumenta la libido en hombres y mujeres , es un tónico general y un gran adaptógeno. Las mujeres que sufran hipertensión arterial sin controlar deberán tener en cuenta que la maca la puede subir ligeramente.


    La maca en polvo tiene un sabor avainillado y una cremosidad deliciosa. Puedes agregarla a tus batidos, ensaladas, verduras o cremas. Otras opciones son la receta de «Barritas superfood de quinoa y maca» para un rápido desayuno o merienda, los «Crepes con mantequilla de almendras, nueces de macadamia, maca y arándanos», la «Sopa slow cooker de quinoa, maca y curry», los «Deliciosos linguini y almejas con maca», el «Refresco detox para equilibrar tus hormonas», la receta casera de «Mayonesa de miel y mostaza» o la deliciosa receta «Copa de crema de almendras con maca y frambuesas».


    En estas recetas puedes ver más propiedades de este fruto.


    Asegúrate de que sea de origen orgánico libre de cualquier tóxico.


    La maca viene en polvo y puedes conseguirla blanca o de varios colores, de venta en tiendas especializadas, como herbolarios y tiendas ecológicas.


    AÇAI, MAQUI Y CAMU-CAMU. ¿CUÁL ELEGIR?


    Difícil elección, ¿verdad? Los tres son superalimentos pero con pequeñas diferencias. Los tres son grandes adaptógenos, lo que significa que nos ayudan a adaptarnos en situaciones extremas, tanto de estrés como físicas, a diferentes problemas de salud. Veamos cuáles son las diferencias.


    El açai es una baya que crece en zonas pantanosas del Amazonas, en Brasil. Estos tesoros llenos de nutrientes están cargados de minerales como el hierro y de vitaminas. Son cuidadosamente seleccionadas a mano, se recogen de las ramas más altas de la palmera. Estas maravillosas bayas se procesan a bajas temperaturas y, una vez secas, se reducen a polvo, lo que permite que conserven la mayoría de sus propiedades.


    Una de esas propiedades es la de suprimir el apetito excesivo. También rejuvenece la piel, y tiene efectos beneficiosos sobre las mucosas y el aparato reproductor.


    Limpia y desintoxica la sangre, gracias a su efecto detox y nos aporta energía y vitalidad.


    Ayuda a mantener un sistema circulatorio saludable y aseguran una función nerviosa adecuada.


    Por su parte, el maqui es un fruto de uso medicinal originario de la Patagonia de Chile y Argentina. Está considerado como la fruta con mayor contenido en antioxidantes y antigenerativo del mundo. Elimina cualquier toxina y producto químico que haya penetrado en nuestro cuerpo.


    Y, finalmente, el camu-camu tiene unas propiedades funcionales excelentes. Esta fruta amazónica posee un alto contenido de ácido ascórbico (vitamina C), responsable de su actividad antioxidante, antinflamatoria y antimicrobial.270 Los compuestos bioactivos más comunes en este fruto, aparte de la vitamina C, son los polifenoles.


    La vitamina C aumenta la calidad y la cantidad del fluido cervical, que es de gran importancia para el transporte de espermatozoides hacia el cuello del útero. También contribuye en el caso de los hombres a evitar defectos en los espermatozoides y estimula su movilidad.271 Ver más sobre los efectos beneficiosos de la vitamina C en el apartado «Vitamina C».


    Este nutriente favorecen la formación de colágeno, que es esencial para el organismo, ya que sostiene muchas estructuras y colabora en la formación de huesos, dientes y encías, vasos sanguíneos y piel, y apoyan al sistema inmunológico. A su vez, el colágeno ayuda a mantener fuertes las membranas protectoras que rodean al bebé, así como los tejidos conectivos de la madre. Su carencia se ha vinculado con un mayor riesgo de nacimientos prematuros y la fusión prematura de las suturas craneales.272


    El camu-camu también tiene propiedades para la prevención de la diabetes tipo 2 debido a la presencia de antocianinas y a los perfiles fenólicos.273


    La obesidad se caracteriza por un aumento generalizado de tejido adiposo y la presencia de estrés oxidativo sistémico (ver capítulo 4). Un estudio revela que el camu-camu tiene acción contra la obesidad.274


    Estos tres superalimentos puedes incluirlos por separado o juntos en tus desayunos (ver recetas el apartado «Desayunos sabrosos»), tus batidos o, específicamente, en la receta de «Pudin divertido con chía, açai y frutos del bosque», en el «Supericecream», en la deliciosa receta de «Tartaletas de açai» o en la «Bebida de vegetales antienvejecimiento».


    Para concluir, un informe del laboratorio independiente de Brunswick señala que el valor ORAC para las bayas de maqui es de 27.600, un valor bastante más alto que el de muchos frutos y berries e incluso el de los otros superalimentos como la baya de açai (cuyo orac es de 16.700), la granada (10.500), y los arándanos (6.500). Los alimentos con una puntuación de orac alta pueden proteger a las células y sus componentes de daño oxidativo.


    El orac —Oxygen Radical Absorbance Capacity o capacidad de absorción de radicales de oxígeno— es una prueba que se realiza en laboratorio. Esta permite cuantificar in vitro la capacidad que tiene un alimento para «apagar» la reactividad que posee cierto tipo de radicales libres.


    Nota: es importante aclarar que cualquier sustancia beneficiosa para nuestro organismo con un consumo regular y normal se puede convertir en perjudicial si se consume en exceso.


    AZÚCARES Y ENDULZANTES


    Lo dulce nos rodea, nos apasiona, por algo es uno de los sabores predilectos. La naturaleza lo sabe y por eso nos presenta algunas de sus semillas envuelta en una pulpa dulce y sabrosa repleta de nutrientes beneficiosos para nuestro cuerpo. Pero desde Adán y Eva ha corrido mucha tinta y hemos desvirtuado ese dulce nutritivo convirtiéndolo en el azúcar refinado de hoy en día. Tanto las plantas como los animales suelen responder a ese sabor delicioso que es el dulce, y asimilan mejor los nutrientes en su presencia. Analicemos por qué no es lo mismo dulce que azúcar refinado.


    Los alimentos dulces pueden elevar nuestro estado de ánimo, segregando serotonina, la hormona de la felicidad. Sin embargo, dependiendo de su origen y composición, son mejores o peores. Comer demasiado azúcar puede ser perjudicial para nuestra salud. Para saber cuánto es demasiado vamos a guiarnos por su índice glucémico (IG) y las diferentes cualidades de cada uno.


    El azúcar refinado está muy lejos de lo que necesita nuestro cuerpo. Necesitamos azúcar en pequeña cantidad para alguna función cerebral entre otras funciones corporales.


    El azúcar, o, mejor dicho, los refinados, forman parte del grupo de carbohidratos simples; en este grupo también están las harinas blancas, el arroz blanco y sus subproductos como el pan, pastas, masas, etc., que son una forma biológica de almacenamiento de energía rápida. No solo es perjudicial su consumo, sino el de los productos elaborados industrialmente utilizando estos azúcares refinados. De hecho, es sorprendente la cantidad de azúcar escondido en alimentos procesados, y esto puede ser una de las razones de muchos problemas de salud.


    Algunos estudios hallaron que los alimentos procesados con azúcares, una vez ingeridos, no provocan una disminución de la sensación de saciedad, comparados con otros alimentos con calorías similares.


    El azúcar refinado exige para su asimilación que el cuerpo consuma minerales y vitaminas. Un ejemplo de ello es que tras su ingesta se produce un aumento en la excreción de calcio y, por ello, no es de extrañar que se produzcan tantos casos de osteoporosis.


    El azúcar es rápidamente asimilado por el sistema digestivo. El resultado es un brusco aumento del azúcar en sangre y, si consideramos su consumo constante, provoca una elevación de picos de insulina forzando a un excesivo trabajo del páncreas. Estos picos de insulina elevados pueden tener un efecto contrario cuando caen: una hipoglucemia posterior, que puede hacer que desees aún más azúcar, lo que suele inducir a no poder evitar atracones y a su adicción.


    Si tenemos en cuenta que no aporta nutrientes, nos encontramos ante un producto que literalmente nos roba y no nos aporta nada. Incluso, si tuviéramos carencia de vitamina B, podría causar trastornos nerviosos. A lo largo del tiempo puede provocar mayor resistencia insulínica y también síndrome metabólico.


    Los diferentes tipos de azúcar se procesan en el hígado, que los convierte en grasa para almacenar o los utiliza como glucosa en sangre para ser usada por las células del cuerpo. La cantidad de insulina que se segrega dependerá de la cantidad de azúcar que se consuma.


    Por lo tanto, si consumes una cantidad superior a la recomendada —me refiero a la suma de carbohidratos simples—, evita que quemes grasa e incita a que la acumules, eleva mucho el apetito y con el tiempo puede generar algún tipo de diabetes, sobrepeso o síndrome metabólico. Además, está comprobado que el exceso de azúcar incrementa los niveles de insulina y produce ovulaciones irregulares. Esto está contraindicado en casos de pacientes con el síndrome de ovario poliquístico (SOP). Hay que tener en cuenta que los edulcorantes también afectan de forma negativa a los óvulos.


    Además, el azúcar deprime el sistema inmunológico, acelera el envejecimiento y daña la composición de la microflora intestinal, entre otros muchos problemas de salud.275


    Según un estudio publicado recientemente por la revista Reproductive BioMedicine Online, un consumo diario regular, o cualquier cantidad, de refrescos se puede asociar con el dismorfismo de ovocitos y la tasa de embarazo.276 Los óvulos y los embriones no prosperan en un ambiente con altos niveles de azúcar en la sangre.


    Un nivel alto de azúcar en la sangre estimula la liberación de las hormonas del estrés. Cuando el nivel de estas hormonas se mantiene alto, se pueden alterar el equilibrio hormonal y la salud fértil. Esto provoca que haya más insulina en sangre; esta hormona es responsable de bajar los niveles de azúcar y mantenerlos controlados. Cuando los niveles están altos durante lapsos de tiempo largos, se produce una resistencia a la insulina, lo que puede dañar los óvulos y provocar diabetes.


    Algunos estudios han demostrado que una ingestión de carbohidratos simples por encima de los 75 g diarios deprime el sistema inmunológico.277 Los niveles elevados de glucosa en sangre compiten con la vitamina C, porque parece ser que la glucosa y la vitamina C tienen efectos opuestos. Por lo que la situación empeora si lo que estás consumiendo es zumo de frutas concentrado, debido a su alto contenido en fructosa.


    Una buena nutrición no depende solo de medir las cucharadas de azúcar, o sus sustitutos, que consumimos o que tomamos como producto, sino de la glucosa que adquirimos en el conjunto de la alimentación con la suma de los carbohidratos simples a lo largo del día.


    Cómo reemplazarlo en nuestra dieta


    LA FRUTA: ENDULZANTE NATURAL


    La fruta cruda es una gran fuente de superdulzura natural, llena de energía solar y contenido de agua estructurada.


    Cuando has consumido durante mucho tiempo azúcares refinados o estás acostumbrado a añadir a los alimentos azúcar, sea o no refinado, tu tolerancia a lo dulce es elevada. Esto es perjudicial no solo para la salud fértil sino para tu salud en general.


    Lo mejor es ir reduciendo la ingesta de estos productos endulzantes para desacostumbrar al paladar y al cuerpo.


    Como verás, no recomiendo usar edulcorantes. Numerosos estudios muestran que la energía ahorrada al reemplazar los endulzantes por edulcorantes no calóricos es totalmente compensada en las comidas subsiguientes. Por lo tanto, generan un consumo más elevado de alimentos con las consecuencias que esto conlleva.278


    La fruta recogida fresca y madurada al sol es la mejor forma de endulzar. Cuando cocinas o preparas alimentos y necesitas un toque de algo dulce, existen algunas opciones —dentro de lo que cabe— más saludables.


    Son las siguientes:


    YACóN


    Índice glucémico del sirope de yacón: 1-5.


    Es nativo de las montañas de los Andes del sur de América, donde ha sido utilizado por las antiguas civilizaciones incas.


    Es conocido por ayudar a controlar el apetito y los antojos, y tiene efectos beneficiosos sobre la obesidad y la resistencia a la insulina, pues regula el azúcar en la sangre.279


    Aumenta el metabolismo y normaliza los movimientos del intestino. Gracias a estas características, es potencialmente beneficioso para reducir el peso corporal.


    Es un alimento beneficioso para las bacterias intestinales, ayuda a mejorar la salud del colon y favorece la digestión.280


    LÚCUMA


    Índice glucémico de entre 5 y 25 dependiendo de la maduración de la fruta y de si es fresca o en polvo.


    La lúcuma es una fruta exótica, tropical, amarillo-naranja, del árbol de lúcuma. Es originaria de América del Sur.


    En polvo se puede usar como endulzante para su uso en recetas de postres y es especialmente deliciosa en flanes o batidos (ver el apartado «Batidos detox»); además, proporciona cierto espesor.


    La lúcuma se considera muy nutritiva, con altas cantidades de betacarotenos en su pulpa de color naranja brillante, así como otras vitaminas y minerales, como vitamina C, magnesio, calcio, potasio, niacina y otras vitaminas B.


    Su contenido en nutrientes se multiplica si se consume deshidratada en forma de polvo.


    También se puede adquirir como fruta fresca, que es todavía más deliciosa. La pulpa de la fruta puedes hacerla puré e incluirla en platos dulces y salados, como en la receta del «Delicioso pastel de té rooibos con arándanos y chocolate (aunque aquí la he incluido en polvo).» Puede ser sustituta en una proporción de 7:1 en recetas que requieren azúcar. Por lo tanto, debes multiplicar por siete su proporción, pero hay que tener en cuenta que la lúcuma tiene poder emulsionante y espesante, por lo cual vas a tener que disminuir un poco las harinas que, en su caso, requiera la receta.


    AZÚCAR DE COCO


    Índice glucémico de 35.


    Se elabora a partir de las flores de palma de coco. Se obtiene de la savia de la flor a partir de un pequeño corte que se le hace para que drene hasta que cicatriza.


    El líquido se expone a una fuente de calor y se obtiene un azúcar de color marrón claro con textura cristalina.


    Es rico en nutrientes, vitaminas y minerales importantes para la salud. También aporta 16 de los 20 aminoácidos esenciales, entre los cuales destaca la glutamina.


    Este aminoácido nos permite mantener un equilibrio ácido-alcalino en el cuerpo y, a su vez, es determinante para controlar el deseo de comer alimentos dulces.


    Como todos los endulzantes, debe ingerirse en porciones moderadas.


    En polvo se puede usar como endulzante para recetas de postres y es especialmente delicioso en las siguientes recetas: «Vinagreta de frutos del bosque»; «Trufas energizantes: antioxidantes por naturaleza»; «Delicioso pastel de té rooibos con arándanos y chocolate»; «Tartaletas de açai»; «Pastelitos de té matcha, pistacho y limón»; «Batido sorprendente: desintoxica tu hígado»; «Batido vigorizante»; «Helado de nueces de macadamia y lúcuma en 5 minutos»y «Supericecream».


    En todas ellas uso este azúcar, pero puedes reemplazarlo por cualquiera de los que te sugiero en este capítulo.


    AZÚCAR MASCABADO


    Índice glucémico de 35.


    Todo en grandes cantidades es malo, pero el azúcar mascabado es una alternativa al azúcar porque aporta nutrientes en cantidades pequeñas. Su proceso de elaboración conserva la gran mayoría de sus propiedades. Y aunque prefiero usar el azúcar de coco, el mascabado es una buena alternativa.


    DULCE O PASTA DE DÁTILES


    Índice glucémico de 50.


    Una muy buena opción es triturar 1 taza de dátiles deshuesados y picados (previamente hidratados si están muy secos), con ½ taza de agua caliente. Puedes agregarle canela o vainilla al gusto. La pasta resultante ayuda a endulzar los alimentos y tus recetas.


    Otra opción es el azúcar de este fruto, que se seca y luego es molido. Esto significa que conserva sus nutrientes. A diferencia de la pasta de dátiles (ver «Dulce o pasta de dátiles»), no se disuelve bien en líquidos. Puede ser sustituta en una proporción de 1:1 en recetas que requieren azúcar.


    MIEL


    Índice glucémico máximo de 69, dependiendo de tipo de miel (la de acacia es de 33).


    La miel es la mezcla de secreciones de las glándulas de las abejas con el néctar de las flores; tiene muchas propiedades para la salud.


    Media cucharadita equivale a una cucharadita entera de azúcar de mesa. Es mejor utilizarla cruda.


    La miel producida industrialmente contiene residuos de medicamentos, suele estar adulterada y tiene demasiada agua. Se centrifuga a temperaturas altas, lo que destruye sus nutrientes, enzimas y sustancias beneficiosas.


    La miel cruda artesanal contiene pequeñas cantidades de proteínas, enzimas, aminoácidos, minerales, oligoelementos, vitaminas, compuestos aromáticos y polifenoles. Numerosos estudios muestran que la miel tiene una variedad de efectos nutricionales y de salud positivos, si se consume en dosis menores de 50 g por ingesta.281


    SIROPE DE AGAVE


    En su versión de néctar, miel, sirope o jarabe, el IG es muy alto; multiplica por 3 su versión de sirope de agave crudo, cuyo IG es de 15. Además, su color es mucho más oscuro que su versión procesada, de color dorado. No te confundas con el producto que llega a los supermercados en Europa, que es el jarabe de agave, no el zumo. Este se elabora calentando a altas temperaturas el zumo, que se transforma en jarabe y se espesa.


    Es mucho mejor la versión ecológica. Su transformación se realiza mediante enzimas, un proceso mucho más natural, lo que permite menos pérdidas de nutrientes, y así su consumo es más recomendable.


    Contiene una cantidad considerable de nutrientes, entre ellos proteínas y minerales. Siempre son preferibles las opciones ecológicas libres de plaguicidas.


    SIROPE DE MANZANA O DE ESPINO AMARILLO


    Índice glucémico aproximado de 35.


    Se elaboran cocinando las frutas enteras a temperaturas muy bajas, hasta que se obtiene un jarabe espeso, de manera que si sigues esas pautas puedes prepararlo en casa. También pueden fabricarse a partir del zumo, pero son preferibles los primeros y de cultivos orgánicos libres de pesticidas.


    AZÚCAR DE ABEDUL


    Índice glucémico de 7.


    Es un azúcar blanco y cristalino que se extrae de la corteza del abedul. Sabe y parece igual que el azúcar de mesa, pero es completamente diferente en su estructura y composición.


    El abedul es un árbol que tiene efectos bactericidas y diuréticos. Se digiere lentamente y apenas influye en el nivel de azúcar en la sangre.


    Se puede usar de la misma manera que el azúcar blanco.


    Atención: el azúcar moreno suele ser azúcar refinado al que se le proporciona un tono cosmético gracias a restos mínimos de melaza o colorante. Existen mejores alternativas.


    LOS LÁCTEOS


    Consumimos lácteos desde hace aproximadamente 10.000 años. Al principio se guardaban en vejigas o tripas de animales y al calor del sol se coagulaban; de esta manera se conservaban como leche fermentada.


    En la actualidad, se pueden consumir leches de diversos mamíferos como la vaca, la oveja y la cabra, entre otras.


    ¿Por qué hay tantas alergias e intolerancias a la leche?


    Antiguamente no se consumía leche fresca a menos que se tuviera ganado cerca. Por lo general, se consumían derivados lácteos, como el queso o la leche agria —yogur o kéfir— por su conservación.


    El contenido nutricional de los lácteos es de aproximadamente un 80% de agua, un 3,4% de proteínas, y menos de un 4% de grasas. En cambio, los minerales que contienen alcanzan solo el 1%; el resto es suero.


    Dentro de las proteínas de los lácteos, la principal se llama caseína. El problema de esta proteína es que es de difícil digestión por las enzimas del estómago y del resto del aparato digestivo. En consecuencia, su digestión es parcial y pasa al intestino delgado no plenamente digerida o fragmentada. Con el tiempo y la edad, la situación empeora progresivamente, pues dejamos de producir estas enzimas; incluso algunos infantes carecen de esta enzima encargada de romper las grandes cadenas de la caseína.


    Cuando esta proteína —compuesta por aminoácidos— mal digerida pasa al torrente sanguíneo, el sistema inmune no la reconoce y se defiende contra ella como si fuera un patógeno. Ello, con el tiempo, debilita nuestras defensas frente otras enfermedades. Se ha observado el incremento de diabetes juvenil en dietas que incluyen lácteos y sus proteínas.282 283


    Otras proteínas que contiene la leche de vaca ofrecen los aminoácidos clave para la producción de glutatión —antioxidante que produce nuestro cuerpo para contrarrestar los efectos oxidativos—; contiene glutamilcisteína, que es altamente bioactiva para convertirse en glutatión. Por otra parte, el mismo suero proporciona inmunoglobulinas, lactoferrina y alfa lactoalbúmina (también es una excelente fuente de cisteína proglutatión), que en conjunto ayudan a crear el ambiente metabólico adecuado para una actividad de glutatión elevada. Sin embargo, estas proteínas son sumamente sensibles al calor, de manera que, si se calientan, estos alimentos pierden por completo su cisteína, desactivándola. Por eso a la leche pasteurizada se le llama desnaturalizada, porque al calentarla pierde muchas de sus propiedades.


    Otro de los problemas que suele acarrear el consumo de lácteos es la lactosa —azúcar presente en la leche—. La digestión de esta depende de la presencia de la enzima lactasa para digerirla. Esta enzima se sintetiza durante la infancia, y parece ser que más del 50% de la población española carece de ella.


    La carencia de esta enzima es una de las principales causas de su intolerancia. Esta ausencia enzimática es una consecuencia natural de la edad. Los pequeños, por naturaleza, tienen esta enzima para poder asimilar la leche materna, pero lo natural es que la comencemos a perder a partir de que se comienza a ingerir otro tipo de alimentos. Además, dependiendo de la raza se pierde antes o mucho después.


    El problema no acaba aquí, porque hoy en día hay muchos niños que presentan intolerancia a la lactosa aun estando en edades muy tempranas; incluso los bebés.


    Cuando ingerimos lácteos estamos ingiriendo lo que el animal comió, por lo tanto, la leche de la vaca o de otros animales tendrá lo bueno y lo malo de su alimentación junto a sus hormonas buenas o malas. Por eso es importante que si vamos a consumir lácteos nos aseguremos de que sean de animales de pasto y de crianza ecológica.


    Actualmente, la demanda de leche de cabra se ha incrementado debido fundamentalmente a que puede ser consumida por grupos de personas que presentan intolerancia a los productos lácteos vacunos y a los múltiples beneficios de esta leche en comparación con la de vaca.


    El perfil de proteínas de la leche de cabra se asemeja más al humano que el que tiene la leche de vaca, y ha demostrado ser de más fácil digestión.


    Con respecto al calcio


    Los minerales u oligoelementos presentes en los lácteos tienen una composición muy diferente a la de la leche materna. Tanto su cantidad como su calidad difieren. Un ejemplo de ello es el contenido en fósforo la leche, seis veces mayor que en la leche materna. Y en la misma línea está el calcio. Estas diferencias tanto cuantitativas como cualitativas tienen como consecuencia un estímulo excesivo de algunas glándulas y un incremento de la excreción urinaria del exceso de fósforo.


    La intención de ingerir calcio no es solo calcificar los huesos, sino mineralizar el organismo con un conjunto de minerales sinérgicos de él, ya que este oligoelemento necesita de otros para ser ingerido. Unas excelentes fuentes de este mineral y en mejor equilibrio de sus oligoelementos son las hortalizas o las algas, además de cereales integrales, legumbres o frutos secos.


    ¿Cuál es la manera más apropiada de consumir lácteos?


    Siempre hay que preguntarse para qué consumo un alimento y cuáles son las propiedades nutricionales que quiero adquirir con él. En el caso de los lácteos, si los toleras bien y no padeces de ninguna intolerancia o alergia, la mejor manera de consumirlos es fermentados o en yogur, pero siempre de animales en libertad que hayan sido alimentados de manera orgánica. De lo contrario, más allá de las consecuencias inmediatas, tendremos problemas generales en la salud, como el desequilibrio o el aporte inadecuado de los ácidos grasos insaturados.284


    Los yogures o el kéfir mejoran la salud de la biota intestinal gracias a su aporte de fermentos lácteos —como Lactobacillus bulgaricus y Sreptococccus thermophilus— que a la vez mejoran la digestión de la lactosa. Si vas a consumir yogur, quesos fermentados o kéfir, procura que no tengan azúcares añadidos, que hayan sido preparados de forma artesanal o casera, y que no estén pasteurizados, para evitar perder sus características.


    El consumo de yogur ha de ser moderado; de esta manera será beneficioso.


  



  
    11. Cuestiones previas a tener en cuenta


    Comiendo lo adecuado para que tu cuerpo pueda cumplir con su función


    Estas pautas que a lo largo del libro te he venido exponiendo tan solo deben servirte de guía para tu menú diario. Lo importante es variar tus comidas para que sean divertidas y puedas progresivamente llevar una dieta saludable y equilibrada. Verás como poco a poco te sientes mejor y con mucha más energía progresando en tu salud fértil.


    Quiero mostrarte que es posible unir una buena alimentación con el buen sabor de deliciosas recetas; de esta manera podrás iniciar una vida saludable sin abandonar la buena comida. Con esto queda claro que en el mundo de la gastronomía saludable y fértil hay más color, más sabor y muchos más nutrientes que te harán sentirte mejor por dentro y por fuera, y de esta manera lograr tus objetivos.


    A partir de este capítulo nos adentramos en las recetas y cómo cocinarlas. Antes de nada me gustaría mostrarte algunas pautas básicas.


    FRUTOS SECOS


    Para consumir frutos secos es mejor ponerlos en remojo unas horas antes, de esta manera activas la fuerza de la germinación natural de las semillas y eliminas gran parte de los antinutrientes que tienen, como ácido fítico, goitrógenos, taninos, inhibidores enzimáticos, lectinas y gluten, entre otros.


    Puedes leer más sobre los antinutrientes y el gluten en el capítulo 7. Las semillas, legumbres, cereales y frutos secos tienen antinutrientes —ácido fítico, inhibidores enzimáticos, taninos y polifenoles, oxalatos o micotoxinas; estos últimos no son antinutrientes, sino mohos microscópicos que se neutralizan con la activación—, como ya he explicado en el capítulo 7, e impiden la absorción de algunos nutrientes como hierro, calcio o zinc, que se consumen conjuntamente.


    Si comemos una cantidad moderada, menos de un puñado ocasionalmente, no tiene mayor importancia, pero si se toman diariamente es importante minimizarlos.


    ¿Cuál es la mejor técnica para consumir frutos secos y mitigar los antinutrientes?


    Pues, sin duda, paradójicamente, el remojo y posterior secado para conservarlos más tiempo. Además, con la eliminación de sus inhibidores nutricionales, el sabor es mucho más atractivo.


    Al ponerse en marcha el proceso de activación de los frutos secos, disminuyen sus grasas y ácidos grasos, que son transformados en nuevos y mejores nutrientes. Por lo cual vamos a intentar ponerlos en remojo menos tiempo del que se recomienda en general para tener lo mejor de las dos opciones: la primera es minimizar el ácido fítico y la segunda activar las semillas poniendo en marcha los procesos naturales en los que comienzan a tener lugar los procesos enzimáticos positivos para la salud.


    ¿Qué es el «activado»?


    El activado es el proceso que se realiza mediante el remojo en agua filtrada de las semillas durante unas horas. Fácil, ¿no?


    Para resumir, remojar los frutos secos y las semillas los hace más fáciles de digerir y mejora su sabor.


    Cómo hacerlo


    1. Introduce los frutos secos o las semillas elegidas (mejor de cultivo orgánico) en un frasco que no sea de plástico.


    2. Cúbrelos bien de agua tibia, o medianamente caliente, filtrada por ósmosis o embotellada. Se reducirá considerablemente cuando las semillas comiencen a absorberla, así que añade la suficiente. Agrega unos trozos de alga kombu o, en su defecto, sal integral y un chorrito de vinagre de manzana fermentado sin filtrar o suero, kéfir, kombucha o limón (obviamente, orgánicos). De esta forma, el agua acidificada permite la fermentación y reduce aún más algunos antinutrientes. En el caso del mijo, maíz, sorgo, arroz y avena, se benefician si al agua de remojo le agregamos 1 cucharada de harina de centeno que luego habrá que enjuagar con abundante agua.


    3. Déjalos en remojo las horas necesarias para cada fruto seco, cereal o legumbre (ver abajo tabla de activado).


    4. Una vez pasado ese tiempo, enjuágalos bien bajo el grifo y desecha el agua de remojo; verás qué sucia sale, en parte por los antinutrientes que se han disuelto y en parte por la suciedad de la semilla.


    Algunas de las propiedades que se adquieren con el remojo


    Los minerales presentes en las semillas, frutos secos, legumbres y cereales enlazados en el ácido fítico, como calcio, hierro, zinc,magnesio y manganeso, son más biodisponibles.285 286 Las vitaminas incrementan su disponibilidad, y las proteínas se descomponen en aminoácidos. La fibra se hace más digerible con ayuda del alga kombu o, en su defecto, sal integral en el remojo. Y en el caso de las legumbres, su cocción hace que se evite la molesta generación de gases. La flora intestinal mejora al digerirlos de esta manera por el incremento de enzimas.


    ¿Cómo usarlos?


    Primero debes secarlos bien. Puedes comerlos tal cual pero, en caso de guardarlos en un frasco en la nevera, recuerda que deben estar muy secos. Aguantarán unos 3 días.


    Cuando están remojados son mucho más tiernos, lo que hace que sea más fácil triturarlos y lograr consistencias cremosas.


    También puedes volver a deshidratarlos en la deshidratadora, al sol o en el horno a baja temperatura, a menos de 50 ºC.


    Asegúrate de secarlos muy bien —hasta que estén crujientes—, de lo contrario se pudrirán rápidamente. En la deshidratadora te llevará un mínimo de 12 horas hasta que estén bien secos. Si utilizas el horno, debes ir dándoles la vuelta cada 2 horas para que se deshidraten de manera uniforme.


    Una vez secos, puedes conservarlos en un bote con tapa durante tres meses, aproximadamente.


    El tostado por encima de los 60 ºC perjudica a los ácidos grasos, y esto no es recomendable en la dieta fértil. En caso de consumirlos con el fin de adquirir calcio, es aconsejable tostarlos ligeramente a baja temperatura.


    ¿Qué semillas necesitan ser activadas?


    Principalmente, las que te mostramos a continuación.


    
      	Almendras: 4-8 horas


      	Arroz: 4-8 horas


      	Azuki: 6-8 horas


      	Fenogreco: 4-8 horas


      	Garbanzos: 6-8 horas


      	Girasol: 2 horas


      	Judía mungo: 12-24 horas


      	Kamut: 4-5 horas


      	Lentejas: 4-8 horas


      	Maíz: 8-10 horas


      	Mijo: 4-8 horas


      	Nueces: 2-4 horas


      	Nueces pacanas: 2-4 horas


      	Quinoa: 2 horas


      	Semilla de alfalfa: 4-8 horas


      	Semilla de calabaza: 4-8 horas


      	Semilla de girasol: 2-4 horas


      	Sésamo: 8 horas


      	Trigo sarraceno: 15-20 minutos

    


    Nota: las semillas de lino, la amapola o la chía puedes remojarlas 20 minutos. Si el líquido está templado, como mínimo 2 horas; si está frío, se ponen en remojo con bebida vegetal o zumo. El líquido de remojo no se tira.


    Algunas semillas y frutos secos no tienen inhibidores enzimáticos, así que solo los remojamos para reblandecerlos y así sean más fáciles de triturar. Son estos:


    
      	Anacardos


      	Avellanas


      	Piñones


      	Nueces de macadamia


      	Pistachos


      	Nueces de Brasil


      	Cáñamo

    


    Nota: los anacardos crudos no son tales, sino que están precocinados. Es muy difícil encontrarlos en crudo, ya que están naturalmente envueltos por una corteza que es muy tóxica, y para extraérsela los calientan por encima de los 7٠ ºC. Así que solo se remojan para hacerlos más cremosos y que sean fáciles de triturar.


    En los tiempos de remojo hay intervalos amplios; cuanto más tiempo se dejen, más se van transformando sus nutrientes. No hay demasiados estudios al respecto, pero al analizar los frutos secos antes y después del remojo, se observa que se transforman sus nutrientes y solo queremos eliminar los antinutrientes.


    GERMINADOS


    Los germinados orgánicos son una buena fuente de nutrientes. Es recomendable agregarlos a nuestra dieta, ya que las semillas, una vez germinadas, conservan parte de sus propiedades nutricionales y el resto de nutrientes se transforma en otros diferentes. Lo positivo es que maximizarás tu absorción de vitaminas, proteínas, fitoquímicos, clorofila, fibra..., con excepción de los ácidos grasos que se redujeron significativamente. De esta manera, la naturaleza predigiere los nutrientes, como es el caso de las proteínas, que se convierten en aminoácidos esenciales más asimilables o biodisponibles, y aumenta la concentración de vitamina C que no estaba presente en las semillas pero sí en los germinados. En el ácido fítico —antinutriente y antioxidante— disminuye casi un 50%.287


    Así que comer germinados es importante pero solo de vez en cuando, para adquirir enzimas junto a otros nutrientes y no como base del consumo.


    Los germinados contienen más enzimas que las frutas y verduras, favorecen los procesos de desintoxicación, mejoran la flora intestinal y el sistema digestivo.


    Debes tener precaución en el caso de las legumbres o si tienes problemas al digerirlos; tuéstalos ligeramente 1 o 2 minutos antes de consumirlos.


    Cómo hacer los germinados


    Hoy en día, en muchas tiendas ecológicas los encuentras, pero merece la pena germinar las semillas en casa; es muy fácil, y así no tienen ningún tipo de conservantes.


    
      Necesitas:


      
        	Un tarro de cristal


        	Semillas orgánicas


        	Una gasa, rejilla o tela fina


        	Una goma elástica para sujetar la gasa


        	Agua tibia, por ósmosis o embotellada


        	Un escurridor o soporte para drenar el agua sobrante
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      ELABORACIÓN


      Coloca dos o tres cucharaditas de semillas en el tarro, agrega el triple de agua que de semillas y déjalas en un lugar oscuro toda la noche. A la mañana siguiente, escúrrelas y enjuágalas. Colócalas nuevamente en el tarro y tápalas con la gasa sujetada con la goma elástica.


      Cada 6-12 horas, dependiendo del clima, hidrátalas y vuelve a escurrirlas. Almacénalas en el armario o alacena. Según la temperatura y el tipo de semilla, puede ser necesario enjuagarlas varias veces al día para que se mantengan hidratadas y puedan germinar. Si la semilla es pequeña, será con mayor frecuencia. Lo ideal es que estén a una temperatura media.


      Todas las semillas tienen un tiempo diferente para germinar; algunas tardarán menos que otras, lo normal es de tres a cuatro días.


      Estarán listas cuando hayan duplicado o triplicado su volumen. Si quieres que produzcan clorofila, es necesario esperar hasta que apenas desarrollen sus hojitas y estén verdes. La clorofila es altamente oxigenante y desintoxicante.288


      Una vez que estén listos, puedes conservarlos en el frigorífico en papel absorbente dentro de un tarro de cristal. Se conservan siete días, aproximadamente.

    


    Elaboración de bebidas vegetales


    Hacer bebidas vegetales caseras es una rica manera de ingerir sabrosos nutrientes, conquistan a quien las prueba y su sabor es mucho mejor que el de las ya preparadas.


    Debo confesar que la primera vez que las hice dudaba si me iban a gustar, pero desde el principio me enamoré y ahora no hay día que no desayune con medio vaso de estas estupendas bebidas.


    Se preparan en 5 minutos y se conservan 3 o 4 días; siempre en el frigorífico.


    Las puedes utilizar para sustituir a la leche en tus recetas o agregarlas a tus batidos del apartado «Batidos detox» para darles cremosidad. Se pueden calentar a menos de 50 ºC pero no hervir, porque pierden sus propiedades nutricionales y se cortarán.


    Utiliza una batidora potente, de esa manera la emulsión es mejor. Y para que se conserven bien añádeles una cucharadita o dos de aceite de coco.


    
      Bebida de coco y nueces de macadamia


      La bebida de coco es muy equilibrada y tiene una increíble riqueza nutricional.


      Cuando la preparas, pasados solamente unos minutos se separa. Por esto he incluido en esta receta nueces de macadamia, que funcionan como emulsionante; así se mantiene estable sin tener que batirla cada vez que vas a tomarla.


      Además, las nueces de macadamia poseen un gran valor nutritivo, y no por casualidad las he elegido para elaborar esta bebida. Este fruto seco mantecoso y ligeramente dulce ha ido adquiriendo mucha popularidad y se está incluyendo cada vez más en productos culinarios.


      Las nueces de macadamia contienen solo un 8% de proteínas, una gran cantidad de los aminoácidos L-arginina —tan importante para la fertilidad, como ya hemos visto— y L-leucina. Las nueces de macadamia son ricas en ácidos grasos —omega—, vitamina B1, manganeso, cobre, magnesio y fibra.289
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      INGREDIENTES


      
        	1 parte de coco fresco triturado o rallado seco


        	¼ parte de nueces de macadamia


        	3 partes de agua filtrada o de botella


        	1 dátil


        	1 cdta de esencia de vainilla

      


      ELABORACIÓN


      Remoja el coco rallado en el agua durante aproximadamente 2 horas. Puedes dejarlo en remojo en el vaso de la batidora.


      Agrega al líquido obtenido el dátil, la vainilla y las nueces de macadamia.


      Bate 2 o 3 minutos.


      Coloca una gasa o trapo limpio de algodón blanco en un colador; es importante que no huela a suavizante (yo suelo lavarlo antes con detergente para que no haya restos de jabón).


      Vierte la mezcla en la tela y exprime todo el líquido que puedas.


      El líquido resultante es la bebida de coco.


      Dura de 3 a 4 días.


      Yo suelo preparar un coco entero para 1 litro de bebida.


      


      No te deshagas de la pasta que sobra. Pronto se convertirá en tu harina de coco para utilizar en otras recetas.


      Puedes secarla en el horno si no la vas a usar enseguida. Para ello, reparte la pasta en una capa fina sobre una bandeja para hornear. Es más fácil y limpio si colocas una hoja de papel de horno debajo.


      Hornea a fuego lento hasta que esté completamente seca.


      Puedes molerla en un procesador de alimentos hasta obtener un polvo fino. Con un molinillo de café consigues que se haga más fina aún.


      Nota: si prefieres usar coco fresco, verás que tiene tres agujeros en la parte superior; uno de ellos, blando. Perfora este con la ayuda de un sacacorchos y vuelca el líquido en un vaso (se puede beber y está riquísimo).


      Para partir la cáscara, envuélvelo en un paño y golpéalo con un martillo. Extrae la pulpa presionando con un cuchillo entre esta y la cáscara con mucho cuidado. Continúa con los demás pasos de la receta.

    


    A continuación te mostramos algunos ejemplos de combinaciones de bebidas vegetales que puedes preparar de la misma manera:


    
      Bebida de almendras aromatizada


      Las almendras destacan por su contenido en magnesio, manganeso, fósforo, cobre y calcio. Un puñado aporta casi media ración diaria de calcio. Es muy rica en vitamina E y proteínas. Si esta bebida la acompañas con una pieza de fruta rica en vitaminas A, C, y D, será un alimento completo para el desarrollo óseo. El calcio es muy importante para prevenir síntomas premenstruales, entre los que se incluyen cambios de estado de ánimo, irritabilidad, depresión y ansiedad. Es, por tanto, un calmante natural. Es importante para el desarrollo del útero, esencial para el desarrollo endometrial y permite la receptividad uterina al implante.


      INGREDIENTES


      
        	200 g de almendras


        	La piel de ½ naranja (o de limón)


        	½ cdta de canela o vainilla


        	3 partes de agua filtrada o de botella a 40 ºC


        	1 dátil

      


      ELABORACIÓN


      Pon en remojo las almendras según las indicaciones del apartado «¿Qué semillas necesitan ser activadas?».


      Tritura el dátil y la piel de naranja, junto con las almendras.


      Bate 2 o 3 minutos, agrega el agua y vuelve a batir.


      Consérvala tal cual o, si lo prefieres, cuélala como te explico a continuación:


      Coloca una gasa o trapo limpio en un colador y pon este sobre un recipiente.


      Vierte la mezcla sobre la tela y exprime todo el líquido.


      El líquido obtenido es la bebida de almendras.


      Se conserva 3 o 4 días, aproximadamente, en el frigorífico.


      Nota: no te deshagas de la pasta que sobra; puedes incluirla en la receta del paté del capítulo 15 o en los quesos veganos.

    


    
      Anacardos y pistachos


      Los anacardos son apreciados por su contenido en magnesio. También son ricos en vitamina B6, ácidos grasos —aunque su aporte de omega-6 es mayor que el de omega-3—, proteína, cobre y fósforo. Además, poseen cantidades considerables de hierro, selenio y zinc.


      Ayudan a regular el sistema inmunológico.


      Cuentan con un nivel calórico menor que la mayoría de frutos secos, y, dentro de las grasas que tienen, presentan una cantidad mayor de ácido oleico —la sustancia buena del aceite de oliva recomendable para tener un corazón sano.


      Un puñado de anacardos contiene cerca del 73% de la cantidad diaria recomendada de magnesio, un mineral indispensable para muchas funciones corporales. También potencia la síntesis de colágeno, acelerando así la reparación de los tejidos.290


      Los pistachos son ricos en cobre y vitamina B1, y su combinación con hierro produce un efecto antianémico. También destaca por su contenido en magnesio, manganeso y fósforo.


      Contienen tres veces más vitamina B6 que cualquier otro fruto seco, lo que ayuda a las mujeres a mantener sus hormonas equilibradas y beneficia a los hombres que padecen disfunción eréctil. Son ricos en antioxidantes gama-tocoferol, que contribuyen a protegernos del cáncer y las cardiopatías.


      Los anacardos, al igual que los pistachos, son una muy buena fuente de aminoácidos como triptófano, metionina, cisteína o fenilanina-tyrosina, entre otros. Los aminoácidos que nos aportan son idóneos en situaciones de tristeza y melancolía, promueven la liberación de serotonina —sustancia involucrada en la regulación del sueño, el estado de ánimo y el placer—, previenen la anemia, nos ayudan contra los radicales libres, participan en la formación de colágeno y la absorción del calcio, regulan el azúcar en sangre, aumentan la libido y regulan el estrés. También ayudan a evitar los síntomas del síndrome premenstrual, como la ansiedad por la comida.


      INGREDIENTES


      
        	100 g de anacardos


        	100 g de pistachos


        	3 partes de agua filtrada o de botella a 40 ºC


        	1 dátil


        	½ cdta de esencia de vainilla

      


      ELABORACIÓN


      Tritura el dátil junto con la esencia de vainilla, los anacardos y los pistachos.


      Bate 2 o 3 minutos, agrega el agua y vuelve a batir.


      Consérvala tal cual o, si lo prefieres, cuélala como te explico a continuación:


      Coloca una gasa o trapo limpio en un colador y pon este sobre un recipiente.


      Vierte la mezcla sobre la tela y exprime todo el líquido.


      El líquido obtenido es la bebida de anacardos y pistachos.


      Se conserva 3 o 4 días, aproximadamente, en el frigorífico.


      Nota: no te deshagas de la pasta que sobra, puedes incluirla en la receta del paté del capítulo 15, agregarla a tus ensaladas o usarla en los quesos veganos.

    


    
      Nueces y semillas de linaza


      Estos frutos secos son tremendamente nutritivos y saludables, especialmente ricos en ácidos grasos omega-3 y omega-6. Inmejorables por sus antioxidantes y las vitaminas B1, B6 y B9, que intervienen en el buen funcionamiento del cerebro y estabilizan las hormonas. En el caso de los hombres, junto al zinc y selenio, ayudan a equilibrar la testosterona, y en las mujeres, la progesterona. Además, contienen importantes cantidades de magnesio, calcio, manganeso y cobre.


      Sus grasas son monosaturadas, las más saludables. Sin embargo, si son cocinadas pierden la mayoría de sus beneficios.


      Las nueces, en combinación con las semillas de lino, si se dejan en remojo, destacan por su contenido en fibra soluble (mucílagos que al dejarlas en agua triplican su tamaño gracias a esta fibra, beneficiosa para regular el tránsito intestinal) y también fibra insoluble, por lo que son útiles para disminuir la carga glucémica de los alimentos.


      Las semillas de lino, si se trituran, se absorben mejor.


      INGREDIENTES


      
        	1 ½ tazas de nueces crudas


        	2 cdas de semillas de linaza


        	½ cdta de esencia de vainilla o ½ vaina de vainilla para aromatizar (opcional)


        	3 tazas de agua filtrada o de botella a 40 ºC


        	1 dátil

      


      ELABORACIÓN


      Cubre las nueces con agua mineral durante 6 horas y tápalas.


      Pasado este tiempo, desecha el agua y enjuágalas muy bien con agua filtrada o mineral.


      Colócalas en el vaso de la batidora y agrega la linaza, la vainilla y las 3 tazas de agua mineral. Bate 2 o 3 minutos.


      Consérvala tal cual o, si lo prefieres, cuélala como te explico a continuación:


      Coloca una gasa o trapo limpio en un colador y pon este sobre un recipiente.


      Vierte la mezcla sobre la tela y exprime todo el líquido.


      El líquido obtenido es la bebida de nueces y linaza.


      Se conserva 3 o 4 días, aproximadamente, en el frigorífico.


      Nota: lo que queda en el colador puedes hornearlo durante 15 min y reutilizarlo como harina de nueces. También puedes incluirlo en la receta del paté del capítulo 15, agregarlo a tus quesos o sopas para espesar, o usarlo en los quesos veganos.

    


    
      Avellanas y piñones


      Las avellanas tienen una pequeña cantidad de folatos —antinutrientes— que nos permiten consumirlas sin remojo, y, si queremos activarlas, con 1 o 2 horas de remojo es suficiente. Uno de los nutrientes más importantes que tienen estos frutos secos son los flavonoides, muy positivos para la salud del sistema nervioso, así como para la circulación y como tratamiento para las alergias.


      Uno de los aminoácidos (proteína vegetal) que contienen las avellanas, la arginina, contribuye al buen funcionamiento del sistema cardiovascular, del sistema inmunológico e interviene en la formación de tejido.


      En la mujer ayuda a equilibrar los ciclos menstruales y disminuir el riesgo de aborto. En el hombre, se relaciona con la movilidad de los espermatozoides.


      Esta combinación de frutos secos es beneficiosa para favorecer la vasodilatación, ayuda a promover el flujo sanguíneo hacia el útero, los ovarios y los genitales. Esto puede provocar un aumento de las secreciones endocervicales durante la fase ovulatoria en las mujeres. La L-arginina puede beneficiar a los hombres al aumentar la calidad, la cantidad y la motilidad de los espermatozoides, y, por tanto, su capacidad de fecundación.291


      Nos ayudan a prevenir la anemia ferropénica, aportando un considerable porcentaje del hierro que necesitamos diariamente. Son beneficiosas para mejorar el rendimiento intelectual y favorecer la memoria.


      Son ricos en metionina, que favorece la descomposición de los estrógenos. Sin embargo, es importante asegurarse de que la dieta contenga suficiente vitamina B6, B12 y ácido fólico, junto a un hígado desintoxicado, para poder descomponer eficazmente los estrógenos.


      INGREDIENTES


      
        	1 taza de avellanas y piñones crudos


        	½ cdta de esencia de vainilla o ½ vaina de vainilla para aromatizar (opcional)


        	4 tazas de agua filtrada o de botella a 40 ºC


        	1 dátil

      


      ELABORACIÓN


      Coloca en el vaso de la batidora los frutos secos, el dátil, la vainilla y el agua.


      Bate 2 o 3 minutos.


      Consérvala tal cual o, si lo prefieres, cuélala como te explico a continuación:


      Coloca una gasa o trapo limpio en un colador y pon este sobre un recipiente.


      Vierte la mezcla sobre la tela y exprime todo el líquido.


      El líquido obtenido es la bebida de avellanas y piñones.


      Se conserva 3 o 4 días, aproximadamente, en el frigorífico.


      Nota: lo que queda dentro del colador puedes hornearlo durante 15 min y reutilizarlo como harina de avellanas y piñones. También puedes incluirlo en la receta del paté del capítulo 15, agregarlo a tus quesos o sopas para espesar, o usarlo en los quesos veganos.

    


    
      Quinoa y pipas de calabaza


      La quinoa es un pseudocereal sin gluten que puede usarse como el resto de los cereales. Tiene una cantidad notoria de omega. Pertenece a varios de los alimentos agrupados por colores, dependiendo de su color. Existen varios colores de quinoa: blanca o amarilla, roja y negra, entre las más usadas.


      Dado su contenido en manganeso y fibra, nos ayuda a absorber y eliminar grasas de nuestro cuerpo; también a mejorar nuestra digestión y a evitar el estreñimiento.


      Es antioxidante, tiene grandes cantidades de flavonoides, que tienen un efecto detox.


      Su contenido en hidratos de carbono complejos y proteínas la hace un alimento ideal.


      Debido a los nutrientes que tiene, ayuda a combatir la flacidez.


      Contiene un alto nivel de magnesio, que ayuda a relajar las paredes de los vasos sanguíneos y reduce la presión arterial, muy importante para la fertilidad femenina.


      Antiestrés natural, su contenido en aminoácidos y minerales lo convierten en un aporte natural de triptófano.


      Debemos destacar que contiene lisina y metionina. Estos dos aminoácidos ayudan al metabolismo de la insulina, a la asimilación del calcio y a la formación de colágeno, enzimas y anticuerpos.


      Junto con la vitamina B6 y el hierro que contiene, interviene en la producción de L-carnitina. Como resultado obtenemos energía de las grasas acumuladas.


      Nos proporciona también una buena cantidad de minerales como fósforo, cobre y vitamina B6.


      A diferencia del arroz, tiene un índice glucémico muy bajo.


      Las pipas de calabaza tienen una acción espermatogénica y son muy ricas en zinc —regulador hormonal y del sistema inmune—, que ayuda a la movilidad, calidad y cantidad de los espermatozoides, y aumenta la libido en hombres y mujeres favoreciendo la reproducción. Como beneficio adicional en los hombres, el aporte de zinc es clave para prevenir problemas de próstata. Para las mujeres, el zinc y la vitamina B6 constituyen una de las mejores combinaciones para prevenir el aborto espontáneo.


      Su contenido en L-triptófano la hace idónea en situaciones de tristeza y melancolía. Además, ayuda a la asimilación del calcio.


      INGREDIENTES


      
        	1 taza de quinoa


        	½ taza de pipas de calabaza crudas


        	3 tazas de agua


        	2 dátiles


        	¼ de cdta de canela o vainilla

      


      ELABORACIÓN


      Pon en remojo la quinoa durante al menos 2 horas.


      Escurre y desecha el agua.


      Enjuaga hasta que el agua salga transparente.


      Cocina la quinoa siguiendo las instrucciones del paquete. Deja enfriar.


      Coloca en una batidora o robot de cocina la quinoa junto con las pipas de calabaza y el resto de ingredientes y bate hasta que estén completamente integrados.


      Consérvala tal cual o, si lo prefieres, cuélala como te explico a continuación:


      Coloca una gasa o trapo limpio en un colador y pon este sobre un recipiente.


      Vierte la mezcla sobre la tela y exprime todo el líquido.


      El líquido obtenido es la bebida de quinoa.


      Se conserva 3 o 4 días, aproximadamente, en el frigorífico.


      Nota: lo que queda dentro del colador puedes hornearlo durante 15 min y reutilizarlo como harina de quinoa. También lo puedes incluir en la receta del paté del capítulo 15, agregarlo a tus quesos o sopas para espesar, o usarlo en los quesos veganos.

    


    Yogures Vegetales


    Cuando descubrí los yogures veganos encontré una estupenda forma de consumir probióticos. Es uno de los alimentos básicos para consumir diariamente. Estos yogures son cremosos y sorprendentemente ricos.


    Puedes tomarlos solos o agregarles fruta.


    La nutrición y la dieta desempeñan un papel importante en la influencia del metabolismo de los estrógenos y la desintoxicación.


    Los yogures son una forma muy agradable de consumir probióticos, que son muy beneficiosos, inhiben la enzima beta-glucuronidasa —que amplifica el exceso de estrógenos—, y disminuyen la reabsorción de estrógenos excretados.


    Los probióticos —de múltiples aplicaciones— restablecen el equilibrio de la microflora;292 para conocer más efectos beneficiosos de estos, ver el apartado «Recetas que nos ayudan a mantener la flora intestinal equilibrada».


    
      Yogur de frutos secos o coco


      INGREDIENTES


      
        	400 g de bebida de frutos secos o de coco (otra opción es 200 g de frutos secos crudos o coco fresco; puedes usar cualquier mezcla de semillas de las bebidas vegetales)


        	100 ml de agua


        	1 cdta de copos de agar-agar o 2 cucharadas de psyllium (ver Notas de la receta)


        	1 cda de zumo de limón


        	1 cda de azúcar de coco o similar (ver receta)


        	1 pizca de sal


        	Esencia de vainilla al gusto


        	1 cdta de polvos probióticos o 4 cucharadas de yogur de coco

      


      PROBIÓTICOS: es importante que contengan algunas de estas bacterias: Bifidobacterium bifidum, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei, Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus, Lactobacillus rhamnosus o Streptococcus thermophilus.


      Opcional: para que quede más denso puedes agregarle 1 cdta más de semillas de chía o añadir más espesante, ya que los yogures vegetales, generalmente, quedan con una consistencia más líquida.


      TOPPINGS: una vez preparado, puedes agregarle la fruta que quieras, y endulzarlo con fruta seca o con endulzantes saludables.


      Notas:


      AGAR-AGAR: 1 cucharadita espolvoreada en una cuarta parte del líquido que previamente hemos calentado. Calentar a fuego suave durante unos 3-5 minutos sin que pase de los 50 ºC. Una vez frío, agregar a los demás ingredientes en el vaso de la licuadora.


      PSYLLIUM: ½ cucharadita de café disuelta en la mitad del líquido hasta que se forme un gel. Añadir al yogur una vez fermentado hasta conseguir la textura deseada.


      ELABORACIÓN


      Deja en remojo previamente los frutos secos o semillas —excepto el coco fresco— como se indica en el apartado «¿Qué semillas necesitan ser activadas?».


      Tritura todos los ingredientes en la batidora hasta obtener una consistencia suave y sin grumos.


      Puedes ajustar la cantidad de líquido según la densidad que quieras para tu yogur.


      Una vez terminados, colócalos en un bol de cristal, tapa con un paño limpio y deja en un lugar cálido de 8 a 12 horas; otra opción es dejarlos en el horno a 38-45 ºC.


      Sabrás que está listo cuando aparezcan burbujas; el resultado es un delicioso yogur. Cuanto mayor sea la fermentación, más acidez alcanzará.


      Puedes conservarlo en el frigorífico.
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    Mantequilla de frutos secos


    Las mantequillas de frutos secos son una deliciosa forma de reemplazar las mantequillas convencionales. Es una manera diferente de comer frutos secos y semillas.


    Normalmente se tuestan antes para que sea más fácil triturarlos, pero en este caso vamos a usarlos directamente para poder conservar los ácidos grasos sin alterarlos.


    
      Mantequilla de almendras y dátiles


      Las almendras deben comerse con moderación. Son una buena fuente de estrógenos e inmejorables por su fibra, calcio, riboflavina —la vitamina B es buena para la piel y el endometrio— y vitamina E. Ver más sobre los nutrientes de este fruto seco en la bebida de almendras de la receta «Bebida de almendras aromatizada».


      Se recomiendan para mantener el peso a raya: está demostrado que quienes comen almendras con regularidad pierden más peso que quienes las evitan.


      INGREDIENTES


      
        	3 tazas de almendras enteras crudas, sin cáscara (puedes dejarles la piel) y sin sal


        	2 dátiles (puedes reemplazarlos por cualquier endulzante)


        	1 cda de aceite de coco o canola (opcional)

      


      ELABORACIÓN


      Introduce las almendras en el vaso de la batidora o en el procesador de alimentos.


      Bate hasta que las almendras estén finamente molidas. Al principio tienden a pegarse en los laterales; ayúdate con una espátula para despegarlas y volver a batir. Tendrás que repetir esta operación varias veces hasta que empiecen a soltar el aceite; aproximadamente 10 minutos en un procesador normal. Si es más rápido, puede durar la mitad.


      Si no se licúa fácilmente, añade hasta 1 cucharada de aceite de canola o de coco. Procésalo de nuevo hasta que la textura se parezca a una mantequilla relativamente suave.


      Almacena en un lugar fresco, oscuro y seco. Se conserva durante unos meses, ¡aunque no creo que te dure tanto!

    


    
      Mantequilla de coco


      Es diferente al aceite de coco; tiene pulpa y es más densa. La mantequilla de coco es como un puré, no es líquida. Se necesita un poco de tiempo y paciencia, pero el resultado es fantástico.


      INGREDIENTES


      
        	300 g de coco rallado


        	1 cdta de aceite de coco

      


      ELABORACIÓN


      Introduce en el vaso de la batidora o en el procesador de alimentos el coco rallado y tritura hasta que tenga la consistencia de una harina.


      Agrega el aceite de coco y sigue triturando. A algunos procesadores les cuesta más hacer la manteca de coco que a otros. Es posible que tengas que parar cada minuto, más o menos, y con la ayuda de una cuchara de goma raspar los lados para que las cuchillas puedan llegar a todo el coco.


      Al principio es posible que el coco empiece a formar bolas una vez triturado. Entonces estarás a medio camino, sigue y comenzará a liberar sus aceites. Una vez que esto ocurre, se hace más fácil.


      Vierte la manteca de coco en un envase de cristal. En invierno se endurece rápido a medida que se enfría, en cambio, en verano estará cremosa.


      Puedes guardarla fuera del frigorífico, preferentemente en un armario y lejos de la luz solar.

    


    
      Mantequilla de chocolate y avellanas


      Las avellanas son uno de los frutos secos más saludables; tienen una elevada presencia de grasas no saturadas, que ayudan a proteger el corazón y mejoran la salud de la sangre. También son ricas en vitamina E, que potencia la salud de la piel, y en ácido oleico. Este ayuda a reducir la presión sanguínea e incluso puede prevenir la demencia.


      Una ingesta de 28 g —aproximadamente un puñado— contiene cerca de una décima parte de la cantidad diaria recomendada de fibra, una buena dosis de proteínas y el 17% de la cantidad recomendada de folato, lo que la convierte en una opción única para las futuras mamás.


      INGREDIENTES


      
        	100 g de avellanas crudas


        	20 g de cacao crudo (ver receta)


        	5 dátiles


        	½ vaso de bebida vegetal preferentemente de avellana o de coco


        	1 cdta de esencia de vainilla (o una pizca de vainilla en polvo)


        	80 g de mantequilla de coco, avellana o de otro fruto seco


        	1 pizca de sal integral

      


      ELABORACIÓN


      Introduce todos los ingredientes en el vaso de una batidora o de un procesador de alimentos y tritura hasta que tenga una consistencia cremosa, aproximadamente unos 10 minutos.


      Detén el motor varias veces para comprobar que no se pega a las paredes del vaso. En ese caso, con la ayuda de una espátula, ve despegándola cada 2 minutos.


      Continúa batiendo hasta que tenga la consistencia deseada.


      Al terminar, llévala a un recipiente de vidrio hermético.


      Consérvala en el frigorífico. También puedes congelarla.

    


    Mermeladas de frutas


    Las mermeladas son una manera de conservar la fruta. Evidentemente, es mucho mejor comerla fresca, pero es una buena opción para conservar más tiempo estos deliciosos regalos de la naturaleza. Me encantan estas mermeladas, casi no te das cuenta de que no llevan azúcar refinado. Alegran cualquier plato y es una estupenda forma de comenzar a acostumbrarse a comer fruta.


    Me gusta tomarlas con el pan de semillas, con los gofres, o mezclarlas con el yogur vegano de coco.


    
      Mermelada de fresas y orejones con semillas de chía


      La chía funciona bien como espesante para los postres, jaleas y mermeladas. El gel que se forma cuando se mezcla con líquido hace que esta mermelada quede espesa y untable como la comprada en la tienda, pero sin la necesidad de cocinar o añadir un montón de azúcar y otros aditivos.


      La chía es conocida por su alto contenido de vitaminas y minerales, y algunos estudios muestran que su consumo ayuda en la pérdida de peso, reduce el apetito, baja el nivel de azúcar en la sangre y mejora los niveles de energía.


      Las semillas de chía son ricas en ácidos grasos omega-3. Sin embargo, el cuerpo humano no puede convertir fácilmente este ácido alfa-linolénico —que se encuentra en las semillas— en omega-3, sino que se necesitan varios procesos bioquímicos en el organismo para ello. Esto significa que no es suficiente con comer las semillas de chía (o las de lino) para alcanzar los requerimientos diarios de nuestro cuerpo de ácidos grasos omega-3, sino que se debe complementar con otros alimentos o suplementos que completen las necesidades de este ácido graso.


      Estas semillas tienen multitud de usos en las recetas por sus propiedades gelatinosas.


      INGREDIENTES


      
        	1 taza de fresas frescas o congeladas orgánicas (previamente descongeladas)


        	¼ de taza de orejones de melocotón, o de albaricoque, frescos o congelados orgánicos


        	4 dátiles grandes Medjool, sin hueso (si están muy secos, puedes hidratarlos)


        	1 ½ cda de semillas de chía


        	Unas gotas de limón

      


      Opcional: puedes cambiar las frutas de esta mermelada por frambuesas o frutos del bosque, por ejemplo.


      ELABORACIÓN


      Introduce en el vaso de la licuadora las semillas de chía junto con los dátiles y mezcla hasta que quede cremoso.


      Añade las fresas y mezcla hasta que se integren bien todos los ingredientes. Debe quedar como una mermelada suave. Añade las gotas de limón para nivelar la acidez. Guarda en un frasco de vidrio en el frigorífico. Se conserva 1 o 2 semanas.

    


    
      Dulce o pasta de dátiles


      Esta receta es ideal para acompañar muchos platos o para endulzarlos; una alternativa natural para reemplazar el azúcar, que no tiene ningún proceso industrial, y contiene toda su fibra y minerales.


      Los dátiles contienen altos niveles de estradiol y flavonoides, y pueden ayudarnos a aumentar el conteo y la movilidad de los espermatozoides. Además, históricamente se los ha considerado como un afrodisíaco natural.293


      Los testículos son particularmente sensibles al cadmio, porque puede causar daño testicular e infertilidad. Consumir dátiles puede mejorar los efectos nocivos del cadmio, probablemente al activar los sistemas endocrinos y antioxidantes testiculares.294


      INGREDIENTES


      
        	1 taza de dátiles deshuesados y picados


        	½ taza de agua templada (a 45 ºC aprox.)


        	Vainilla

      


      ELABORACIÓN


      Vierte el agua sobre los dátiles y deja reposar durante 3 minutos. Comenzarán a suavizarse y a deshacerse un poco. Masajea con los dedos para ayudar a deshacerlos más.


      Coloca los dátiles y todo el líquido en una batidora y bate durante 30 segundos.


      Raspa los lados hacia abajo si se ha quedado pegada la pasta y continúa batiendo hasta que esté completamente cremoso.


      Almacena en un recipiente cerrado en la nevera.


      Opcional: puedes agregarle 1 o 2 cucharadas de mantequilla de cualquier fruto seco, y así tendrá un sabor parecido a un tofe.295


      Nota: esta deliciosa pasta de dátiles está lista para ser utilizada como quieras. Incluso se puede incluir en una salsa de tomate, para endulzar mermeladas, salsa barbacoa...

    


    
      Lemon curt o mermelada en crema de limón


      Cuando pruebas esta deliciosa mermelada, no puedes evitar pensar en lo rica que está. Está hecha con ingredientes muy saludables y semejantes a la receta original, que lleva demasiado azúcar refinado. Puedes combinarla con unas rodajas del pan, agregarla como relleno a la receta del pastel o añadirla al yogur.


      La parte blanca de la piel de los cítricos, junto con su piel, es rica en fibra; además, es la parte de toda la fruta con el mayor contenido de bioflavonoides, reconocidos por sus efectos antioxidantes. Estos flavonoides tienen propiedades que reducen el colesterol y regulan la presión sanguínea, y poseen efectos antinflamatorios. La hesperidina, junto a didimina, la rutina y la quercetina, constituye el principal flavonoide de los cítricos.


      No solo favorecen la fertilidad porque protegen el cuerpo de toxinas dañinas, sino que también mejoran la circulación. Esto ayuda a promover el flujo sanguíneo, en general, y en el útero, ovarios y genitales, en particular.


      Los limones tienen la propiedad de equilibrar las hormonas y reducen el exceso de estrógenos.


      INGREDIENTES


      
        	2 huevos


        	2 yemas de huevo


        	⅓ de taza de pasta de dátiles (o miel de acacia o cualquier sirope orgánico crudo)


        	½ taza de zumo de limón fresco orgánico


        	La piel de 2 limones (evitando la parte blanca, que amarga)


        	1 pizca de sal integral


        	6 cdtas de aceite de coco

      


      ELABORACIÓN


      Pon al baño maría un bol pequeño.


      Introduce los huevos, las yemas, la miel, el zumo, la piel de limón y la sal.


      Agrega el aceite de coco y mezcla sin dejar de batir.


      Cocina a fuego lento hasta que estén todos los ingredientes completamente integrados, removiendo constantemente.


      Sube la temperatura a fuego medio, y continúa cocinando y removiendo hasta que la mezcla espese (5-7 minutos). Te darás cuenta de que ha espesado cuando comienzan a subir a la superficie pequeñas burbujas.


      Cuela entonces con un tamiz por si hubiera grumos —también puedes pasar una batidora de mano para eliminarlos— y refrigera en tarros bien tapados.


      Se espesa aún más cuando se enfría.


      
        [image: ]
      

    

  


  
    12. Salsas, mayonesas y cremas


    ¿Quién dijo que no hay salsas y cremas saludables para nuestro menú fértil? Claro que las hay, pero han de ser caseras y hechas con mucho amor. En este capítulo, vamos a ver las más deliciosas para acompañar tus platos y poder llenar tu dieta saludablemente de sabrosos acompañantes.


    
      Mayonesa de miel y mostaza


      Las mayonesas caseras, contrariamente a lo que se piensa, no son un alimento crudo.


      Los alimentos se cocinan de varias maneras: por calor, por salazón, por frío o en un medio ácido, que es el caso de las mayonesas caseras, pues contienen limón o vinagre.


      De esta manera, podemos comer huevo con todos sus nutrientes, que a altas temperaturas se pierden. También encontramos cisteína —aminoácido no esencial precursor de glutatión—, muy sensible al calor. Si quieres beneficiarte de estas propiedades del huevo, inclúyelo en alguna de tus comidas semanales con esta mayonesa. Este aminoácido favorece la asimilación del zinc.


      INGREDIENTES


      
        	1 huevo


        	1 cdta de maca en polvo orgánica (ver receta)


        	150-200 cc de aceite de oliva virgen extra (dependiendo del tamaño del huevo)


        	1 cdta de vinagre de manzana orgánico


        	1 cdta de mostaza en grano


        	1 o ½ cdta de miel orgánica


        	1 cdta de zumo de limón


        	1 pizca de sal integral

      


      ELABORACIÓN


      Introduce en el vaso de la batidora un huevo y comienza a batir.


      Ve vertiendo el aceite en un hilo.


      Cuando tenga la consistencia deseada, agrega el resto de ingredientes y bate de nuevo hasta conseguir una mezcla homogénea.


      Conserva en un tarro con tapa en la nevera.


      Opcional: puedes agregarle un poquito de pesto para hacer una variante distinta o una salsa harissa.

    


    
      Sustituto de la salsa de soja


      Esta alternativa a la salsa de soja es estupenda, pues no es aconsejable consumir esa leguminosa en una dieta fértil.


      Su color y su sabor harán que no notes la diferencia. Y, además de estar libre de soja, tiene menos sodio que la salsa de soja común.


      INGREDIENTES


      
        	2 cucharadas de caldo de carne, pollo o verdura concentrado orgánico (puedes agregar más si lo deseas)


        	½ taza de agua


        	¼ de taza de vinagre de sidra o manzana orgánico


        	2 cucharadas de aceite de sésamo orgánico


        	½ cda de melaza oscura


        	1 pizca de pimienta

      


      ELABORACIÓN


      Pon el agua al fuego en un cazo y, cuando hierva, disuelve el caldo en ella.


      Deja que se enfríe hasta que esté templado.


      Agrega los ingredientes restantes y remueve.


      Vierte en un frasco con una tapa hermética.


      Reserva en el frigorífico.


      Agita bien antes de usar.

    


    
      Salsa harissa reconstituyente


      La salsa harissa original es una salsa picante, ideal para acompañar verduras asadas o algún pescado. Es uno de los ingredientes más comunes en la gastronomía magrebí, y forma parte de la gastronomía de Oriente Medio.


      Esta receta la he adaptado para tener una variedad de nutrientes con variantes especiales, ideal para los días que en que estamos estresados.


      Uno de los principales ingredientes que he agregado es la albahaca santa. Esta hierba es conocida por ayudar a la función y protección del hígado.


      Los fitoquímicos y el aceite esencial de esta hierba contienen propiedades que desintoxican la sangre, incrementan la función renal y mejoran la circulación.


      Las hojas secas de esta albahaca son un buen remedio adaptogénico (antiestrés), antioxidante y antinflamatorio; tres cualidades muy importantes para la salud fértil.


      Esta planta puedes agregarla a tus ensaladas o al finalizar cualquier plato. Si la añades en alguna receta, procura que sea al final de la cocción porque el calor deteriora sus propiedades.


      INGREDIENTES


      
        	2 pimientos rojos grandes orgánicos asados sin piel y troceados (o ñoras hidratadas y peladas; después de hidratarlas, puedes sacarle la carne con la ayuda de una cuchara)


        	2 cdas de albahaca santa en polvo (de venta en herbolarios) o fresca orgánica


        	2 dientes de ajo picados


        	2 cdas de tomate seco triturado o 1 cda de concentrado de tomate, orgánicos


        	1 cdta de comino negro molido o alcaravea (o 1 cdta de comino molido)


        	1 cdta de semillas de alcaravea (opcional)


        	1 cdta de cilantro en polvo o en semillas


        	1 cdta de ají argentino o pimentón molido grueso


        	50 ml de aceite de oliva virgen extra


        	1 chorrito de vinagre de manzana


        	1 pizca de sal

      


      PREPARACIÓN


      Introduce todos los ingredientes, excepto el vinagre y la sal, en el vaso de una batidora o en un mortero.


      Tritura lo más finamente posible hasta obtener una pasta espesa.


      Pásalo a un cuenco, añade el vinagre y la sal, y remueve hasta que esté homogéneo.


      Conserva en un tarro de cristal en la nevera.

    


    
      Salsa de sésamo o tahini sin tostar


      El sésamo es el ingrediente básico de esta receta. Esta salsa es deliciosa para acompañar tus desayunos o cualquier plato. Normalmente, este tipo de salsas llevan menos ingredientes pero de esta manera la he enriquecido para tener más nutrientes que la potencien.


      El sésamo reduce el estrés


      Gracias a la cantidad de zinc que contiene, ayuda a mejorar la fertilidad masculina tanto en el conteo de los espermatozoides como en su motilidad.


      Es una buena fuente de calcio y de vitamina E, antioxidante que ayuda a la producción de la hormona responsable de producir óvulos de buena calidad.


      Por otro lado, le he agregado schizandra (wu-wei-zi), una baya muy conocida en China por su alto poder medicinal, pues protege, cura y tonifica los cincos órganos del cuerpo.296


      Aunque en la medicina china se emplea tradicionalmente como tónico sexual masculino y femenino, aún faltan muchos estudios para confirmarlo de manera absoluta. Su característica fundamental es que es adaptogénica para el bienestar y la resistencia física.297 298


      Se cree que esta hierba tonifica los riñones y los órganos sexuales, protege el hígado y aumenta el rendimiento mental, los desequilibrios hormonales y los altos niveles de azúcar en la sangre.


      INGREDIENTES


      
        	½ taza de semillas de sésamo


        	1-2 cdtas de pasta de curry rojo tailandés (ver receta)


        	2 cdas de schizandra en polvo (de venta en tiendas especializadas o herbolarios)


        	1 cda de jarabe de arce crudo o miel cruda orgánica


        	1 cda de zumo de limón


        	1 cdta de sustituto de la salsa de soja (ver receta)


        	Agua


        	Semillas de sésamo para cubrir

      


      ELABORACIÓN


      Introduce en el vaso de la batidora todos los ingredientes y bate hasta que se integren.


      Rectifica de sal si es necesario.


      Continúa batiendo durante 1 minuto, hasta que esté todo homogéneo.


      Conserva en un tarro de cristal con tapa en la nevera.

    


    
      Mayonesa de manzana asada y curry


      Esta es una de mis salsas preferidas, con todos los beneficios de las deliciosas manzanas, que al asarlas a temperatura baja nos brindan una gran cantidad de fibra. Cuando preparo mayonesa —nunca falta en casa— siempre dejo un poco para hacer esta deliciosa salsa. Cada vez que hay algún invitado nuevo en casa lo sorprendo con ella.


      INGREDIENTES


      
        	100 g de mayonesa (ver receta)


        	350 g de manzana asada


        	1 cdta de mermelada de ciruela orgánica (puedes reemplazarla por algún endulzante y un poco más de vinagre)


        	2 cdtas de curry rojo tailandés (ver receta)


        	1 cda de comino negro o alcaravea


        	½ cda de jengibre

      


      ELABORACIÓN


      Introduce la manzana asada en el vaso de la batidora junto con la mayonesa y bate hasta obtener una mezcla homogénea.


      Agrega las especias y la mermelada, y rectifica de sal.


      Continúa batiendo durante 1 minuto, hasta que quede bien homogéneo.


      Conserva en un tarro de cristal con tapa en la nevera.

    


    
      Pesto de rúcula verde, que te quiero verde


      Esta deliciosa verdura nos aporta beneficios desintoxicantes, y absorbe y elimina sustancias contaminantes, lo que se traduce en que ayuda a limpiar las diferentes toxinas que se pueden acumular en el organismo favoreciendo la fertilidad.


      Otra de sus cualidades es su contenido en triptófano. Este aminoácido esencial promueve la liberación de serotonina, sustancia involucrada en la regulación del sueño y del placer.


      INGREDIENTES


      Para el parmesano:


      
        	1 taza de anacardos crudos orgánicos


        	¼ de taza de levadura nutricional


        	1 cdta de sal marina


        	1 pizca de ajo en polvo

      


      Para el pesto:


      
        	2 tazas de hojas de rúcula orgánica


        	2 cdtas de semillas de cáñamo (o chlorella)


        	½ taza de queso parmesano vegano


        	¼ de taza de piñones tostados


        	1 diente de ajo orgánico pelado


        	El zumo de ½ limón


        	1 pizca de sal integral


        	½ taza de aceite de oliva virgen extra

      


      ELABORACIÓN


      Para el parmesano:


      Introduce todos los ingredientes en el vaso de la batidora y bate durante aproximadamente 20 segundos, hasta que la mezcla alcance la consistencia deseada.


      Introduce en un recipiente hermético y reserva.


      Para el pesto:


      En el vaso de la batidora, introduce la rúcula, el queso, los piñones, el ajo, el zumo de limón y la sal.


      Mezcla entre 30 segundos y 1 minuto, hasta que todos los ingredientes queden bien integrados y resulte homogénea.


      Raspa los lados del tazón con la ayuda de una lengua de goma o cuchara de madera, y mezcla una vez más.


      Agrega el aceite de oliva y bate nuevamente hasta que se mezcle todo bien. Rectifica de sal si es necesario.


      Colócalo en un recipiente de vidrio y conserva en el frigorífico hasta 2 semanas. Sirve con pasta, pollo, pan...


      Nota: puedes reemplazar los ingredientes verdes por zanahoria cocida al vapor y hacer así un pesto de zanahoria.
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    Especias


    CONDIMENTOS O PLANTAS AROMÁTICAS QUE SON O NO ADECUADAS


    Gracias a las especias hemos hecho mucha historia y, si no, que se lo digan a Colón. Hemos descubierto continentes, conquistado muchos paladares y conservado muchos alimentos.


    Pero no es oro todo lo que reluce. Es bien conocido que las plantas aromáticas tienen muchas propiedades beneficiosas para nuestra salud, sin embargo, cuando se consumen en cantidades excesivas pueden ser tóxicas.


    La relación entre el consumo de especias y los efectos tóxicos observados es difícil de establecer, como el caso de efectos abortivos de algunas especias por un exceso de consumo. Normalmente, estos efectos aparecen después del uso prolongado y a partir de unas cantidades determinadas para que haya esta contraindicación.299


    Existen muchas especias que poseen propiedades abortivas, pero determinar que su uso general las tiene es limitante. Este efecto tóxico se da por un consumo constante y, como hemos dicho, a partir de unas cantidades determinadas.


    También puede ser el caso de la suma de muchos extractos o aceites de especias con las mismas características en un tiempo determinado, o el uso reiterativo de una sola, como la menta para uso dental.


    Los principios activos de las plantas —como las especias— son productos de origen natural, su composición química es extremadamente compleja y aún no se posee un conocimiento suficientemente profundo.


    Su toxicidad no se reduce únicamente a la actividad de uno o de varios de sus componentes más relevantes; hay muchos que aún no conocemos. Cada paciente reacciona según su temperamento individual y según sus características fisiológicas.300


    Los trabajos científicos que se han realizado hasta el presente sobre toxicología son de buena calidad, sin embargo, son todavía escasos, por lo que no se puede generalizar el contenido y cantidad de tóxicos a partir de los primeros resultados obtenidos.301


    Sobre los efectos abortivos, cabe aclarar —por si en algún momento has leído sobre plantas o hierbas aromáticas que se usan en cocina (romero, mejorana, perejil…)— que hacen referencia a las propiedades que se observan en el consumo de aceites o extractos. Lo cierto es que esta creencia está basada en cantidades infinitamente superiores a las que se consumen como aderezo de algunos platos. Las plantas en cuestión tienen una cantidad tan pequeña de los aceites o extractos que son insignificantes en el consumo cotidiano. La cantidad de esta sustancia en la planta fresca es demasiado baja como para tener algún efecto sobre el organismo.


    Sin embargo, es mejor evitar tomar suplementos de aceite de plantas aromáticas o extracto de las mismas durante el embarazo, ya que su consumo reiterativo o en cantidades superiores a las normales puede tener los efectos mencionados. Algunas plantas, en sus aceites esenciales, contienen una sustancia denominada apiol, cuyo consumo elevado puede producir contracciones del útero, lo que puede predisponer al aborto.


    La cantidad de una determinada especia o planta, para que tenga un uso terapéutico, ha de ser de dos a tres tazas al día de su infusión. Esto equivale a 5-8 g de la especia en cuestión. Pero, para tener una dosis tóxica, el consumo ha de ser mucho más elevado e incluiría el consumo de su aceite o extracto.


    Cuando usamos un condimento en una receta, solemos utilizar de 3 a 5 g divididos en varias porciones (entre 4 y 6). Esto supondría menos de 1 gramo por persona, así que no llegaría a la dosis tóxica.


    En el caso de las especias que voy a citar, su consumo tiene relevancia solo en caso de estar embarazada. Para ser tóxicas en otros casos, su consumo debería ser exponencialmente superior a los límites mencionados.


    Con lo que sí se debe tener cuidado es con la suma del consumo de varias especias que tienen esta característica. Un ejemplo es el perejil y su contenido en sustancias no propicias para la fertilidad cuando es consumido constantemente. Si sumas la ensalada que comiste con apio, más la limpieza bucal con menta tres veces al día, el pescado rebozado con perejil y alguna receta con tomillo que cenaste el día anterior, nos da un contenido considerable en estas sustancias no apropiadas para la fertilidad.


    Por lo tanto, si no sabes si estás embarazada limita su consumo, y, si decides consumir una receta que lo contenga, hazlo siempre en cantidades mínimas. Lo más aconsejable es que ante la posibilidad de embarazo consultes con tu especialista.


    A continuación, te enumero las especias que has de consumir en pequeñas dosis o, directamente, no consumirlas en caso de posible embarazo:


    CANELA


    Tiene propiedades afrodisíacas, es estimulante de los sentidos, euforizante, tónico uterino y rubefaciente (termogénico). Estimula la producción de hormonas tiroideas.


    Cuenta con compuestos que suben los niveles saludables de glutatión (un excelente antioxidante).


    Tiene efecto antinflamatorio y detox.


    Está indicada en casos de amenorrea y dismenorrea.


    En realidad, si bebes una taza de té al 2% o algún plato que contenga esta cantidad en un día, no sufrirás los efectos secundarios de la canela. En cambio, si tu consumo es alto y constante, más de tres tazas diarias, sí puedes tener problemas de salud. Ten en cuenta que existen evidencias científicas que prueban que altas cantidades de canela pueden ser tóxicas.


    En todo caso, si es necesario su consumo, se debe ingerir té de canela conjuntamente con laurel, ya que este último neutraliza los efectos negativos. Aunque aún faltan muchos estudios para comprobarlo, en el caso de embarazo y lactancia es aconsejable limitar su consumo al prescrito por el especialista.


    TOMILLO


    En investigaciones realizadas por la Proceedings of the Society of Experimental Biology and Medicine, se descubrió que el aceite esencial de tomillo tiene efectos sobre el equilibrio y el aumento de la progesterona.


    También es importante mencionar su contenido relevante en zinc, oligoelemento fundamental para la fertilidad femenina y masculina.


    Los hombres, y muchas mujeres, tienen niveles desequilibrados en progesterona, y los niveles bajos de esta se han relacionado con la infertilidad, el síndrome de ovario poliquístico y la depresión, así como otros desequilibrios hormonales.


    En dosis concentradas altas pueden provocar estimulación y contracciones uterinas.


    Las referencias que he encontrado al respecto son similares a las dosis mencionadas con la canela. Esta dosis —salvo excepciones— es la cantidad aplicable a casi todas las especias.302


    SALVIA


    El aceite de salvia tiene un efecto significativo en la reducción de los niveles de cortisol y un notable efecto antidepresivo sobre el estado de ánimo de las mujeres.


    La salvia ayuda a equilibrar los niveles de estrógenos, y en aceite esencial es muy eficaz en el tratamiento de una amplia gama de desequilibrios hormonales.


    Por su riqueza en zinc, también influye en la producción de testosterona (infusiones de las sumidades florales).


    Muchos problemas de salud, como el síndrome de ovario poliquístico, están relacionados con un exceso de estrógenos en el cuerpo.


    HIERBAS DE LA FAMILIA DEL PEREJIL, APIO E HINOJO


    Estas plantas aromáticas que tanto se usan en cocina tienen una gran cantidad de beneficios, pero con respecto a la fertilidad no es muy aconsejable consumirlas. Esto se debe a su contenido en apiol, un principio activo presente en estas plantas. Esta sustancia interfiere con la acción hormonal, y en una cantidad considerable puede provocar abortos. También puede provocar estimulación y contracciones uterinas en dosis concentradas. Su consumo ha de ser moderado.


    LA ALBAHACA


    Los fitoestrógenos presentes en la albahaca pueden ayudarte a estimular la maduración de tus óvulos.


    Sobre estos compuestos de origen vegetal se pensó en un principio que su mecanismo de acción se debía a una actividad propiamente «estrogénica»; hoy podríamos asegurar por las investigaciones actuales que además poseen otro tipo de acciones beneficiosas sobre nuestro sistema hormonal.303


    A pesar de los muchos aspectos positivos de esta hierba, no es indicado su consumo en mujeres en estado de gestación. En dosis concentradas puede provocar estimulación y contracciones uterinas. Además, contiene apiol.


    MOSTAZA


    Esta especia posee una considerable cantidad de selenio y zinc.


    Pero este sabroso condimento que tanta alegría da a muchos platos contiene glucosinalatos (compuestos de sulfuro), que tienen efectos antitiroideos o bociógenos. Esta especia no está indicada para personas con problemas de hipotiroidismo. La tiroides desempeña un papel fundamental en la fertilidad, y por eso no es recomendable consumir cantidades elevadas de mostaza. Los glucosinalatos también se hallan en altas concentraciones en vegetales como la col, coliflor, nabo, rábano y colza.


    Es aconsejable consumirla en pequeñas cantidades y se recomienda tomar pocas horas después alimentos que estimulen la tiroides, como las nueces de Brasil o el coco.


    ORÉGANO


    Posee gran cantidad de vitamina K2 y vitamina E, entre muchos otros nutrientes. Estas vitaminas están involucradas en muchos procesos que son esenciales para un embarazo saludable y para el bebé, como la coagulación sanguínea, el metabolismo óseo y otros procesos dependientes del calcio.


    Pero la mala noticia es que también posee beta-bisaboleno, que, como ya hemos mencionado, en dosis muy altas tiene efectos abortivos, y contiene apiol, que en dosis concentradas altas puede provocar estimulación y contracciones uterinas.


    Las referencias que he encontrado al respecto son similares a las dosis mencionadas con la canela. Esta dosis —salvo excepciones— es la cantidad aplicable a casi todas las especias.


    Debes tener precaución y acudir a tu especialista en caso de posible embarazo.


    CÚRCUMA


    La cúrcuma se ha utilizado en la medicina ayurvédica y china como antinflamatorio, para tratar problemas digestivos y hepáticos, enfermedades de la piel y heridas.


    La curcumina —principio activo de la cúrcuma— es también un poderoso antioxidante. Los antioxidantes eliminan las moléculas del cuerpo conocidas como radicales libres, que dañan las membranas celulares, alteran el ADN e incluso causan la muerte celular; pueden combatir los radicales libres y reducir o incluso ayudar a prevenir parte del daño que causan. Son muy importantes en la renovación celular del óvulo.


    La cúrcuma, gracias a sus principios activos, inhibe los coágulos, cuya formación genera dificultades en el desarrollo del feto y hasta abortos espontáneos.


    Se han realizado estudios sobre la posible propiedad de anticonceptivo vaginal de la curcumina. Se manifestó este resultado a partir de 30 g de este concentrado de cúrcuma.


    Por ahora no hay estudios que demuestren que su consumo en la dieta pueda tener este efecto. Solo en macrodosis. Al contrario, son muchos los estudios que demuestran que en dosis mínimas como las que se consumen como especias no producen estos efectos adversos.


    El University of Maryland Medical Center advierte que el consumo de cúrcuma es seguro durante el embarazo, pero solo en la forma de especia condimentando alimentos.


    En caso de embarazo, podría provocar flujo menstrual en dosis altas.304


    Antes de consumirla consulta a tu especialista.


    ALCARAVEA


    Esta semilla, conocida también como comino de prados, es de gran valor antioxidante, y tiene muchas propiedades beneficiosas para la salud.


    En la Antigüedad, tanto los romanos como los más contemporáneos europeos apreciaban mucho esta especia. Actualmente, no es muy usada.


    Una de sus propiedades más interesantes es que mejora los espasmos de las paredes uterinas gracias a sus propiedades estrogénicas, aunque en dosis elevadas provoca el efecto contrario. Es importante consumirla bajo tutela del especialista en caso de embarazo.


    COMINO


    La semilla del comino está entre un fruto y un grano. De sabia naturaleza, puede conquistar preferencias gustativas o ser detestado.


    Recuerdo un familiar que quiso traerme de un viaje el mejor comino que encontró, sabiendo lo que me gustan las especias. Era tan profundo y penetrante su perfume que, a pesar de estar en un bote y bajo varias bolsas de plástico, pudo inundar de su olor casi todo el avión.


    Esta especia tan particular e indispensable para muchos currys tiene unas propiedades innumerables que aún están por descubrir.


    Desde el punto de vista de la fertilidad, nos ayuda con su gran aporte en hierro a la regulación del azúcar en sangre. Tiene enormes propiedades moduladoras hormonales. Cabe mencionar también sus destacadas cualidades inmunomoduladoras, antinflamatorias, espasmolíticas, hepatoprotectoras y renoprotectoras, sin olvidar sus propiedades antioxidantes.


    Las semillas de comino también pueden inhibir la pérdida de densidad ósea y ser tan efectivas como la acción del estrógeno.


    Algunos autores mencionan un aumento de la menstruación cuando se consume en dosis elevadas, debido a su aceite.


    Esta especia ha sido estudiada por su uso ancestral en la cultura india como anticonceptivo masculino. También por su utilización como espermicida para uso vaginal en concentraciones muy altas. No hay estudios relevantes que demuestren que su consumo como especia en la alimentación, en cantidades tan mínimas, pueda afectar a la fertilidad humana tanto masculina como femenina.


    Aunque contiene apiol, sus propiedades abortivas en mujeres embarazadas pueden producirse a partir de un consumo elevado en forma de extracto o aceite, pero no en la cantidad consumida en cocina.


    En algunos estudios recientes, se ha observado que un consumo razonable de comino mejoraba significativamente el recuento, motilidad y viabilidad de los espermatozoides.


    Aun así, es prudente disminuir su consumo y alternarlo, o reemplazarlo, por comino negro o alcaravea.


    En estudios recientes, se ha demostrado que el consumo de comino negro o alcaravea durante un lapso de tiempo de dos meses mejora la calidad anormal del semen en hombres infértiles sin ningún efecto adverso. Además, es muy rico en ácidos grasos y tiene propiedades antioxidantes y cardioprotectoras.305 306


    Otras plantas que has de procurar no consumir en exceso en extracto o aceite son el anís, pimienta de cayena, chile en polvo, aceite de clavo, azafrán, romero, menta, nuez moscada, jengibre y cúrcuma silvestre (cúrcuma aromática), que no es la misma que la cúrcuma longa usada en cocina.


    Mezclas de especias


    
      Mezcla de especias básicas


      Partiendo de lo que hemos hablado hasta ahora, he elaborado una mezcla básica para incluir en muchas de tus recetas.


      INGREDIENTES


      
        	3 cdtas de ajo deshidratado o 2 dientes de ajo


        	4 cdtas de semillas de cilantro toscamente molidas


        	2 cdtas de sal integral


        	4 cdtas de orégano (puedes reemplazarlo por eneldo)


        	4 cdtas de pimentón o paprika


        	3 cdtas de ají argentino o pimiento rojo en escamas


        	4 cdtas de pimienta negra recién molida


        	2 cdtas de semillas de hinojo

      


      ELABORACIÓN


      Introduce todos los ingredientes en un frasco y ciérralo.


      Agita vigorosamente hasta que se mezcle bien.


      Almacena en un recipiente con tapa lejos de la luz.


      
        [image: ]
      

    


    
      Vinagreta de frutos del bosque


      Este aderezo de vinagreta es ideal para cualquier ensalada, y se puede preparar en 5 minutos para comer o cenar. Con él, puedes aderezar por ejemplo las ensaladas que tienen como ingredientes protagonistas el aguacate, hojas verdes, pollo, frijoles negros, cilantro, cebollas verdes o queso, pero úsala tanto como tu imaginación te permita.


      El vinagre de sidra de manzana crudo orgánico (ACV) conserva muchos de sus componentes beneficiosos porque no está pasteurizado. Solo este tiene la «madre del vinagre», que hace que sea tan beneficioso. La madre del vinagre consiste en nutrientes y bacterias vivos.


      Tiene muchos beneficios sobre la salud fértil. Una de sus interesantes propiedades la contiene su ceniza, pues promueve los niveles de pH adecuados para el organismo y un estado alcalino saludable. 307 308


      Consejo: como variación, puedes usarla con pollo, camarones o tofu de garbanzos (no soja). Además, combina muy bien con nueces, zanahoria, champiñones, tomates cherry o brócoli.


      INGREDIENTES


      
        	¼ de taza de frutos del bosque frescos orgánicos (moras, frambuesas, arándanos…)


        	½ taza de aceite de oliva virgen extra orgánico


        	3 cdas de vinagre de manzana orgánico


        	1 cdta de miel cruda o azúcar de coco orgánico


        	½ cdta de orégano


        	1 cdta de zumo de limón


        	½ cdta de tomillo fresco u otra planta aromática fresca


        	½ cdta de pimienta negra recién molida


        	1 cdta de miel


        	Sal

      


      ELABORACIÓN


      Introduce en el vaso de la batidora los frutos del bosque junto con el resto de ingredientes.


      Bate hasta lograr una textura homogénea y suave.


      Prueba y rectifica de miel, sal, orégano y pimienta.


      Cuela la mezcla con un colador de malla fina.


      Almacena en un recipiente herméticamente cerrado.


      Se conserva durante una semana en el frigorífico.


      Opcional: puedes cambiar los frutos del bosque por 1 cdta de ralladura de limón orgánico,


      3 cdas de zumo de limón fresco y 1 cdta de tomates orgánicos secados al sol finamente picados.


      Nota: para una presentación divertida, sírvelo con un plato de tortillas de harina integral.


      
        [image: ]
      

    


    
      Pasta curry


      El curry es una mezcla de especias que en algunos casos suele llevar jengibre. Aunque es afrodisíaco y muy beneficioso en la fertilidad masculina —favorece la virilidad de los espermatozoides y su producción—, en caso de que estés embarazada, tiene ciertas contraindicaciones, como inducir la menstruación o provocar contracciones.


      Por eso, te propongo que tengas tus propias mezclas, dejando el curry comercial o convencional, que lleva jengibre, y la cayena para ocasiones especiales.


      Existen tiendas donde te elaboran tus propias mezclas. Si lo preparas en seco no incluyas el aceite.


      Puedes cambiar los ingredientes frescos por secos y guardarlos fuera del frigo.


      INGREDIENTES


      
        	1 pimiento rojo fresco orgánico tipo italiano


        	20 g de pimiento seco en escamas o ají argentino


        	140 g de cebolla orgánica


        	4 ramas de cilantro fresco


        	4 dientes de ajo


        	8 granos de pimienta negra


        	1 cda de semillas de cilantro


        	1 cdta de comino negro o alcaravea


        	2 ramas de hierba limón (citronela) cortada en rodajas


        	1 clavo de olor


        	¼ de cdta de cardamomo


        	¼ de cdta de enebro


        	La piel de ½ lima


        	2 cdas de piel de limón


        	1 cdta de sal


        	40 g de aceite de oliva virgen extra orgánico

      


      ELABORACIÓN


      Tuesta en una sartén a fuego medio, sin engrasar, las semillas de cilantro y el comino negro durante 4 minutos. Remueve constantemente para que no se tuesten demasiado.


      Abre al medio los pimientos, quítales las nervaduras y las semillas interiores, y córtalos en trozos pequeños.


      Pela y parte también la cebolla y el ajo.


      Introduce en el vaso de la batidora las semillas tostadas y los demás ingredientes (excepto la pimienta).


      Tritura cuidando de despegar la pasta que se adhiere a las paredes del vaso cada minuto para que se muela todo por igual.


      Cuando haya adquirido una textura uniforme, agrégale los granos de pimienta machacados. Guarda en un bote hermético en el frigorífico.


      Se conserva varios meses en frío.

    


    Elaboración de quesos


    Una alternativa a los quesos de origen animal son los quesos veganos. Una divertida forma de incluirlos en nuestra cultura gastronómica. Como explico en el apartado «Los lácteos», los lácteos provocan muchas intolerancias. Hoy en día, no son tan accesibles los quesos de leche cruda, y los veganos no tienen muchas veces el sabor al que estamos acostumbrados. Por eso te propongo, de una manera fácil, hacerlos en casa; así tienen un ingrediente secreto: el amor que le pones.


    
      Queso de macadamia y probióticos


      Este queso es similar a un queso de untar. Lo que tenemos que tener claro es que un queso vegano no se parece en sabor a un queso común, solo se asemeja en la textura. A mí me gusta prepararlos para poder sustituir los quesos comunes en algunos platos.


      Las nueces de macadamia tienen muchas propiedades; entre sus nutrientes destaca su contenido en hierro, L-arginina y omega, entre otros. A su contenido en L-arginina se le atribuye su efecto afrodisíaco. Pero tiene muchas cualidades beneficiosas para la salud, como la mejora de la función del hígado, mantener sano el sistema inmune o el aumento de la producción de colágeno y de la masa muscular.


      El perfil de ácidos grasos que contienen las nueces de macadamia reveló un alto contenido de ácidos grasos monoinsaturados. Entre los más representativos se encontraron los ácidos grasos oleico y palmitoleico, los cuales se caracterizan por tener propiedades nutracéuticas y regeneradoras de la piel, lo que los hace muy interesantes para la regeneración de la membrana del óvulo.


      Aunque tienen efecto saciante y ayudan a quemar grasas, se deberá limitar su consumo. La cantidad diaria recomendada de frutos secos es de menos de un puñado al día.


      Las nueces de macadamia bajan los biomarcadores de estrés oxidativo siempre que se coman con moderación.


      INGREDIENTES


      
        	4 tazas de nueces de macadamia orgánicas (o anacardos crudos)


        	½ cdta de polvo probiótico


        	½ cdta de levadura nutricional


        	8-10 cdas de agua filtrada


        	1 pizca de ajo en polvo


        	El zumo de ½ limón orgánico

      


      ELABORACIÓN


      Deja en remojo las nueces de macadamia en agua a temperatura ambiente durante la noche. A la mañana siguiente, escúrrelas y añádelas al vaso de la batidora o del procesador. Añade el polvo de probióticos y una pequeña cantidad de agua filtrada (⅛ de taza aprox.) junto con el resto de los ingredientes. Es posible que tengas que añadir más agua, dependiendo de lo que la máquina necesite utilizar. No importa que te sobre, porque el queso se cuela y se expulsa el líquido sobrante.


      Bate 1-2 minutos, hasta que las nueces se conviertan en una pasta parecida al queso ricotta.


      Prueba y ajusta el condimento.


      Detén la mezcla de vez en cuando para raspar los lados si se queda pegada.

    


    
      Queso cheddar vegano


      Este queso vegano está muy rico acompañado de nachos caseros, aunque, si quieres algo más ligero y rápido, puedes tomarlo con unas verduras cortadas en bastones.


      Los ingredientes puedes encontrarlos en cualquier supermercado orgánico y son económicos. La receta es sencillísima, basta con cocinar las verduras y batir todos los ingredientes.


      INGREDIENTES


      
        	250 g de patatas orgánicas


        	100 g de zanahorias orgánicas


        	100 ml de aceite de oliva virgen extra orgánico


        	48 g de anacardos crudos orgánicos


        	1 cdta de cebolla seca en polvo


        	1 cdta de ajo seco en polvo


        	20 g de levadura nutricional


        	80 ml de agua


        	1 cdta de miso orgánico


        	1 cdta de mostaza


        	2 cdas de zumo de limón


        	½ cdta de pimienta negra


        	1 cdta de sal


        	1 cdta de ají en copos

      


      ELABORACIÓN


      Lava las patatas y las zanahorias, y cuécelas al vapor (también las puedes cocinar con piel al horno).


      Cuando estén hechas, disponlas en el vaso de la batidora con el resto de ingredientes y bate hasta obtener una crema homogénea.


      
        [image: ]
      

    


    
      Queso de almendras


      Otra opción es este queso de almendras, más parecido a un queso de rueda fresco pero de un sabor muy agradable y delicioso. Lo puedes agregar a tus ensaladas o a cualquier otra comida a la que quieras darle un toque más consistente.


      INGREDIENTES


      
        	1 taza de okara de almendras molidas (lo que queda en el colador después de hacer la bebida de almendras o de otros frutos secos). Si no tienes, pon la misma cantidad de almendras peladas y remojadas previamente durante 24 horas.


        	1 taza de bebida de almendra (puedes sustituirla por 10 g de almendras peladas y 3/4 de taza de agua filtrada; para pelar las almendras basta con pasarlas por agua caliente)


        	1 cda de levadura nutricional


        	El zumo de ½ limón


        	1 cda de agar-agar orgánico


        	½ cda de ajo en polvo (puedes poner 1 diente de ajo pero el sabor es un poco más fuerte)


        	1 pizca de pimienta


        	1 pizca de nuez moscada


        	1 cda de aceite de oliva


        	1 cda de orégano para decorar


        	2 cdas de aceite de oliva virgen extra, para el final


        	Sal

      


      Opcional:


      
        	1 cda de tomillo fresco


        	1 cda de romero fresco


        	½ cda de jengibre en polvo

      


      Nota: puedes sustituir las almendras por otro tipo de frutos secos, como nueces o anacardos, que también le dan un sabor cremoso y agrio a este delicioso queso vegano.


      ELABORACIÓN


      Introduce en un bol la okara, la levadura, el ajo, el jengibre, las especias y la sal (en caso de usar frutos secos, disponlos previamente en un tazón de agua a temperatura ambiente, déjalos en remojo durante 24 horas, escurre, enjuaga e incorpora a la mezcla).


      Remueve hasta mezclar bien los ingredientes.


      En una cacerola calienta la bebida de almendra y agrega el agar-agar, siempre removiendo, durante unos 5 o 7 minutos. Cuando comience a espesar agrégale el aceite y el limón.


      Continúa removiendo e incorpora la bebida de almendra a los ingredientes secos.


      Tritura todo con la batidora hasta obtener una pasta suave y homogénea.


      Engrasa un molde, decora las paredes con el orégano y vierte la mezcla. Deja enfriar durante media hora en la nevera.


      Cuando esté listo para servir, coloca el queso en un plato. Agrega las 2 cucharadas de aceite, espolvorea con las hierbas y a disfrutar.


      Nota: también puedes utilizar hierbas frescas; quedan fantásticas.


      Mezcla hasta que la consistencia sea suave y homogénea.


      Coloca la preparación resultante en una bolsa para hacer bebidas vegetales, o tela tipo gasa, para escurrir y exprimir el líquido resultante (aproximadamente 12 x 12).


      Coloca la pasta en el centro y forma una bola juntando los bordes de la tela alrededor del queso.


      Dispón un tazón grande debajo para conservar el líquido resultante del filtrado del queso. Retuerce la bolsa y presiona para expulsar el líquido.


      Colócala en un colador y pon este sobre un plato.


      Coloca algo pesado en la parte superior y cubre todo con un paño de cocina.


      Deja reposar durante unas 12 horas.


      Pasado este tiempo coloca el queso en un plato; previamente le puedes dar la forma que prefieras.


      El líquido sobrante no lo tires, es una bebida deliciosa que puedes consumir directamente o agregar a cualquier sopa o guiso. Ten presente que suele durar en el frigorífico aproximadamente 3 días.


      Lo puedes decorar por fuera con finas hierbas o frutos secos recién picados.


      También puedes mezclarlo con las hierbas o cebolla en polvo antes de colarlo.


      Sírvelo con unas galletas, con una buena ensalada de rúcula, con remolacha tostada…


      ¡A disfrutar!

    

  


  
    13. Recetas para empezar el día


    Empezar el día con un alimento que nos aporte nutrientes y energía es fundamental, pero debes escuchar a tu cuerpo. Si por la mañana no tienes hambre, puedes postergar el desayuno o seguir hasta el almuerzo.


    Muchas veces el organismo necesita momentos de ayuno y esto no debe generar problemas de salud, siempre y cuando no tengas carencias nutricionales.309 310


    Los básicos: bocados energéticos


    
      Barritas superfood de quinoa y maca


      Estas barritas de copos de quinoa son supercompletas. Cargadas de ingredientes saludables como avena, semillas de calabaza y arándanos, no tienen gluten y son deliciosas.


      Puedes hacerlas como barritas o utilizar estos mismos ingredientes en menos cantidad para prepararte en un bol un desayuno completo. Acompañado de alguna bebida vegetal y, si quieres, más fruta.


      La maca peruana (Lepidium meyenii) tiene unos supernutrientes que sirven para estimular el sistema inmunitario, tratar la anemia, la tuberculosis, los desórdenes menstruales, los síntomas de la menopausia, aumentar la fertilidad, como afrodisíaco, para tratar la disfunción eréctil y para mejorar la memoria. Esta raíz normalmente la encuentras en polvo. Asegúrate de que sea de origen orgánico libre de cualquier tóxico.311


      INGREDIENTES


      Para la base:


      
        	2 tazas de copos de quinoa o de trigo sarraceno orgánico


        	1 taza de almendras orgánicas


        	1 cda de semillas de cáñamo orgánicas (opcional)


        	1 cda de lino molido orgánico (se puede sustituir por semillas de chía)


        	½ taza de dátiles picados o 4 cdas de miel


        	1 cda de aceite de coco orgánico


        	1 cdta de sal


        	1 ½ cdta de canela


        	2 plátanos


        	1 ½ cdta de vainilla


        	1 cda de maca

      


      Para la cobertura:


      
        	½ taza de copos de quinoa o de trigo sarraceno orgánicos


        	¼ de taza de almendras crudas orgánicas


        	¼ de taza de semillas de calabaza orgánicas


        	1 taza de arándanos orgánicos frescos (o 4 cdas de fresas liofilizadas o deshidratadas)


        	¼ de taza de bebida de coco y almendras (o de coco natural o bebida de almendras)


        	¼ de cdta de canela

      


      Opcional: ½ taza de copos de coco o coco rallado.


      Nota: en caso de que no queden muy compactas, puedes agregarle ½ taza de harina de coco tamizada (puede ser de almendras o de avena sin gluten) o ¼ de taza de cacao.


      ELABORACIÓN


      Precalienta el horno a 180 ºC.


      Dispón una lámina de papel de horno orgánico en una bandeja apta para hornear y engrásala con el aceite.


      Introduce todos los ingredientes para la base en un procesador de alimentos y bate unos minutos hasta que estén completamente integrados.


      Vierte en la bandeja preparada y alisa con la espátula hasta que esté bien extendido.


      Introduce los ingredientes de la cobertura en un bol y mézclalos bien.


      Extiende uniformemente la mezcla sobre la base y ejerce una ligera presión para que se integre.


      Hornea de 10 a 15 minutos.


      Deja enfriar durante 30 minutos y corta en 12 cuadrados.


      Nota: almacena en el frigorífico en un recipiente hermético. Pueden durar hasta diez días. También se pueden congelar, y durarán hasta tres meses, aunque debes tener en cuenta que con la congelación se pierden algunos nutrientes.
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      Trufas energizantes: antioxidantes por naturaleza


      Esta sencilla receta es fácil de hacer y tiene muchas propiedades nutritivas.


      Comer alimentos crudos para los antojos de dulce o para antes de hacer ejercicio es fundamental.


      La proteína y el aceite de coco nos ayudan a controlar el apetito y nos mantienen satisfechos durante un largo periodo.


      Están elaboradas con ingredientes muy nutritivos.


      El té matcha proporciona de 4 a 6 horas de energía constante y suave, ya que actúa como estimulante y a la vez como relajante.


      Aumenta el metabolismo, puede aumentar la termogénesis (la propia tasa de calorías quemadas del cuerpo) de un 8-10 a un 35-43% del gasto energético diario.


      Es 10 veces más poderoso en nutrientes y antioxidantes que el té verde. Los antioxidantes son esenciales a medida que se envejece, pues aumentan las defensas naturales del cuerpo contra la oxidación. Los investigadores han descubierto que un alto nivel de antioxidantes en la dieta puede prevenir muchas enfermedades relacionadas con la edad.312


      Su consumo ayuda a aumentar el número de folículos y el grosor de su capa exterior. Muy positivo en el síndrome de ovario poliquístico;313 también en el caso de fibromas uterinos.314 En la fertilidad masculina, como ya hemos visto, el té verde aumenta la densidad y la motilidad de los espermatozoides.315


      Además, mejora la salud de la piel: estudios recientes han descubierto que el té matcha ayuda a proteger la piel de los rayos UV dañinos, a la vez que mejora el flujo sanguíneo, los niveles de oxígeno, y la calidad general de la piel y de los óvulos.316 317


      Con respecto al resto de ingredientes, son muy altos en nutrientes, especialmente para la fertilidad.


      INGREDIENTES


      Para las trufas:


      
        	½ taza de pistachos orgánicos


        	½ taza de dátiles orgánicos sin hueso o 75 g de azúcar de coco


        	1 cda de polvo de té matcha orgánico


        	2 cdas de semillas de chía orgánica


        	2 cdas de mantequilla de nuez orgánica (o mantequilla de almendras orgánica o mantequilla de coco orgánica o 40 g de manteca de cacao)


        	1 cda de aceite de coco orgánico


        	1 cdta de esencia de vainilla orgánica

      


      Para la cobertura de chocolate:


      
        	125 g de aceite de coco


        	75 g de cacao raw crudo


        	90 g de azúcar de coco


        	1 cdta de vainilla


        	1 pizca de sal

      


      ELABORACIÓN


      Introduce todos los ingredientes de las trufas en el vaso de la batidora o en un procesador de alimentos y bate hasta que estén bien integrados y tengan una textura homogénea.


      Con una cuchara saca una porción y haz una bolita rotando la masa entre las manos.


      Colócalas en una bandeja y déjalas reposar en la nevera un par de horas.


      Pon al baño maría los ingredientes de la cobertura y cuece a fuego medio hasta que estén bien integrados, sin dejar de remover.


      Retira las trufas de la nevera y báñalas una a una en el chocolate.


      Déjalas reposar sobre una rejilla o sobre una fuente con papel de horno para que no se peguen a la superficie.


      Déjalas reposar en el frigorífico unos 5 minutos antes de servirlas. Disfrútalas, ¡son deliciosas!


      Notas: 1. Puedes hacer coberturas diferentes con semillas de sésamo, de girasol, de chía, polvo de maca, polvo de cacao crudo, nueces o cualquier otro fruto seco triturado, o bayas de goji molidas.


      2. Puedes variar y reemplazar el té matcha por cacao crudo. Ver propiedades del cacao en el apartado «Cacao: la base del chocolate».
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    Desayunos sabrosos


    
      Bagel’s de coliflor sorprendentemente sabrosos


      Una alternativa perfecta para los típicos bollos. No contienen gluten y puedes comerlos tanto con dulce como con salado.


      Cuando estos panecillos que tanto me gustan se hornean, toda mi casa huele a bagel’s.


      Las verduras crucíferas, como la col, la coliflor y el brócoli, se han cultivado desde la Antigüedad como plantas medicinales. Una vez ingeridas, a través de sus componentes fitoquímicos, son capaces de modificar la actividad de las enzimas que ayudan al metabolismo de los estrógenos, desintoxicando el organismo y equilibrando las hormonas.


      La coliflor también contiene diindolilmetano, que puede ayudar a tu cuerpo a usar el estrógeno de forma más eficaz y aumentar las posibilidades de concebir.318


      Comprender la influencia dietética de los fitoquímicos crucíferos en el estado de los estrógenos proporciona una base para los enfoques nutricionales que tratan los estrógenos, tan importantes para prevenir el envejecimiento celular en mujeres y hombres.319


      Es un alimento imprescindible si buscas favorecer los procesos hepáticos y eliminar toxinas.


      INGREDIENTES


      Para la masa:


      
        	1 coliflor orgánica


        	1 cdta de ajo en polvo


        	2 cdas de harina de almendra orgánica


        	2 cdas de harina de coco orgánica


        	2 huevos orgánicos


        	Sal


        	Aceite de coco (para engrasar)

      


      Para la cobertura:


      
        	½ cdta de polvo de ajo


        	½ cdta de sal integral fina


        	1 cdta de semillas de amapola


        	1 cdta de semillas de sésamo


        	1 cda de cebolla seca picada


        	½ cdta de sal gruesa

      


      ELABORACIÓN


      Precalienta el horno a 180 ºC y prepara una bandeja con papel de horno engrasado con aceite de coco.


      Ralla la coliflor hasta que quede con la apariencia de arroz.


      En un bol, mezcla los huevos, 3 tazas del arroz de coliflor, las harinas, el ajo en polvo y la sal.


      Divide la masa en 6 partes, dales forma de bola y disponlas en la fuente de horno.


      Introduce en un recipiente los ingredientes de la cobertura y mézclalos bien.


      Espolvorea las bolas de masa con la cobertura y presiona en la parte superior para hacer el hueco decorativo.


      Hornea durante unos 30 minutos, hasta que los bagel’s estén dorados.


      Si quieres que queden más crujientes, retíralos de la bandeja, disponlos en la rejilla y hornéalos a temperatura alta 3 minutos más.


      Déjalos enfriar en la rejilla.


      Sirve como bollos con tus ingredientes favoritos.


      
        [image: ]
      

    


    
      Bol de yogur con granola de quinoa, chía, arándanos y coco


      Esta granola la puedes utilizar tal cual o hacer galletitas dulces con ella mezclando 1 taza con medio plátano maduro. Puedes tomarla en desayunos o meriendas acompañada con leche o con yogur de coco, rebozar pollo, acompañar una ensalada más original..., y, si te atreves, puedes hacer un batido con la granola, leche y frutas.


      Es muy versátil. Aquí te dejo alguna combinación pero puedes hacer tantas como desees.


      Esta granola la he endulzado con dátiles. Estos magníficos frutos tan deliciosos son un potenciador de energía natural. La chía que he agregado nos aporta omega, antioxidante fundamental en nuestra dieta.


      Por otro lado, según estudios recientes, el consumo de sustancias que contiene la avena, como los lignanos y los fitoestrógenos, acorta el tiempo hasta el embarazo en las parejas que quieren concebir, lo que pone de manifiesto la importancia de la influencia del consumo de este cereal sobre la fecundidad.320


      INGREDIENTES


      Para la granola:


      
        	1 taza de copos de trigo sarraceno (u otro cereal similar, en copos)


        	½ taza de quinoa cocida (blanca, roja o negra)


        	½ taza de avena sin gluten


        	1 cda de harina de trigo sarraceno orgánica


        	½ taza de almendras crudas en trozos y/o nueces crudas


        	¼ de taza de semillas de chía orgánicas


        	½ taza de pasta de dátiles (ver receta)


        	1 pizca de sal


        	3 cdas de aceite de coco orgánico


        	1 cdta de extracto puro de vainilla


        	¼ de taza de copos de coco (preferiblemente sin azúcar) o coco rallado


        	⅔ de taza de agua


        	1 cda de vinagre de manzana orgánico o de kéfir


        	La ralladura de una naranja (opcional)


        	Aceite de coco (para engrasar)

      


      Para el aderezo (por persona)


      
        	½ plátano maduro orgánico


        	¼ de taza de pipas de calabaza crudas


        	1 puñado de arándanos frescos orgánicos (o bayas frescas o congeladas)


        	3 cdas de semillas de cáñamo orgánicas


        	1 puñado de bayas de goji orgánicas


        	¼ de taza de yogur de coco (ver receta) o almendras, tipo griego, o bebida vegetal de frutos secos


        	Coco rallado para espolvorear

      


      ELABORACIÓN


      Para la granola:


      Precalienta el horno a 180 ºC y dispón una lámina de papel sulfurizado, engrasada con aceite de coco, en una bandeja para hornear.


      En un tazón mediano, introduce la avena, la quinoa y la harina de trigo sarraceno, agrega el agua y el vinagre de manzana.


      Mezcla y deja fermentar durante 12 horas.


      Pasado este tiempo, agrégale las semillas de chía, las almendras, el aceite de coco, la pasta de dátiles, sal y el resto de los ingredientes de la granola. Mezcla todo bien.


      Extiende el preparado en la fuente de horno.


      Cuece en la parte inferior del horno durante 15-20 minutos, hasta que esté dorado. Retira la granola del horno y espolvorea con coco rallado.


      Déjala reposar y enfriar por completo sin tocarla.


      Cuando esté fría, desmenúzala.


      Introduce en un bol una ración de granola y acompáñala de los aderezos indicados.


      Notas:


      1. En los meses de invierno, cuando hace frío, debes derretir el aceite de coco a fuego lento. Si es verano no hace falta, porque estará líquido. Una vez derretido, añade la pasta de dátiles y el extracto de vainilla, y remueve.


      2. Si no lo vas a consumir en el momento, guárdalo en un frasco de vidrio, en un lugar fresco y seco, como máximo un mes.
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      Crepes con mantequilla de almendras, nueces de macadamia, maca y arándanos


      Las almendras no solo son ricas en calcio y fibra sino también en zinc, un importante nutriente para la espermatogénesis, alto en vitamina E.321 322


      En un estudio realizado por Leigh Simmons se descubrió que la vitamina E era otro componente crucial en la creación de esperma de alta calidad.323 Recetas como estas son muy buenas para aumentar el número de espermatozoides.


      INGREDIENTES


      
        	1 ½ tazas de harina de coco o harina de teff orgánica


        	2 cdtas de levadura en polvo


        	1 cdta de sal


        	1 huevo orgánico


        	1 ⅔ de taza de bebida de almendra orgánica


        	¼ de taza de mantequilla de almendras (ver receta) o frutos secos


        	1 cda de miel o agave


        	3 cdas de nueces de macadamia trituradas


        	1 cdta de extracto de vainilla


        	2 cdas de maca


        	¼ de taza de arándanos orgánicos


        	Aceite de coco (para engrasar)

      


      ELABORACIÓN


      En un recipiente grande, mezcla la harina, la levadura en polvo y la sal.


      En un bol, bate el huevo, la bebida de almendra, la mitad de la mantequilla, la miel y el extracto de vainilla hasta que se integren bien.


      Vierte el preparado resultante en la mezcla de harina y, con la ayuda de una espátula, remueve hasta que estén integrados de forma homogénea todos los ingredientes.


      Calienta una sartén a fuego medio-bajo y engrásala ligeramente con aceite de coco.


      Con un cucharón (o una taza que te sirva de medida), vierte en la sartén un poco de la mezcla.


      Cuando empiece a burbujear y los bordes se endurezcan (algo menos de 1,30 minutos) dale la vuelta y deja que se dore por el otro lado.


      Repite el proceso con toda la masa.


      Sírvelos calientes untados con la otra mitad de la mantequilla de almendras, decorados con las nueces de macadamia y los arándanos, y espolvoreados con la maca.
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      Pudin divertido con chía, açai y frutos del bosque


      Hacer estos frascos de desayuno con capas de deliciosas frutas frescas, chía y mantequilla de almendras te ayuda a aumentar la energía, protegerte contra el estrés oxidativo y mantenerte hidratada.324


      Las semillas de chía son una buena fuente de ácidos grasos omega, muy saludables, que contienen más calcio que el salmón y que la leche de vaca.


      INGREDIENTES


      Para la capa de chía:


      
        	4 cucharadas de semillas de chía orgánicas


        	1 taza de bebida de almendras


        	½ cdta de vainilla

      


      Opcional: puedes cambiar el color añadiendo una cucharada de té matcha o de cacao.


      Para la capa de batido de açai:


      
        	1 cdta de polvo de açai orgánico de venta en herbolarios (ver receta)


        	1 taza de fresas frescas o cualquier fruto del bosque orgánico


        	1 plátano maduro orgánico


        	1 cda de mantequilla de almendras (ver receta)


        	2 cdtas de coco desecado o harina de coco


        	¼ de taza de bebida de almendras

      


      Opcional:


      
        	2 cdtas de polen de abeja


        	1 cdta de semillas de cáñamo


        	1 cdta de semillas de lino


        	½ cdta de canela en polvo

      


      Para la capa de fruta:


      
        	Bayas frescas de frutos del bosque, mandarinas o la fruta que más te guste


        	Para decorar:


        	Frutas frescas


        	Polen de abeja


        	Copos de coco

      


      ELABORACIÓN


      Introduce los ingredientes de la capa de chía en un tazón mediano y mezcla bien.


      Deja reposar durante 15 minutos, hasta que las semillas absorban todo el líquido (si los ingredientes están fríos, tardarán más).


      Déjalo en el frigorífico al menos 3 horas (puedes prepararlo la noche anterior para obtener mejores resultados).


      Retira del frigorífico unos 15 minutos antes de servir.


      Introduce todos los ingredientes de la capa de batido en el vaso de la batidora y bátelos hasta obtener una mezcla cremosa.


      Haz un puré con la mitad de las frutas que hayas elegido. Mejor con un tenedor, así obtendrás jugo y trozos.


      Para montar el frasco, introduce para empezar las frutas trituradas, luego la capa de chía y, a continuación, el batido de açai.


      Termina decorando con las frutas restantes.


      Sirve inmediatamente o reserva en la nevera.
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      Gofres de boniato extracrujientes


      Estos gofres dulces y llenos de nutrientes son muy versátiles. Puedes acompañarlos de la fruta, los frutos secos o la mantequilla que desees.


      Los boniatos son una buena fuente de carotenoides. Los betacarotenos proporcionan flexibilidad a la piel y fortalecen las mucosas de la boca y de los órganos genitales.


      Protegen las glándulas masculinas, tienen un potente efecto protector contra la toxicidad en los espermatozoides y elevan significativamente los niveles de testosterona.325 326 327


      INGREDIENTES


      
        	2 ½ tazas de cubitos de boniato orgánico


        	3/4 de taza de bebida vegetal (ver receta)


        	1 huevo


        	¼ de taza de aceite de coco crudo orgánico


        	3/4 de taza de harina de coco orgánica


        	⅓ de taza de harina de maíz orgánica


        	2 cdtas de levadura en polvo


        	1 cdta de sal


        	Aceite de oliva virgen extra (para engrasar)

      


      ELABORACIÓN


      Cuece los cubitos de boniato al vapor o al horno unos 10 minutos, hasta que estén blandos (puedes conservar la piel, que es donde más se concentran los nutrientes).


      Tritúralos hasta conseguir una textura suave.


      Introduce en un bol el puré de boniato, la bebida vegetal, el huevo y el aceite, y mezcla hasta que esté homogéneo.


      En un recipiente aparte, mezcla las harinas, la levadura y la sal.


      Junta las dos preparaciones y remueve hasta que estén bien integradas.


      Pon a calentar la máquina de gofres (también puedes usar una sandwichera o una sartén) previamente engrasada con aceite de coco o de oliva virgen extra.


      Vierte una parte de la mezcla en la gofrera y deja cocer. En mi máquina de hacer gofres, puedo tardar 3-4 minutos; si usas una sartén, dale la vuelta y dóralo por ambas partes.


      Sirve inmediatamente o deja que se enfríe por completo.


      Notas:


      1. Puedes conservarlos envueltos en papel de horno orgánico dentro de bolsas de plástico o en recipientes de cristal aptos para congelación.


      2. Si los has congelado, ponlos (sin descongelar) en la tostadora o en el horno, y tuéstalos hasta que estén crujientes.
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    14. Alimentos crudos esenciales y ensaladas


    Como hemos comentado en otros capítulos, es importante incluir alimentos crudos en la dieta diaria para beneficiarnos de sus propiedades nutricionales, que se pierden con la cocción.


    
      Ensalada de remolachas de colores, zanahoria, pistachos y granada


      Una ensalada deliciosa que nos aporta grandes beneficios. Rica, saludable y llena de nutrientes, es un estupendo entrante o una comida rápida que nos deleitará con sabores completos.


      Entre sus componentes cabe destacar la acción de la remolacha sobre la fertilidad. Todos los alimentos rojos, azules y violáceos aumentan la circulación sanguínea, son ricos en ácido fólico o vitamina B9. Esta vitamina nos ayuda a reparar el ADN y a prevenir defectos de nacimiento.


      La remolacha es un alimento excelente para la desintoxicación y aumenta nuestras enzimas. Contiene magnesio, que favorece la fertilidad.


      Mezclada con una zanahoria y un pepino, se convierte en una fórmula ideal para purificar las glándulas y órganos, al hacer trabajar los riñones y el hígado, depurando así nuestro organismo.


      Su contenido en L-arginina, L-ornitina y L-lisina aumenta la cantidad de espermatozoides en hombres con cifras bajas. Junto a la cantidad de vitamina A de la zanahoria, optimiza el proceso de maduración de aquellos y aporta una mayor resistencia física.


      Los pistachos ayudan a aumentar la función orgásmica, el deseo sexual e incluso mejoran la disfunción eréctil en los hombres. Naturales o tostados, son el aliado perfecto para reponer fuerzas tras un esfuerzo físico y, poco a poco, se están empezando a conocer en el ámbito de la salud y la nutrición como «el fruto del amor». Los datos están extraídos de un estudio realizado en Turquía, unos de los mayores exportadores de pistachos y cuyos hombres tienen fama mundial de fogosos (¿será por su alto consumo de frutos secos?). Según esta investigación, los pistachos son beneficiosos para la salud cardiovascular y el control del peso, y mejoran la función eréctil.331 Este superfruto tiene muchas propiedades beneficiosas en el organismo, contiene un 90% de grasa no saturada saludable, es muy rico en antioxidantes, mejora la salud cardiovascular, es una excelente fuente de fibra, proteína, manganeso y cobre, y posee tiamina, vitamina B6 y potasio.


      Un estudio publicado en The International Journal of Impotence Research dice que la granada ayuda a combatir la disfunción eréctil, gracias a sus potentes antioxidantes, lo que impide que los radicales libres bloqueen la función circulatoria.332


      Este fruto es rico en vitaminas C y K, ácido fólico y otros nutrientes. Gracias a ellos, ayuda a aumentar la fertilidad. Además, tomar zumo de granada durante el embarazo ayudará a disminuir los riesgos de daños cerebrales en el bebé.


      INGREDIENTES


      
        	2 remolachas de diferente color


        	100 g de guisantes frescos (solo disponibles en primavera; puedes reemplazarlos por judías pintas cocidas o por garbanzos cocidos)


        	150 g de queso vegano (ver receta) o queso de cabra orgánico de leche cruda


        	50 g de pistachos crudos ecológicos


        	½ granada (puedes reemplazarla por arándanos; también tienes la opción de encontrar remolacha en polvo en herbolarios)


        	¼ de col morada orgánica (o germinados pasados por agua caliente 3 min)


        	1 zanahoria orgánica


        	1 pepino


        	1 naranja cortada en rodajas muy finas


        	1 limón orgánico


        	¼ de nueces crudas orgánicas


        	1 cda de semillas de girasol orgánicas


        	3 tazas de rúcula orgánica


        	¼ de taza de quinoa orgánica cocida (ver receta)


        	1 aguacate orgánico pelado, sin hueso y cortado en láminas


        	Aceite de oliva virgen extra


        	Tomillo fresco

      


      ELABORACIÓN


      Corta muy finamente la col morada.


      Pon a hervir agua y, cuando esté a punto de ebullición, sumerge la col durante 2 minutos. Escúrrela y pásala por agua fría.


      Corta la naranja en rodajas finas y pártelas en trozos pequeños triangulares.


      Desgrana la granada de la siguiente manera: córtala por la mitad y dale unos golpes con una espátula de madera para que suelte los granos. Retira la pielecilla blanca que los recubre porque amarga.


      Lava el pepino, retira la mitad de la piel y lamínalo finamente.


      Lamina la remolacha lo más fina posible con la ayuda de una mandolina. Colócala en un bol y déjala macerar con el zumo de limón durante 5 minutos.


      Lamina también la zanahoria con la mandolina.


      Lava la rúcula y córtala en trozos medianos.


      Extrae los guisantes de las vainas. Si los usas ya pelados, lávalos y reserva.


      En la fuente donde vayas a servir la ensalada, dispón todas las verduras, la quinoa, nueces, semillas de girasol, el aguacate y las frutas preparadas junto con el queso.


      Salpimienta y adereza con el zumo del limón y el aceite de oliva.


      Añade el tomillo fresco y los pistachos troceados.
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      Mi ensalada favorita coloreada con cupuaçu


      El cupuaçu es una fruta similar al cacao por su pulpa dulce y cremosa, que aporta energía y vitalidad. Por ello, puede usarse antes de cualquier actividad física.


      Gracias a sus compuestos nutricionales, ayuda a ralentizar el proceso de envejecimiento, tan importante en la fertilidad, y a fortalecer el sistema inmune.328


      Como primo hermano de la fruta del cacao, el cupuaçu tiene un sabor tropical apreciado que combina elementos de chocolate, plátano, pera, fruta de la pasión y piña, lo que lo hace excelente para esta vinagreta.


      El cupuaçu es rico en nutrientes esenciales, fitonutrientes, antioxidantes, vitaminas y otras sustancias. Entre los nutrientes que lo componen, se encuentran las vitaminas B1, B2 y B3, ácidos grasos, aminoácidos y polifenoles, los cuales ayudan a perder peso y actúan como antioxidante junto con las vitaminas A y C. A esta amplia gama de nutrientes se suman el calcio y el selenio.329


      Otros efectos sinérgicos incluyen una piel y un cabello más sanos, bajos niveles de colesterol y libido mejorada.330


      Los colores importan, ¡cuanto más variada en colores sea tu dieta, más nutrientes te va a aportar tu comida!


      Te encantará esta ensalada brillante y colorida que se puede preparar en menos de 10 minutos.


      INGREDIENTES


      Para la ensalada:


      
        	1 lechuga orgánica cortada en trozos


        	½ cebolla roja orgánica pequeña, pelada y cortada en rodajas finas


        	2 pimientos rojos o amarillos orgánicos asados y cortados en tiras (puedes ponerlos crudos, pero cuidado si no digieres bien el pimiento)


        	½ taza de piñones crudos


        	Verduras crudas y frutas cortadas en trozos (tomates cherry amarillos, remolacha amarilla, orejones de albaricoque, clementinas, flores de capuchina, naranja, piña...)

      


      Para la vinagreta:


      
        	2 dátiles Medjool sin hueso


        	¼ de taza de aceite de oliva virgen extra orgánico


        	2 cdtas de zumo de limón orgánico fresco


        	2 cdtas de zumo de naranja orgánica fresco


        	2 cdtas de cupuaçu en polvo (de venta en herbolarios)


        	½ cdta de comino negro molido o alcaravea


        	Sal


        	Pimienta recién molida

      


      ELABORACIÓN


      Para la vinagreta:


      Dispón en el vaso de la batidora todos los ingredientes de la vinagreta y bate hasta emulsionar (también se pueden introducir en un frasco, taparlo y agitar bien).


      Si queda muy espesa, dilúyela con un poco de agua o con más zumo de limón.


      Para la ensalada:


      Mezcla en un bol grande todos los ingredientes de la ensalada.


      Para servirla, dispón una cucharada de la vinagreta en el fondo del plato o cuenco, coloca encima una ración de ensalada y salpimienta.


      Notas:


      1. Si haces la vinagreta dos días antes, su sabor se intensificará con el macerado. Una vez preparada, tápala y consérvala en el frigorífico.


      2. Para hacer una comida más completa, acompaña la ensalada con una guarnición de quinoa roja o negra, y trozos de calabaza al vapor o asada.
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      Rábanos de colores en escabeche rápidos-picantes


      Los rábanos son muy buenos, tienen la capacidad de equilibrar las hormonas y además desintoxican el cuerpo. Su principio activo, la rafanina, favorece el normal funcionamiento de la tiroides, muy importante para el equilibrio hormonal fértil.333 Nos ayuda a regular las hormonas del ciclo menstrual y a eliminar los xenoestrógenos del cuerpo, presentes en plásticos o en el agua del grifo. Es también un potente inmunoestimulador y un antibiótico natural.334


      La ensalada de rábano es un plato muy tradicional en la región alemana de Baviera. Aprovecha que están disponibles durante la primavera y el verano, aunque debo decirte que en invierno también he tenido en mi huerto, así que es posible que en otras épocas los puedas conseguir.


      De todas formas, son tantas sus virtudes que, una vez preparado, te dura mucho tiempo en la nevera.


      INGREDIENTES


      
        	1 manojo de rábanos (unos 12) o un rábano negro orgánico


        	3/4 de taza de agua


        	3/4 de taza de vinagre de sidra de manzana blanca


        	2 cdas de sirope de agave o miel


        	2 cdtas de sal integral


        	½ cdta de pimienta roja o 10 granos de pimienta negra


        	½ cda de ralladura de limón orgánico


        	El zumo de un limón orgánico


        	1 cdta de fenogreco hidratado durante la noche anterior


        	Unos trozos de hojas de eneldo (opcional) o salsa de mostaza en granos


        	1 diente de ajo pequeño


        	Unas hojas de albahaca

      


      ELABORACIÓN


      Lava cuidadosamente los rábanos y elimina las imperfecciones.


      Córtalos en rodajas finas (sin pelar) con una mandolina o un cuchillo bien afilado.


      Mezcla las rodajas con la sal en un tazón y deja marinar durante 10 minutos más o menos.


      En una cacerola, introduce el agua, el vinagre, el sirope y el néctar de agave, y cuece a fuego medio.


      Pasados unos minutos, retira del fuego y reserva.


      Cuela los rábanos y disponlos en un frasco de vidrio. Vierte encima el líquido anterior.


      Añade las escamas de pimiento rojo, la pimienta negra, el limón, el fenogreco, las hojas de eneldo y el diente de ajo.


      Tapa y deja enfriar.


      Una vez que el contenido del tarro se ha enfriado, retira el diente de ajo y agrega la albahaca (u otra hierba que te guste) cortada finamente en tiras.


      Conserva en el frigorífico.
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      Tabulé de trigo sarraceno con ensalada de crujientes y puré de garbanzos


      Estudios recientes han mostrado que la movilidad y morfología de los espermatozoides mejoraba con el consumo de comino negro.Aunque las dosis son mucho más altas que las consumidas en una receta, incluirla en tus comidas ayuda al total de la dieta diaria.335


      INGREDIENTES


      Para el tabulé:


      
        	1 taza de trigo sarraceno orgánico (o amaranto o quinoa previamente remojada y cocida)


        	1 manojo de espárragos orgánicos cortados en trozos (o 2 alcachofas cocinadas al vapor)


        	1 ½ tazas de tomates cherry, cortados al medio


        	1 taza de arándanos frescos (o uvas pasas o aceitunas negras artesanales) orgánicos


        	1 jalapeño, sin semillas y picado


        	1 taza de cilantro picado o ½ taza de albahaca fresca picada


        	¼ de taza de zumo de limón fresco orgánico


        	¼ de taza de pistachos picados


        	¼ de taza de semillas de girasol orgánicas


        	¼ de taza de aceite de oliva virgen extra orgánico, y un poquito más para la preparación


        	¼ de cdta de comino negro o alcaravea


        	1 diente de ajo picado o rallado


        	Sal y pimienta

      


      Opcional: puré de garbanzos o indian curry hummus.


      Para el puré de garbanzos:


      
        	2 cdas de sésamo blanco


        	2 tazas de puré de garbanzos cocidos, enjuagados y escurridos

      


      Para el indian curry hummus:


      
        	2 tazas de puré de garbanzos orgánicos cocidos, enjuagados y escurridos


        	½ taza de cilantro fresco


        	¼ de taza de aceite de oliva virgen extra orgánico


        	3 dientes de ajo


        	2 cucharadas de pasta de tomate


        	1 cda de zumo de limón


        	2 cdtas de curry (ver receta)


        	1 cdta de ají en escamas


        	Sal y pimienta

      


      Nota: esta receta combina muy bien con:


      
        	1 aguacate maduro en láminas


        	1 pimiento rojo previamente asado, cortado en dados


        	1 taza de frijoles negros cocidos o de bote ecológicos


        	⅓ de taza de cebolla roja picada

      


      ELABORACIÓN


      Para el tabulé:


      Cuece el trigo sarraceno o el cereal que hayas escogido siguiendo las instrucciones del paquete. Escúrrelo y disponlo en un bol grande.


      Pon a calentar la parrilla o una sartén.


      Rocía los espárragos con 1 cucharada de aceite de oliva, y sazona con sal y pimienta.


      Ásalos en la parrilla durante 5-8 minutos, dándoles vuelta una o dos veces, hasta que estén ligeramente dorados y tiernos. Retira de la parrilla.


      Agrega al bol los espárragos, tomates, arándanos, jalapeños, albahaca, pistachos, semillas de girasol, zumo de limón, aceite de oliva y ajo.


      Mezcla bien con el trigo sarraceno, prueba y salpimienta.


      Para el hummus:


      Coloca todos los ingredientes del hummus en el vaso de la batidora o en un procesador de alimentos.


      Mezcla hasta que esté suave y homogéneo.


      Extiéndelo en una capa uniforme en un plato de servir.


      Dispón encima el tabulé, y rocía con aceite de oliva y una pizca de sal.


      Sirve con chips de pan de pita.
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      Ensalada de quinoa negra, calabaza asada, nueces y rúcula


      ¿Tienes calabaza? Estás a medio camino de este entrante fabuloso que también puede ser una comida o una cena.


      La calabaza y sus semillas contienen una larga lista de nutrientes antienvejecimiento, como el omega-3, las vitaminas A, B y K, y minerales como magnesio, hierro, yodo y cobre.


      Este fruto es rico en ácido cafeico, excelente antioxidante que, sumado a su cantidad en vitamina A y E, nos protege contra la oxidación. También muestra actividad inmunomodulatoria, antimicótica y antinflamatoria, y ayuda en el tratamiento de la fatiga, ya que tiene efectos estimulantes.336 337


      Este es uno de los alimentos que se pueden incorporar fácilmente a nuestra dieta para ayu-dar a aumentar el nivel de estrógenos.


      Combinar la calabaza con el mangostán hace que esta sea una receta totalmente antiedad. Los antioxidantes del mangostán se han considerado una cura para cualquier problema de salud que puedas tener. Parecen ralentizar el proceso del envejecimiento de las células y pueden aportar energía a tu cuerpo. Agrégalo como aderezo o como ingrediente en batidos o postres.


      INGREDIENTES


      Para la ensalada:


      
        	½ taza de quinoa negra cocida (no debe estar caliente)


        	1 puñado de rúcula fresca orgánica (puedes reemplazarla por kale u hojas de espinaca salteadas durante 3 min)


        	¼ de taza de nueces peladas bio


        	1 pimiento rojo orgánico crudo cortado en tiras (si no lo digieres bien, puedes asarlo)


        	½ kg de calabaza orgánica


        	3/4 de cda de arándanos secos orgánicos sin azúcar o ½ granada (puedes cambiarlos por pasas, brotes frescos, rodajas de naranja orgánica…)


        	½ cebolla dulce grande, en rodajas finas


        	50 g de rúcula fresca (puedes sustituirla por hojas de espinaca pasadas por agua hirviendo 2 min)


        	1 huevo orgánico hervido 3 o 5 min


        	Aceite de oliva virgen extra orgánico


        	Orégano

      


      Para el aderezo:


      
        	El zumo de ½ limón (o ⅓ de taza de zumo de naranja) orgánico fresco


        	1 cebolla


        	1 cdta de ralladura de naranja orgánica


        	2 cdtas de miel cruda orgánica


        	3 cdtas de aceite de oliva virgen extra orgánico


        	2 cdas de mangostán en polvo (de venta en herbolarios)


        	2 cdas de eneldo fresco picado


        	Sal integral


        	Pimienta negra recién molida

      


      Para decorar:


      
        	Rúcula


        	Tomates cherry


        	Eneldo fresco picado


        	4 rábanos orgánicos en rodajas finas (o ¼ de taza de aceitunas artesanales, sin hueso, cortadas al medio)


        	Zumo de limón


        	Aceite de oliva virgen extra

      


      ELABORACIÓN


      Para la ensalada:


      Precalienta el horno a 180 ºC.


      Corta en trozos pequeños la calabaza.


      Pon unas gotas de aceite en una fuente para hornear, coloca la calabaza y espolvorea con un poco de orégano.


      Hornea hasta que esté dorada y tierna (aproximadamente 20 minutos), y deja enfriar.


      En una fuente para servir, coloca la base de quinoa y dispón por encima los demás ingredientes de la ensalada.


      Para el aderezo:


      Introduce el zumo, la cebolla, el eneldo y la ralladura de naranja en un recipiente mediano, y mezcla.


      Incorpora gradualmente el aceite, la miel, el mangostán, sal y pimienta, y remueve.


      Riega con esta mezcla la ensalada.


      Decora con los rábanos, un poco de rúcula, el eneldo y unos tomates cherry regados con un poco de limón y aceite de oliva.


      Notas:


      1. La quinoa se puede preparar uno o varios días antes.


      2. Si te sobran ingredientes, consérvalos en el frigorífico por separado.


      QUINOA: UN ACOMPAÑANTE PERFECTO


      Si la vas a hacer por primera vez: lavarla o no, esa es la cuestión. Casi toda la quinoa que venden viene ya lavada, pero no está de más darle un pequeño enjuague bajo el grifo (sin dejarla en remojo) antes de cocinarla. Yo la lavo hasta que el agua sale clara, especialmente la quinoa blanca. El objetivo es eliminar las saponinas, glucósidos que las semillas contienen y cuyo sabor amargo les sirve para protegerse de los pájaros.


      INGREDIENTES


      
        	Quinoa


        	Agua o caldo


        	½ cdta de sal integral

      


      ELABORACIÓN


      La proporción es 1 parte de quinoa y 2 de agua o caldo.


      Introduce la quinoa en una cacerola, añade el agua y la sal, y cuece a fuego medio.


      El tiempo de cocción depende del tipo de quinoa que utilices. En el caso de la roja o negra, es de 18 a 20 minutos, y en el de la blanca, 12 minutos.


      Observarás que absorbe la totalidad de agua, así que siempre hay que comprobar si está en su punto y, si es necesario, añadir más líquido.


      Retira del fuego ¡y ya está lista!


      Notas:


      1. Se puede poner solo con agua pero si le añades algún condimento, la enriqueces. De esta manera tendrás un plato único riquísimo.


      2. Si te sobra, guárdala en la nevera, aguanta muchos días.
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    15. Entrantes, sopas y verduras


    Los entrantes son una estupenda opción para abrir el apetito. Puedes empezar con unas verduras crudas, con la deliciosa galette de verduras o con las opciones que tienes en este capítulo, como el paté sobre las galletitas que te propongo o los anacardos especiados. Pero, si lo que te convence son las sopas, en este capítulo tienes dos riquísimas.


    
      Sopa slow cooker de quinoa, maca y curry


      Normalmente, cuando cocinamos en la olla de cocción lenta metemos todos los ingredientes y los dejamos cocer durante mucho tiempo. En este caso, la cocción será diferente para conservar ciertos nutrientes. Es por ello que algunos de los ingredientes los agregarás al final, como el miso. De otra manera, sus propiedades probióticas se esfumarían con el calor de la cocción.


      En esta receta uno de los ingredientes más importantes es el brócoli. Esta verdura pertenece a la familia de las crucíferas, al igual que otros tipos de coles, nabos y colinabo. Contiene glucosinolatos —sulforanos e indole-3-carbinol (I3C)—, un componente que funciona estimulando la actividad de una enzima que convierte el exceso de estrógenos en un desecho de una forma inactiva evitando que vuelvan a ser usados; también bloquean parcialmente sus efectos en las células y reducen los niveles de radicales libres, que pueden dañar el ADN. Incluso si tu ADN se daña, se ha comprobado que el I3C en el brócoli activa las proteínas que lo reparan.338


      Esta sorprendente verdura contiene también una cantidad considerable de betacarotenos y vitamina K que producen todavía más beneficios.


      Si quieres saber cuáles son los mejores días para consumirla, consulta el apartado «Comencemos por algunos tips».


      INGREDIENTES


      
        	300 g de boniato orgánico en trozos


        	1 taza de brócoli orgánico cortado en floretes (puedes reemplazarlo por otro tipo de col, nabos o colinabos, u otra verdura que pertenezca a la familia de las crucíferas)


        	2 manzanas orgánicas, picadas o ralladas


        	½ taza de cebolla cortada en cubos


        	400 g de garbanzos orgánicos previamente cocinados


        	½ calabaza orgánica picada


        	400 g de tomates cortados en dados


        	1 lata de leche de coco o 120 g de mantequilla de coco orgánica


        	¼ de taza de quinoa orgánica enjuagada


        	1 diente de ajo picado


        	4 cdtas de mezcla de curry (ver receta)


        	½ cdta de escamas de chile


        	2 cdas de maca en polvo orgánica


        	1 cdta de miso de garbanzos orgánico

      


      ELABORACIÓN


      Saltea la cebolla y el ajo a temperatura media hasta que estén dorados.


      Agrega los dados de tomate, la manzana, las especias, la quinoa, los garbanzos, la leche de coco y la calabaza. Déjalos cocinar a fuego medio bajo.


      Cuando la calabaza esté tierna —aproximadamente de 30 a 45 minutos—, agrega los boniatos y el brócoli. Deja que se cocine 15 minutos más, hasta que el boniato esté tierno.


      Cuando esté todo en su punto apaga el fuego e incorpora el miso y la maca.


      Déjalo reposar 5 minutos antes de servir.


      Opcional: puedes cambiar los garbanzos por judías.
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      Sopa de pollo con calabaza asada estilo ramen


      Esta es la mejor versión rápida de ramen de pollo estilo japonés. Aunque requiere bastantes ingredientes para prepararlo, es un plato divertido y muy nutritivo. Esta es una versión simplificada, pero aun así está deliciosa. Si no puedes encontrar fideos ramen frescos de buena calidad sin gluten, usa otro tipo que preferentemente lleve huevo o, en todo caso, estilo linguini.


      Sirve el plato con tus aderezos favoritos. Para este ramen, te doy algunas opciones para que elijas la que te más guste. A mí me encanta añadirle un huevo pasado por agua y unas espinacas.


      El shiitake es uno de los ingredientes que no pueden faltar en este plato y en nuestra dieta fértil. Es un gran adaptógeno —nos ayuda a adaptarnos a situaciones de estrés—, al igual que el hongo reishi y el hongo maiiyake. Los tres son una maravilla de la naturaleza.


      El shiitake estabiliza los niveles de azúcar en sangre, mejora la circulación, incrementa la resistencia a la inflamación intestinal de la mucosa —tan importante para la salud intestinal—, y tiene propiedades afrodisíacas.339 340


      Los polisacáridos presentes en el hongo shiitake destacan también por su actividad inmunomoduladora.341


      Por último, hay que resaltar también su capacidad para promover la actividad enzimática antioxidante frente al estrés oxidativo y el exceso de radicales libres.


      Diversos estudios han demostrado que enzimas presentes en este hongo actúan como antinflamatorio neutralizando los radicales libres que aceleran el envejecimiento de la piel.342


      INGREDIENTES


      
        	250 g de pollo orgánico cortado en trozos pequeños (puedes optar por una versión vegana y reemplazarlo por 125 g de garbanzos cocidos + 125 g de almendras crudas, o 125 g de anacardos + 100 g de arroz salvaje cocido)


        	2 cdas de verduras secas o caldo vegetal orgánico en polvo disuelto en 1 taza de agua filtrada


        	¼ kg de setas shiitake o maitake (o champiñones portobello ecológicos)


        	160 g de fideos para sopa sin gluten


        	400 g de calabaza orgánica cortada en trozos


        	1 puerro cortado a la mitad longitudinalmente y picado grueso (partes blanca y verde)


        	1 cebolla amarilla o morada picada


        	2 cebolletas finamente picadas (partes blanca y verde)


        	3 dientes de ajo picados


        	4 tazas de agua filtrada


        	La ralladura de ½ limón orgánico


        	4 huevos grandes orgánicos


        	2 cdas de aceite de oliva virgen extra o aceite de coco


        	1 cdta de tomillo y orégano


        	Sal integral

      


      Opcional:


      
        	1 tallo de citronela en trozos


        	Sustituto de salsa de soja (ver receta)


        	Aceite de chile


        	Semillas de sésamo

      


      ELABORACIÓN


      Sazona el pollo con sal y con las hierbas aromáticas.


      En una olla con un chorrito de aceite, dóralo por todas partes unos 3 o 4 minutos a fuego medio. Retira y reserva.


      En la misma olla, introduce la cebolla, el ajo, el puerro y las setas, y remueve para que todo se dore bien, aproximadamente 5 minutos.


      Agrega la taza de caldo y el pollo, y déjalo cocer a fuego lento hasta que la carne del pollo esté muy blandita.


      Deshuesa el pollo y desmenúzalo, como máximo del tamaño de un bocado.


      Desgrasa el caldo y cuélalo a través de un tamiz de malla fina. Reserva las verduras.


      Introduce en la olla de nuevo el caldo y el pollo desmenuzado, rectifica de sal y cocina a fuego lento unos 10 minutos.


      Agrega la calabaza. Cubre y cocina a fuego lento para que se caliente durante aproximadamente 10 o 15 minutos, hasta que la calabaza esté tierna.


      Aparte, cocina los fideos en el agua filtrada siguiendo las instrucciones del fabricante.


      Cuando estén cocidos, repártelos en tazones individuales y vierte encima el caldo.


      Añade las verduras, la ralladura de limón y el pollo, y espolvoréalos con la cebolleta.


      Opcional: puedes decorarlo con zanahorias en bastones, pimientos u otro vegetal de colores, o enriquecerlo añadiendo un huevo escalfado.
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      Garbanzos, avellanas y anacardos especiados


      Este trío de superingredientes hace que este aperitivo tenga un gran éxito entre quienes lo prueban. Sus características nutritivas nos ayudan al bienestar eliminando estrés. Gracias a los aminoácidos presentes en los anacardos, la libido aumenta y nuestra piel, tan importante en la formación de la membrana ovocitaria, mejora.343


      Una de las propiedades más llamativas de estos aminoácidos es el efecto antiestrés y antiansiedad, que favorece emociones de seguridad y vivacidad. Además, son precursores de la adrenalina y la dopamina, hormonas íntimamente relacionadas con el estado de ánimo.


      Nos ayudan a metabolizar las grasas, regulan los niveles de insulina y facilitan el adelgazamiento al aumentar el metabolismo básico. La L-tirosina presente en los anacardos, unida a unos niveles adecuados de yodo, ayuda en la producción de la hormona tiroidea. Para conocer alimentos ricos en yodo, ver el apartado «Yodo».


      INGREDIENTES


      
        	½ taza de avellanas orgánicas remojadas (ver recuadro en el capítulo 11)


        	½ taza de anacardos orgánicos remojados (ver recuadro en el capítulo 11)


        	½ taza de garbanzos orgánicos cocidos y escurridos


        	1 cda de zumo de limón


        	2 cdas de sirope de quinoa (o alguno similar) orgánico y crudo


        	1 cda de aceite de coco orgánico y crudo


        	1 cdta de canela


        	1 cdta de mezcla de curry (ver receta)


        	1 cdta de pimentón


        	Sal y pimienta

      


      Nota: puedes agregarle una pequeña cantidad de cualquier alga molida.


      ELABORACIÓN


      Precalienta el horno a 90 ºC.


      Distribuye los frutos secos en un trapo de cocina o papel, y sécalos por completo.


      Una vez secos, colócalos en una bandeja para hornear y mézclalos con el aceite, la canela, la pasta de curry, el sirope, sal, pimienta y el pimentón.


      Remueve y hornea durante 20 minutos, hasta que estén secos.


      Pasado ese tiempo, remueve otra vez para que se mezclen bien con las especias y asa hasta que estén dorados y un poco crujientes.


      Retíralos del horno y deja enfriar. Guárdalos en un bote hermético.


      Son estupendos para picar entre horas. ¡Pero siempre menos de un puñado!
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      Paté de berenjena y pimiento


      Este paté es un delicioso aperitivo, una gran idea para esos momentos en los que quieres picar algo salado. Muy buena opción para tomar en compañía.


      Puedes ponerle mangostán, ya que este fruto es muy rico en antioxidantes. Gracias a ellos se ralentiza el proceso de envejecimiento de las células y aumenta tu energía. Puedes añadirlo a salsas, batidos, postres...


      Pero si optas por ponerle remolacha en polvo, no solo tienes un paté totalmente diferente, sino que ganarás en vitamina B9 o ácido fólico —tan importante en la salud fértil— al igual que vitaminas B2 y B6, yodo, sodio y potasio. Al contener cantidades considerables de potasio, es recomendable consumirla en la fase lútea (ver el apartado «4. Fase lútea»). Prueba a hacerlo en todas sus variantes y obtendrás diferentes nutrientes en una misma receta.


      INGREDIENTES


      
        	1 pimiento rojo orgánico (o tomates secos o deshidratados)


        	160 g de berenjena (o de garbanzos cocinados y escurridos, champiñones al vapor, lentejas cocinadas y escurridas, aguacate, o quinoa cocinada y escurrida)


        	120 g de anacardos sin tostar (o nueces de macadamia y almendras)


        	4 cdtas de mangostán o 4 cdtas de remolacha en polvo (de venta en herbolarios)


        	1 diente de ajo


        	1 pizca de pimentón


        	½ cdta de comino negro o alcaravea


        	2 tomates secos o deshidratados troceados


        	1 cda de levadura nutricional


        	1 cdta de vinagre de manzana orgánico o 1 cdta de zumo de limón


        	1 cdta de miel cruda orgánica


        	1 cda de aceite de oliva virgen extra orgánico


        	Sal y pimienta

      


      ELABORACIÓN


      Precalienta el horno a 180 ºC.


      Coloca una lámina de papel para hornear en una bandeja de horno.


      Pica el ajo, introdúcelo en un bol, y añade el aceite y las especias.


      Deja macerar unos 10 minutos y unta las verduras con la mezcla.


      Coloca la berenjena y el pimiento en la bandeja (la berenjena con la parte interna hacia abajo para evitar que se deshidrate excesivamente).


      Hornea las verduras durante 30-40 minutos cuidando que el pimiento no se queme.


      Cuando el interior de las verduras esté blando, retira del horno y deja que se enfríen.


      Retira las semillas y las nervaduras interiores del pimiento y córtalo junto con la berenjena.


      Introduce los trozos en el vaso de la batidora, junto al resto de ingredientes, y el aceite y especias que hayan quedado en la bandeja.


      Salpimienta al gusto.


      Consérvalo en la nevera en un tarro de cristal con una capa de aceite de medio centímetro para que no se oxide.


      
        [image: ]
      

    


    
      Galette de zanahorias, espinacas y pasas con ensalada verde


      ¡Viva el color y las verduras! Quién dijo que son aburridas; simplemente asadas con condimentos deliciosos son un plato en sí mismas.


      De esta receta puedes hacer varias. Una, tal cual, con sus variantes —dependiendo de si quieres queso lácteo o queso vegano—. Otra, haciendo solo la primera parte: las verduras asadas al horno con la base de boniato. Usa tu creatividad con las opciones que te doy.


      La textura que obtienes en esta receta es deliciosa, pero puedes usar cualquier otra verdura. En la variedad de colores puedes adquirir muchos más nutrientes y hacer que la cocina sea divertida.


      Los piñones —esos pequeños frutos secos llenos de antioxidantes—, presentes en esta receta, contienen gran cantidad de selenio. Este antioxidante es muy necesario para la fertilidad masculina y femenina (ver propiedades en el apartado «El estrés oxidativo consume los nutrientes. Cómo afecta la carencia de nutrientes a nuestra fertilidad»).


      Los boniatos son una estupenda fuente de betacarotenos y por eso es una de las opciones que doy. Los betacarotenos proporcionan flexibilidad a la piel y fortalecen las mucosas, tanto de la boca como de los órganos genitales.


      Tienen un potente efecto protector contra la toxicidad en los espermatozoides y elevan significativamente los niveles de testosterona.344 345 346


      Cabe destacar que el boniato tiene un bajo valor de índice glucémico, lo que significa que no provoca aumentos bruscos en los niveles de azúcar en la sangre, siempre y cuando se consuma con la piel y se respeten los métodos de cocción al horno a temperatura media, o al vapor.347 Se trata también de una gran fuente de fibra.348


      Diversos estudios han comprobado que el boniato aumenta la adiponectina —proteína antinflamatoria generada por nuestras células grasas—, lo que aumenta a su vez la sensibilidad a la insulina en diversos tejidos. Se cree que un nivel incrementado de esta proteína puede impedir el aumento de esta hormona.349 El boniato podría evitar esto, impidiendo que las enzimas produzcan más andrógenos en el ovario, cuyo exceso anula la liberación del óvulo y causa ciclos irregulares o la ausencia de ellos. Este fenómeno se ve en mujeres que sufren el síndrome de ovario poliquístico.


      INGREDIENTES


      Para el relleno:


      
        	300 g de queso cheddar vegano (ver receta) (o queso fresco o requesón ecológico)


        	30 g de piñones


        	20 g de pasas previamente hidratadas o bayas de goji


        	1 boniato mediano pelado y cortado en rodajas muy finas


        	3 zanahorias medianas peladas y cortadas en rodajas finas


        	1 cebolla roja mediana cortada en rodajas finas


        	4 huevos ecológicos


        	400 g de espinacas frescas


        	Los granos de 1 mazorca de maíz orgánico


        	2 cdas de vinagre de manzana orgánico


        	1 ½ cdtas de tomillo fresco picado


        	1 ½ cdtas de salvia fresca picada (en su defecto, orégano)


        	¼ de taza de aceite de oliva


        	1 cdta de fenogreco


        	Pimienta negra recién molida


        	Sal

      


      Otra opción: puedes combinar verduras de temporada como tomates y calabacines, o espinacas y calabaza, o tomates, pimientos y aceitunas negras…


      Para la base:


      Opción A


      
        	140 g de harina de teff o trigo sarraceno integral orgánico


        	60 g de harina de arroz integral orgánica


        	2 cdas de psyllium


        	½ cdta de bicarbonato


        	1 cdta de zumo de limón orgánico


        	1 taza de agua


        	4 cdas de aceite de oliva virgen extra orgánico


        	1 cdta de sal

      


      Opción B


      
        	½ kg de boniatos o de patatas

      


      Para la ensalada:


      
        	150 g de hojas frescas de rúcula


        	Vinagreta de frambuesa en la versión de limón (ver receta)

      


      ELABORACIÓN


      Precalienta el horno a 165 ºC.


      Para la base:


      Opción A


      Introduce en un bol las harinas, el bicarbonato y la sal, y mezcla.


      En otro recipiente dispón la mitad del agua templada, el psyllium, y un poquito de la mezcla anterior.


      Remueve y añade el zumo de limón.


      Cuando esté bien mezclado, agrégalo al bol de las harinas, mezcla e incorpora el aceite.


      Sigue amasando con las manos hasta que quede bien integrado y forma una bola que se pueda estirar; debe quedar húmeda pero no pegajosa.


      Enharina la superficie de trabajo y, con la ayuda de un rodillo, extiende la masa. Debe quedar del grosor de unos milímetros y ser más grande que la superficie del molde.


      Pon una lámina de papel de horno en un molde redondo de paredes bajas y dispón la masa dejando que sobre por los lados para doblarlos después sobre el relleno.


      Para que sea más fácil de desmoldar, puedes poner papel de horno y untarlo con un poco de aceite.


      Pincha el fondo de la masa varias veces con un tenedor. Reserva.


      Opción B


      Pon una lámina de papel de horno en un molde redondo de paredes bajas.


      Dispón una capa de boniato (o patata) laminado muy fino en el fondo.


      Para el relleno:


      Lava bien las hojas de espinaca y elimina las partes finales de los tallos. Saltéalas en una sartén 4 minutos con una cucharada de aceite, sal y pimienta.


      Mezcla la cebolla con las rodajas de boniato y zanahoria, y el resto del aceite.


      Disponlas en una bandeja para hornear y sazona con sal, pimienta, tomillo, fenogreco y salvia.


      Ásalas hasta que estén tiernas, unos 30-35 minutos. Deja enfriar.


      Tritura los granos de maíz con los huevos hasta que se integren bien y salpimienta.


      Añádeles el vinagre, los piñones y las pasas, y mezcla de nuevo.


      Distribuye la mezcla sobre la masa reservada y dispón por encima las verduras en capas intercalándolas con el queso.


      Hornea a 200 ºC hasta que la masa y las verduras estén hechas, y el queso ligeramente dorado (unos 20 minutos). Si es necesario, baja un poco el fuego.


      Retira del horno y decora con hierbas frescas.


      Mantén a temperatura ambiente hasta el momento de servir.


      Nota: para ganar tiempo, puedes asar las verduras el día anterior.
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    16. Platos principales de almuerzo


    
      Hamburguesa de judías negras y quinoa


      La quinoa es un alimento que deberíamos incluir a menudo en nuestra dieta por sus grandes beneficios. Los carbohidratos que contiene son hidratos de carbono complejos. Eso significa que son de absorción lenta y que tienen muchos más nutrientes que los simples.


      Por otro lado, sus proteínas son de alta calidad y muy completas. Es uno de los alimentos más sanos que existen.


      La alcaravea es un condimento no muy usado en la actualidad. Los romanos la sembraban en todos los territorios que conquistaban. Evidentemente, apreciaban mucho este comino de prado. Una de sus propiedades más interesantes es que mejora los espasmos de las paredes uterinas gracias a sus propiedades estrogénicas, pero solo en grandes cantidades. Úsalo siempre que puedas y procura que vaya acompañado de alimentos que contengan fitoestrógenos.


      INGREDIENTES


      
        	4 panes de hamburguesa o panecillos de bretzel sin gluten


        	1 taza de judías negras orgánicas cocidas y finamente machacadas, o 1 berenjena asada


        	1 cda de algas wakame o kombu (opcional)


        	100 g de quinoa blanca orgánica cocida (ver receta)


        	2 huevos


        	50 g de anacardos


        	1 taza de semillas de girasol orgánicas


        	½ taza de pan rallado sin gluten (ver receta)


        	1 diente de ajo grande


        	8 hojas de albahaca fresca orgánica (opcional)


        	6 g de aceite de oliva virgen extra orgánico


        	1 cdta de alcaravea molida o comino negro


        	½ cdta de sal y pimienta


        	1 cdta de ají argentino en escamas


        	Sal integral

      


      Opcional: si tienes tahini, puedes agregarle una cucharada junto con las especias para darle un toque diferente.


      Para aliñar:


      
        	Mayonesa de miel y mostaza (ver receta).

      


      Para acompañar:


      
        	Tomate


        	Rúcula


        	Lechugas variadas


        	Brotes (pueden ser de rábano, zanahoria, remolacha, brócoli…)


        	Alga wakame hidratada

      


      ELABORACIÓN


      En caso de elegir las judías:


      Ponlas en remojo la noche anterior siguiendo las instrucciones del apartado «¿Qué semillas necesitan ser activadas?».


      Al día siguiente, escúrrelas y disponlas en un cazo, cúbrelas con agua y añade la mitad de las especias y el alga. Cocina a fuego medio-bajo hasta que estén tiernas. Puedes hacer más cantidad y guardar el resto en la nevera para una ensalada o un acompañamiento de otro plato.


      En caso de elegir la berenjena:


      Precalienta el horno a 180 ºC con calor arriba y abajo.


      Forra una bandeja de horno con papel de hornear orgánico.


      Lava la berenjena y córtala en rodajas de 1 cm de grosor (si es amarga, sálala una vez cortada y déjala 15 minutos en un escurridor; transcurrido ese tiempo lávala y sécala).


      Dispón las rodajas en la bandeja y rocía con aceite de oliva.


      Salpimienta e introduce en el horno a media altura durante 15-20 minutos.


      Dales la vuelta de vez en cuando. Retira y deja enfriar.


      Continúa con la elaboración (en ambas opciones):


      Lava la albahaca y sécala.


      Introduce en el vaso de la batidora o en un procesador de alimentos las judías (o las berenjenas) junto con la quinoa, el ajo picado, los anacardos, la albahaca, la alcaravea (o el comino), el aceite, la sal y los huevos.


      Bate hasta obtener una pasta homogénea.


      También puedes hacerlo a mano con la ayuda de un pasapuré. Si han quedado muy líquidas, añade el pan rallado y mezcla.


      Cubre con film y refrigera alrededor de 1 hora.


      Divide la pasta en 4 partes iguales y dales forma de hamburguesa. Para facilitar el proceso lo ideal es que te humedezcas las manos; así podrás manipularlas y formarlas sin que se te pegue la masa.


      Pon una plancha o sartén antiadherente a fuego medio-alto con un chorrito de aceite.


      Dispón las hamburguesas y cocina durante 4-5 minutos por cada lado hasta que adquieran un ligero color tostado.


      Retíralas con cuidado y monta las hamburguesas.


      Abre los panes por la mitad y unta una de las partes con la mayonesa de miel y mostaza.


      Coloca una hamburguesa en cada uno y agrega un par de cucharaditas más de mayonesa. Termina con un poco de tomate finamente cortado y cualquiera de los acompañamientos que te proponemos arriba.


      ¡Buen provecho!
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      Hortalizas asadas al curry rojo con polenta cremosa de coco y algas wakame


      El alga wakame es un tipo de alga muy beneficiosa para nuestra salud fértil gracias a su alto contenido en vitaminas, minerales como el yodo, que ayuda a regular la glándula tiroides, calcio, que contribuye al equilibrio entre estrógenos, y progesterona, que ayuda a suavizar y minimizar el síndrome premenstrual y la irritabilidad, la depresión y la ansiedad.


      El resto de oligoelementos y fibra que nos aporta nos ayudan a mantener el cuerpo libre de toxinas y sustancias nocivas.


      Mejora la piel y con ello colabora en la regeneración ovular.


      Contiene gran cantidad de ácido fólico, muy importante para eliminar o reciclar a través del hígado los estrógenos; también aumenta el deseo sexual y regula la menstruación, entre otras funciones.


      En los hombres, mejora la motilidad del esperma.


      Las algas wakame frescas, o una vez hidratadas, las puedes incluir directamente en cualquier guiso o ensalada.


      INGREDIENTES


      
        	2-3 cebolletas o puerros


        	1 cda de aceite de coco orgánico


        	2 cdas de curry (ver receta)


        	3/4 de taza de polenta orgánica


        	2 tazas de agua filtrada


        	50 g de algas wakame


        	1 taza de leche de coco orgánica (o agua filtrada con aceite de coco, o mantequilla orgánica)


        	½ cdta de ajo en polvo


        	1 cda de cebollino fresco


        	2 pimientos de distinto color


        	200 g de tomates cherry orgánicos maduros


        	3 g de copos de ají rojo en escamas


        	1 cda de tomillo


        	1 cda de orégano


        	Sal integral

      


      ELABORACIÓN


      Precalienta el horno a 180 ºC.


      Para preparar las cebolletas, retira las raíces y la parte seca del tallo.


      Lávalas bien para que no queden restos de tierra entre las capas y córtalas por la mitad a lo largo.


      Mezcla 1 cucharada de curry y el aceite de coco, y unta las cebolletas.


      Limpia y lava el resto de hortalizas y córtalas en tiras.


      Cubre una bandeja para hornear con papel de horno, y dispón las cebolletas y el resto de hortalizas con la mitad de las especias y las hierbas aromáticas.


      Espolvorea con sal integral y asa durante 15 minutos. Dale la vuelta y asa 10 minutos más, hasta que estén tiernas.


      Aparte, dispón el agua en una olla y, cuando hierva, agrégale la pasta de curry, 1 cucharadita de sal, el ajo en polvo, la leche de coco, y el resto de las especias y las hierbas.


      Cuando vuelva a hervir, agrega las algas previamente hidratadas y añade la polenta muy lentamente mientras remueves con una cuchara de madera.


      En pocos minutos estará cocinada; sigue las indicaciones del fabricante. Para evitar grumos, no dejes de remover.


      Una vez cocinada, coloca la polenta en una fuente y sírvela con las verduras por encima.


      Nota: para que quede más sabrosa, puedes ponerle en la base 200 g de queso cheddar vegano o requesón orgánico (ver receta).

    


    
      Deliciosos linguini y almejas con maca


      La raíz de maca es clave en la fertilidad. De una forma natural activa las hormonas fundamentales para la concepción. Además, aumenta la libido en hombres y mujeres.


      La maca, un tubérculo que nos ha regalado la cordillera andina, está llena de nutrientes y contiene múltiples componentes. Entre ellos es rica en magnesio, cromo, hierro y vitamina C; además, contiene compuestos únicos como las macamidas y los macaenos.


      El hierro nos ayuda en el transporte del oxígeno, y, por su parte, el zinc lo hace en la correcta formación del semen. El manganeso desempeña un rol fundamental en la formación de factores de coagulación de la sangre, tan importantes en la fertilidad femenina. El cobre es básico para el buen funcionamiento de la glándula tiroides.


      Por último, las macamidas que contiene la maca son alcaloides que estimulan la secreción de las hormonas gonadotrópicas, responsables de estimular los órganos reproductores masculino y femenino, estimulando además el riego sanguíneo de la zona pélvica.


      Las almejas contienen también una cantidad elevada de zinc, lo que hace a este plato muy in teresante. Ten en cuenta que varían la cantidad de líquido (pues liberarán el suyo durante la cocción) y la intensidad de sabor, por lo que deberás ajustar la sal y agregar agua de pasta a la salsa en consecuencia.


      Si es posible, busca una pasta seca artesanal para esta receta, la más áspera en su textura cogerá mejor la salsa.


      INGREDIENTES


      
        	3 dientes de ajo picados


        	115 g de pan rallado sin gluten con especias (ver receta) sin corteza, cortado en trozos de 1 ½ cm


        	¼ de taza de aceite de oliva virgen extra orgánico


        	2 cdtas de ralladura de piel de limón orgánico


        	2 filetes de anchoa en aceite (opcional)


        	½ cdta de pimiento rojo seco en escamas


        	24 almejas (puedes sustituirlas por unos 32 berberechos escurridos que no sean de piscifactoría)


        	300 g de linguini o espaguetis


        	⅓ de taza de tomates cherry orgánicos


        	20 g de tomillo y orégano


        	1 cda de miel orgánica (si el tomate es ácido, para regular el pH)


        	2 cdas de maca en polvo (de venta en tiendas ecológicas) (ver receta)


        	Sal integral

      


      ELABORACIÓN


      Pon a hervir 2 litros de agua en una olla grande junto con una cucharada de sal integral.


      En un bol, pon en remojo las almejas, unos 30 minutos, con una cucharadita de sal; de esa manera expulsarán la suciedad.


      Pon al fuego una sartén con una cucharada de aceite y agrega el ajo picado, los tomates cherry cortados al medio, la miel, las especias y las hierbas. Rehoga hasta que los ajos estén doraditos. Pruébalo y, si está un poco ácido, agrégale la miel.


      Añade el pan rallado (excepto ¼ de taza), y saltea, removiendo con frecuencia, hasta que esté todo integrado y las migas estén doradas y crujientes; de 5 a 7 minutos.


      Incorpora la ralladura de limón, sazona con sal, remueve, y añade las anchoas y el pimiento rojo.


      Agrega las almejas previamente enjuagadas, mezcla y cubre con una tapa. Deja cocinar hasta que estén abiertas, de 5 a 7 minutos (4 minutos si utilizas berberechos).


      Pásalas a un recipiente y deja que la salsa se siga cocinando. Si hay alguna almeja cerrada, cubre la olla de nuevo y cocina unos minutos más (desecha las que no se abran).


      En caso de que la salsa se haya quedado muy concentrada, cuando cuezas la pasta, saca ½ taza del líquido de cocción y ve agregándolo poco a poco hasta que tenga la consistencia deseada.


      Cocina la pasta en agua hirviendo el tiempo que indique el fabricante. A mí me gusta al dente, así que suelo sacarla un minuto antes de lo que indica el fabricante.


      Una vez lista, escúrrela, añádela a la salsa y remueve.


      Disponla en una fuente, distribuye las almejas por encima y ¡a comer!
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      Falafels mágicos acompañados de verdes


      Según la farmacopea árabe, el garbanzo se utiliza como vigorizante y afrodisíaco por su alto contenido en zinc. También nos aporta fitoestrógenos, que en el caso de la mujer son muy beneficiosos para el ciclo hormonal.


      El pimentón picante también es afrodisíaco, gracias a su capacidad para mejorar el estado de ánimo al estimular la liberación de dopamina y serotonina, la denominada hormona de la felicidad.


      Gracias a las propiedades del garbanzo, los falafels se convierten en un alimento muy beneficioso en cualquier situación de estrés, irritabilidad, nerviosismo o falta de sueño.350


      Al igual que su ingrediente principal, esta receta es una comida alta en vitamina B6 del complejo B, entre otras, que ayuda al equilibrio de la progesterona.


      Los carbohidratos que contienen los garbanzos son oligosacáridos y almidón resistente —solo si los cocinas y luego los guardas en la nevera toda la noche— que, que el organismo emplea como prebióticos. Estos oligosacáridos son responsables de generar flatulencia que puede ser minimizada gracias al remojo con algas y vinagre como se ha explicado en el capítulo 7. Te recomiendo seguir las instrucciones de cocción casera de los garbanzos. Si los vas a comprar ya cocidos, mejor que sean ecológicos y que los acompañes de un 10% más de condimento para evitar esas molestias.


      Los garbanzos destacan por su cantidad de fibra, muy beneficiosa por su efecto detox, y por favorecer el tránsito digestivo y el crecimiento de las bacterias benignas en el colon.


      Los fitatos presentes en estas legumbres ayudan a reducir el índice glucémico, y sus polifenoles, aunque están presentes en menor medida, poseen gran capacidad antioxidante.


      Por otro lado, las isoflavonas ayudan al control metabólico, especialmente en las mujeres, gracias a los fitoestrógenos, si bien no destaca su abundancia. También ayudan a la ovulación y estimulan la fertilidad.


      Cabe destacar que las proteínas del garbanzo representan del 20 al 30% de su peso en seco y la calidad proteica es superior a la del frijol.


      El garbanzo aporta alrededor del 40% de manganeso y cobre, y el 15% de hierro y zinc de la dosis diaria recomendada para adultos, además del 7% de la dosis recomendada de selenio.


      Los principales macronutrientes del garbanzo son el calcio, el potasio, el fósforo y el azufre.


      Estudios recientes nos muestran que los consumidores de garbanzos tienen una mayor cantidad de nutrientes como fibra dietética, ácidos grasos poliinsaturados, vitamina A, vitamina E, vitamina C, ácido fólico, magnesio, potasio y hierro.


      INGREDIENTES


      
        	320 g de garbanzos orgánicos secos u 800 g de garbanzos cocidos (pueden ser en conserva ecológicos)


        	2 cdas de sirope de dátiles (ver receta)


        	2 cdas de puré de manzana orgánico


        	1 manojo de cilantro


        	1 cebolla pequeña picada (opcional)


        	El zumo de 2 limones orgánicos


        	1 cda de semillas de sésamo orgánicas (opcional) o 1 cdta de tahini (ver receta)


        	4 cdtas de harina de garbanzos o de arroz integral orgánico


        	30 g de piñones


        	2 dientes de ajo picados y chafados


        	1 ½ cdtas de sal


        	1 ½ cdtas de comino (en su defecto, comino negro o alcaravea)


        	1 cdta de cúrcuma molida


        	½ cdta de pimienta negra


        	¼ de cdta de ají en escamas (opcional)


        	½ cda de vinagre de manzana, sidra o kéfir


        	Aceite de oliva virgen extra orgánico


        	1 cda de algas wakame o kombu


        	Sal

      


      Para acompañar:


      Puré de garbanzos o indian curry hummus (ver receta)


      Mayonesa de manzana asada y curry (ver receta)


      Salsa de yogur vegetal (ver receta)


      Crema de almendras con limón


      Tomates especiados, espinacas, rúcula, lechugas frescas, quinoa o arroz integral, y eneldo fresco


      ELABORACIÓN


      Coloca los garbanzos en un bol con el vinagre y el doble de agua filtrada. Deja en remojo toda la noche. Esto es importante para eliminar los antinutrientes.


      Escurre y enjuaga los garbanzos. Ponlos a cocinar en una olla con el doble de agua filtrada hirviendo, las algas y 1 cucharadita de sal, a fuego medio, hasta que estén tiernos.


      Escúrrelos y déjalos enfriar.


      Introdúcelos en el vaso de la batidora o en un procesador de alimentos junto con el resto de ingredientes.


      Bate hasta que se forme una pasta gruesa. Con la ayuda de una cuchara de goma despega lo que haya quedado pegado en los lados y bate de nuevo hasta tener una textura fina. Prueba y ajusta de sal y especias si es necesario.


      Coloca la mezcla en un bol grande.


      Forma pequeñas bolas o discos gruesos y disponlos en una bandeja forrada con papel de horno.


      Precalienta el horno a 200 ºC.


      Deja enfriar en el frigorífico al menos 1 hora. Incluso es mejor dejarlos durante la noche para permitir que los sabores se desarrollen.


      Hornea durante 35-40 minutos hasta que estén dorados por ambos lados.


      Puedes darles la vuelta cuando hayan pasado unos 15 o 20 minutos.


      Cuando estén hechos, déjalos reposar al menos 5 minutos.


      Sírvelos con cualquiera de los acompañantes que te propongo.
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      Burrito exprés de harina de garbanzos, pollo con brotes frescos y sésamo negro


      Deliciosos y divertidos burritos que puedes comer en compañía y disfrutar en cualquier estación. Un plato que tiene muchas opciones para ir cambiándolo cada vez que lo cocines y que aporta todas las propiedades del sésamo negro y muchos nutrientes.


      INGREDIENTES


      Para la masa:


      
        	120 g de harina de garbanzos orgánica


        	2 cdas de semillas de lino molidas


        	450 ml de agua


        	½ cdta de cúrcuma


        	½ cdta de pimienta


        	½ cdta de aceite de oliva virgen extra orgánico

      


      Para el relleno:


      
        	250 g de carne orgánica o de pollo cortada en tiras


        	1 pimiento rojo cortado en tiras


        	1 cebolla pequeña cortada en láminas finas


        	1 cdta de orégano


        	¼ de cdta de ají en escamas


        	¼ de cdta de comino


        	½ cdta de sal y pimienta

      


      Para acompañar:


      
        	Brotes frescos


        	Cilantro


        	Semillas de cáñamo


        	Semillas de sésamo negro


        	1 aguacate en láminas


        	4 hojas de lechuga verde, kale o lombarda


        	1 taza de quinoa roja o negra cocida (o arroz negro)


        	Berenjena asada


        	Cebolla en láminas


        	Queso (ver receta)

      


      Para aliñar:


      
        	Mayonesa de manzana asada y curry (ver receta)


        	Yogur de coco o de almendra con unas gotas de limón (ver receta)

      


      Nota: puedes utilizar tortillas de garbanzo sin gluten. Es preferible que no sean de arroz o almidones porque son muy bajos en nutrientes.


      ELABORACIÓN


      Para la masa:


      Mezcla en un bol la harina, el lino, la cúrcuma y la pimienta.


      Agrega el agua y el aceite, y mezcla hasta que esté homogénea.


      Divide la masa en bolas del tamaño de una galleta. Luego estíralas con los dedos y alísalas con un rodillo.


      Calienta una sartén y cocina una tortilla a fuego medio o medio-alto, hasta que comiencen a salir burbujas.


      Dale la vuelta y cocina por el otro lado. Repite con todas las demás.


      Para el relleno:


      Pon una cucharada de aceite en una sartén y cocina la carne, el pimiento y la cebolla con las especias y la sal, a fuego medio. Remueve cada 2 minutos para que se integren los sabores.


      Una vez que la carne esté dorada, tapa y deja cocinar hasta que el pimiento esté tierno.


      Después, deshilacha la carne con ayuda de dos tenedores y mezcla ligeramente con la salsa.


      Para los burritos:


      Coloca una tortilla extendida en un plato, dispón encima una parte del relleno junto con los acompañamientos que prefieras y la salsa.


      Dobla la tortilla sobre los ingredientes o enróllala.


      Repite con las otras tortillas y los ingredientes restantes.


      Enrolla los burritos en papel para mantenerlos bien apretados.


      Nota: puedes conservar las tortillas envueltas en un trapo de cocina limpio dentro de una bolsa en la nevera. Duran 4 días aproximadamente. Otra opción es congelarlas; así pueden durar varios meses.
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    17. ¡Dulce que te quiero dulce!


    Los dulces son un capítulo aparte. Como verás, se trata de recetas no excesivamente dulces y bastante equilibradas. He sustituido el azúcar por endulzantes más sanos que hacen más fácil la digestión y ayudan también a nuestra fertilidad.


    Puedes tomarlos en la merienda o como desayuno. Pero procura que no sustituyan a las piezas de fruta que tienes que comer al día.


    
      Delicioso pastel de té rooibos con arándanos y chocolate


      Este rico dulce es ligero, jugoso y está lleno de frescos y deliciosos arándanos. Es muy rápido de hacer y se trata de un pastel base al que puedes darle el sabor que quieras. ¿Te gusta el sabor a naranja o limón, quizás el jengibre…? Tan solo cambia la mezcla del té o la ralladura de limón y conseguirás el sabor que prefieras.


      El té rooibos es muy beneficioso para la fertilidad masculina gracias a sus antioxidantes, mejora la producción, movilidad y calidad de los espermatozoides, y tiene destacadas cualidades frente al estrés oxidativo.351 352


      Los polifenoles —aspalathin encontrado en el rooibos— tienen un potencial antidiabético. Ayudan a mejorar la absorción de glucosa de las células musculares y, por tanto, contribuyen a mantener los niveles normales de azúcar en la sangre.353 La diabetes se sabe que afecta a la calidad del esperma. Estos polifenoles también colaboran en la reducción de la ansiedad y el estrés, ya que reducen la producción de cortisol, la hormona del estrés.


      El rooibos puede mejorar la función hepática y protege el hígado contra el daño oxidativo gracias a sus efectos antioxidantes.354 Las personas con un hígado metabólicamente saludable viven más tiempo. Esto es fundamental para la mejora de las funciones reproductivas y, en consecuencia, también para tratar los síntomas del síndrome premenstrual.


      La combinación de minerales y antioxidantes en el té rooibos puede mejorar el sistema inmunológico, así como reducir la inflamación, tan importante en las enfermedades autoinmunes.355


      Precaución: debe tenerse en cuenta que todo en exceso es malo, el consumo excesivo de té rooibos puede conducir a cambios estructurales en el sistema reproductor masculino, e incluso tener el efecto contrario sobre el funcionamiento de los riñones y el hígado.


      INGREDIENTES


      Para el bizcocho:


      
        	4 huevos orgánicos


        	180 g de azúcar de coco orgánico


        	60 g de harina de trigo sarraceno orgánica


        	60 g de almidón de patata (se puede sustituir por almidón de maíz, pero no queda tan rico)


        	2 cdtas de levadura en polvo


        	2 cdtas de té rooibos (puedes elegir alguna mezcla con sabor, como África, o que contenga cítricos) o té matcha en polvo


        	½ vaso de agua


        	La ralladura de 1 limón


        	1 cdta de esencia de vainilla


        	1 cdta de sal


        	Aceite de coco (para engrasar)

      


      Para la cobertura:


      
        	4 cdas de cacao crudo


        	4 cdtas de aceite de coco orgánico (si es verano, agrégale 1 cdta más)


        	4 cdas de agua caliente o bebida vegetal


        	75 g de azúcar de coco orgánico (se puede reemplazar por cualquier endulzante del apartado «Azúcares y endulzantes»)


        	20 g de lúcuma


        	3 o 4 nueces orgánicas


        	Melocotón, fresas o la fruta que prefieras


        	100 g de arándanos orgánicos


        	¼ de granada u otra fruta roja

      


      ELABORACIÓN


      Precalienta el horno a 180 ºC.


      Separa la clara de las yemas.


      Bate las claras a punto nieve con la mitad de la sal y la mitad de la levadura.


      Aparte, bate las yemas y el azúcar hasta que blanqueen y estén esponjosas (unos 10 minutos a mano o 2 en la batidora).


      Agrega la harina y el almidón de patata poco a poco. Calienta el agua y disuelve el té removiendo durante 5 minutos. Deja enfriar.


      Incorpóralo sin colar (las hebras le aportan más fibra) a las yemas.


      Cuando esté homogénea la mezcla, agrega las claras montadas, la vainilla y la ralladura de limón con movimientos envolventes.


      Forra un molde con papel para hornear y engrasa este con aceite de coco.


      Vierte en él la preparación y hornea durante 40 minutos, hasta que esté cocinado.


      Pínchalo con un palillo; si sale limpio es que está listo. Retira el papel y deja enfriar.


      Para la cobertura:


      Dispón en un bol el cacao, el aceite de coco, el agua, la lúcuma y el azúcar, y ponlo al baño maría.


      Remueve de vez en cuando para que se integre todo.


      Cubre el bizcocho con esta preparación.


      Lamina la fruta con la ayuda de un cuchillo bien afilado y colócala encima de la cobertura.


      Decora con los arándanos, los granos de granada y las nueces.


      Nota: puedes usar polvo de té matcha o harina de coco para espolvorear.
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      Tartaletas de açai


      Unas sabrosas tartaletas llenas de nutritivos ingredientes. El açai es la base fundamental de esta receta. Tiene muchísimas propiedades beneficiosas para nuestro organismo pero fundamentalmente mejora la fertilidad por la cantidad y calidad de sus nutrientes. Estos contribuyen a mejorar la calidad de los óvulos, liberan el cuerpo de toxinas que pueden impedir el equilibrio hormonal y fortalecen las glándulas reproductivas mejorando los espermatozoides y la ovulación.


      INGREDIENTES


      Para la base:


      
        	1 taza de frutos secos triturados o harina de frutos secos orgánicos


        	½ taza de dátiles


        	3 cdas de aceite de coco orgánico


        	1 cdta de vainilla

      


      Para el relleno:


      
        	1 taza de anacardos


        	1 taza de mantequilla de coco (o ½ taza de aceite de coco y 3 cdas de harina de coco orgánico; otra opción es 1 lata de leche de coco conservada en el frigorífico la noche anterior, solo la parte densa, hay que desechar el líquido restante)


        	3 cdas de polvo de açai o polvo de maqui (de venta en herbolarios o supermercados ecológicos, o ¼ de taza de cacao crudo)


        	1 limón orgánico


        	3 cdas de sirope de dátiles (ver receta) o miel cruda (también puedes usar azúcar de coco o


        	¼ de taza de bebida de frutos secos)


        	1 cdta de vainilla


        	1 cucharada de mantequilla de cacahuete (opcional)


        	Aceite de coco (para engrasar)

      


      Para decorar:


      Frambuesas o frutos del bosque (o unos gajos de mandarina y pistachos)


      ELABORACIÓN


      Para la base:


      Dispón todos los ingredientes de la base en el vaso de la batidora o en el procesador de alimentos.


      Tritura hasta conseguir una textura parecida a la de la arena.


      Forra los moldes con papel de horno orgánico engrasado con aceite de coco.


      Forma, en cada molde, una base con una capa de más de ½ cm de la masa obtenida; presiona con una cuchara para que quede bien compacta.


      Lleva al congelador durante 2 horas.


      Para el relleno:


      Bate todos los ingredientes en una licuadora hasta conseguir una mezcla hoomogénea.


      Rellena con ella las tartaletas.


      Congela durante 2 horas.


      Retira del congelador y decora con la fruta.


      Puedes conservarlas en el frigorífico.
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      Pastelitos de té matcha, pistacho y limón


      Estos pasteles tienen todos los beneficios de este extraordinario té, que posee un gran poder antioxidante, los aportes nutricionales de los pistachos, como vitaminas B6 y E, hierro, L-carnitina, L-arginina, L-ornitina y L-lisina, y los grandes beneficios del limón.


      INGREDIENTES


      
        	280 g de almendras crudas orgánicas, remojadas en agua durante 2 h


        	190 g de pistachos crudos orgánicos pelados


        	175 g de azúcar de coco orgánico


        	1 cdtas de vainilla en polvo (en su defecto, extracto)


        	½ cdta de sal


        	La ralladura de 1 limón


        	8 huevos grandes


        	2 claras de huevo


        	1 cda de té matcha (se puede sustituir por espirulina o chlorella)


        	Aceite de coco (para engrasar)

      


      ELABORACIÓN


      Precalienta el horno a 180 ºC.


      Engrasa un molde de minipasteles de 12 unidades con aceite de coco. Lo mejor es que tengan la base desmontable; si no es así, puedes poner papel de horno orgánico untado en aceite de coco para ayudarte a desmoldarlos.


      Escurre las almendras remojadas y disponlas en el vaso de la batidora o en el procesador de alimentos junto con los pistachos.


      Tritura hasta que se hayan desmenuzado en trozos muy finos.


      Separa las claras de las yemas.


      Limpia el vaso de la batidora, y coloca las yemas y el azúcar dentro.


      Bate hasta que adquieran un color más claro y el azúcar se haya disuelto; debe quedar como una crema.


      Agrega los frutos secos molidos, el azúcar, la vainilla, la sal, la ralladura de limón y el té matcha.


      Bate hasta que todo quede integrado y vuélcalo en un bol grande.


      Aparte, monta las claras a punto nieve con un batidor o unas varillas (con un poco de sal lo harás más rápido).


      Agrega las claras a la mezcla anterior con movimientos envolventes hasta que se haya formado una mezcla homogénea.


      Reparte la preparación en los huecos del molde dejando una tercera parte sin llenar.


      Hornea durante 20-25 minutos, hasta que estén ligeramente dorados.


      Retira, deja enfriar sobre una rejilla unos 10 minutos y desmolda.


      Coloca los pastelitos en la rejilla y espolvorea con té matcha.


      Sirve a temperatura ambiente.


      Nota: puedes rociarlos con un poco de miel si te gusta.
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      Copa de crema de almendras con maca y frambuesas


      Estas copas son verdaderamente deliciosas y muy rápidas. Cuando tengo invitados y dispongo de poco tiempo, las preparo enseguida.


      Son una bomba de nutrientes; la maca, las frambuesas y las almendras hacen que la merienda tenga un toque de magia.


      Las almendras crudas son una estupenda fuente de nutrientes. Entre estos se encuentra el inositol —9% en las almendras—, que tiene un papel importante en la fertilidad. Forma parte del proceso de producción de los espermatozoides.


      Además de desempeñar un papel fundamental en la fertilidad masculina, tiene una función básica en la femenina y en el desarrollo del feto durante el embarazo.


      El inositol y sus isómeros aportan grandes beneficios para la concepción, sus efectos contribuyen a mejorar el ciclo menstrual, y mejoran la resistencia a la insulina y la función ovulatoria; son muy beneficiosos para las mujeres con síndrome de ovario poliquístico. También disminuyen las posibilidades de padecer hiperandrogenismo y contribuyen a mejorar el ciclo hormonal.356


      INGREDIENTES


      
        	150 g de almendras orgánicas molidas


        	500 ml de bebida vegetal (ver receta)


        	3 dátiles


        	2 huevos + 1 yema orgánicos


        	40 g de almidón de patata (se puede sustituir por almidón de maíz pero no queda tan rico)


        	La ralladura de 1 limón orgánico


        	2 cdas de maca en polvo


        	200 g de frambuesas orgánicas


        	1 cdta de esencia de vainilla o vainilla en polvo


        	6 galletas sin gluten desmenuzadas o restos de algún bizcocho

      


      ELABORACIÓN


      Bate los huevos y la yema.


      Tritura los dátiles con la bebida vegetal y el almidón de patata, y pon la mezcla a calentar a fuego medio sin dejar de remover.


      Agrega el huevo batido, la ralladura de limón, la vainilla y la maca, sin dejar de remover.


      Incorpora el resto de ingredientes y remueve constantemente hasta que espese. Puedes utilizar unas varillas para evitar grumos.


      En la base de las copas donde vas a servir la crema, dispón las galletas desmigadas.


      Sobre las migas, coloca la crema y decora con las frambuesas.


      Se puede conservar en la nevera varios días.
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    Batidos detox


    Estas aguas, batidos o infusiones están pensados para que te ayuden a regular tu organismo a la vez que te conquistan con sus agradables y sabrosos ingredientes. Recuerda que para equilibrar tu fertilidad no es suficiente con tomar uno de vez en cuando; es recomendable consumir uno o dos a la semana como mínimo.


    Antes de empezar te recuerdo que utilices recipientes de cristal para conservarlos. Corta la fruta en pedazos pequeños. En caso de preparar aguas, puedes hacerlo unas horas antes; y usa siempre agua filtrada o embalada de la mejor calidad posible.357


    
      Consejos:


      Recuerda no tomar alimentos procesados.


      Descansa 8 horas por la noche.


      Evita la cafeína.


      Sustituye el plástico por el vidrio.


      Haz ejercicio todos los días, una opción es caminar 30 minutos diarios.


      Masajea las piernas todos los días en la ducha con un cepillo de cerdas suaves o una esponja natural.

    


    
      Refresco detox para equilibrar tus hormonas


      Los ingredientes de esta bebida ayudan a mejorar el funcionamiento de muchos órganos implicados en el buen mantenimiento de nuestras hormonas. Es muy importante que todos los ingredientes sean ecológicos.


      INGREDIENTES


      
        	El zumo de 1 limón o ½ cdta de pasta de leche dorada


        	1 manzana orgánica con piel


        	1 porción de melocotón, albaricoque, melón, caqui, moras o ciruelas amarillas


        	1 zanahoria


        	½ cdta de polvo de maca o polen triturado (ver receta)


        	1 taza de kombucha o kéfir


        	2 tazas de agua filtrada o de manantial

      


      ELABORACIÓN


      Corta la fruta y la zanahoria en rodajas lo más finas posible y disponlas en un recipiente junto con la maca, la kombucha y el agua.


      Déjalo reposar unas horas en la nevera.


      Otra opción es prepararlo con batidora: introduce en el vaso todos los ingredientes menos la kombucha o el kéfir, y bate durante 4 minutos.


      Después, agrégale la kombucha o el kéfir.


      Puedes dejarlo unas horas a temperatura ambiente para incrementar sus probióticos, fuera del alcance de la luz.


      ¡Listo! Ya te lo puedes tomar. No lo guardes, es mejor consumirlo inmediatamente después de prepararlo.
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      Batido sorprendente: desintoxica tu hígado


      El hígado es el gran depurador del organismo, debemos cuidarlo y ayudar a su vez a depurarlo para tener una salud óptima. Es el héroe que hace frente a las toxinas, entre las más de doscientas tareas que realiza.


      El aloe vera es desintoxicante y maravilloso para limpiar nuestro hígado y depurarlo, el pepino hidrata, el ajo es el mejor desintoxicante y el limón potencia la limpieza del organismo.


      El rooibos puede mejorar la función hepática y protege el hígado contra el daño oxidativo gracias a sus efectos antioxidantes.


      El aguacate ayuda en la producción de glutatión, elemento vital para la limpieza hepática y para eliminar toxinas. Se debe consumir crudo.


      INGREDIENTES


      
        	2 cucharadas de aloe vera


        	50 g de coco fresco o rallado orgánico (opcional) (o pipas de girasol, aguacate o nueces)


        	½ limón orgánico


        	1 cdta de bayas de goji orgánicas


        	1 cdta de té rooibos (usa alguna mezcla que te guste, hay muchas en las tiendas ecológicas)


        	1 taza de agua filtrada o de manantial


        	1 cdta de sirope de abedul o azúcar de coco orgánico

      


      Opcional: puedes agregarle alfalfa, semillas de sésamo, ruibarbo, rábano, rábano negro y/o alga chlorella. También el romero ayuda a mantener un hígado sano.


      ELABORACIÓN


      Prepara el té rooibos con el agua y déjalo enfriar.


      Introduce el té y el resto de ingredientes en el vaso de la batidora y bate durante 4 minutos.


      Listo, ya te lo puedes tomar.


      No lo guardes en la nevera; es mejor consumirlo inmediatamente después de haberlo preparado.

    


    
      Bebida de vegetales antienvejecimiento


      Estos ingredientes tienen muy buenas propiedades antioxidantes. El açai o azaí es una pequeña baya originaria de América del Sur, al igual que el maqui. Estas bayas son sorprendentemente antioxidantes, así como grandes fuentes de hierro.


      INGREDIENTES


      
        	1 kiwi amarillo orgánico


        	1 cdta de bayas de goji orgánicas


        	1 cdta de polvo de açai o maqui (de venta en herbolarios o tiendas de alimentación ecológica)


        	2 cdas de semillas de calabaza orgánicas peladas


        	1 zanahoria orgánica


        	1 porción de melocotón, albaricoque, melón, caqui, moras o ciruelas amarillas


        	½ aguacate orgánico


        	1 nuez de Brasil orgánica


        	1 taza de agua filtrada o de manantial

      


      ELABORACIÓN


      Corta la zanahoria y la fruta en rodajas lo más finas posible.


      Colócalas en un recipiente con el agua y deja reposar unas horas en la nevera.


      Otra opción es prepararlo en una batidora: introduce en el vaso todos los ingredientes y bate durante 4 minutos.


      Después, agrégale el agua que desees.


      No lo guardes en la nevera; es mejor consumirlo inmediatamente después de prepararlo.

    


    
      Batido de verduras y frutas para limpiar los riñones


      Los arándanos son ricos en vitamina C y bioflavonoides. Es una fruta muy eficaz contra las infecciones de orina y ayuda a mantener unos riñones sanos.358


      Además de su actividad depurativa y diurética, las frutas que he incluido en esta receta favorecen la alcalinización y la eliminación masiva de sustancias tóxicas y de desecho.


      Esta bebida es mejor tomarla lejos de las comidas principales.


      INGREDIENTES


      
        	25 g de arándanos, moras, granada y/o frutos del bosque orgánicos


        	½ pepino orgánico


        	1 manzana verde orgánica


        	1 limón orgánico


        	½ taza de berza, berros o kale


        	1 cdta de vara de oro (puedes encontrarla en los herbolarios que venden plantas medicinales)


        	1 taza de agua filtrada o de manantial

      


      Opcional: el melón, los tallos de cereza, la sandía y la pera son de especial interés, ya que favorecen la función renal de eliminación y son potentes diuréticos. Puedes incluirlos en la receta.


      ELABORACIÓN


      Corta el pepino y la fruta en rodajas lo más finas posible.


      Colócalas en un recipiente con el agua y deja reposar unas horas en la nevera.


      Otra opción es prepararlo en una batidora: introduce en el vaso todos los ingredientes y bate durante 4 minutos.


      Después, agrégale el agua que desees.


      Ya está listo para tomar.


      No lo guardes en la nevera; es mejor consumirlo inmediatamente después de prepararlo.


      Consejo


      Toma mucha agua mineral no clorada.


      Evita las bebidas industriales.


      Cambia la sal procesada por sal integral en poca cantidad.

    


    
      Zumo de verduras para mejorar la circulación


      La circulación es muy importante en nuestra salud fértil y existen infinidad de alimentos muy beneficiosos para ella, sobre todo las frutas y verduras frescas, y muchas plantas.


      La vid roja nos ayuda a evitar la retención de líquidos y ayuda a mejorar la circulación.


      El castaño de Indias es un tónico venoso importante, aumenta la potencia en la contracción de las fibras elásticas de la pared venosa.


      El limón contiene vitamina C y flavonoides, sobre todo hespiridina. Su principal función es evitar la fragilidad de los vasos.


      INGREDIENTES


      
        	1 cdta de vid roja o castaño de Indias (puedes encontrarlos en los herbolarios que venden plantas medicinales)


        	1 limón orgánico


        	½ pepino orgánico


        	¼ de taza de cerezas, arándanos y/o moras, dependiendo de la temporada, orgánicos


        	¼ de taza de melocotón fresco o seco, albaricoques frescos o secos, melón, caqui, sandía o ciruelas amarillas, dependiendo de la temporada


        	½ taza de berza o kale


        	¼ de taza de aguacate orgánico


        	1 taza de agua filtrada o de manantial

      


      ELABORACIÓN


      Prepara la infusión de vid roja con el agua y déjala enfriar.


      Después, introduce todos los ingredientes en el vaso de la batidora y bate durante 4 minutos.


      Ya está listo para tomar.


      No lo guardes en la nevera; es mejor consumirlo inmediatamente después de preparado.

    


    
      Batido vigorizante


      La sandía —esa fruta tan refrescante que siempre nos ha acompañado— contiene muchos nutrientes. Se pueden ver las primeras en la primavera tardía. Nos aporta una cantidad importante de zinc y L-arginina. Estos dos nutrientes son muy importantes en la salud fértil tanto femenina como masculina; la mayor cantidad está en las semillas y la corteza.


      También es uno de los alimentos más ricos en citrilina, un aminoácido muy beneficioso para los vasos sanguíneos. Está, sobre todo, en las semillas y la corteza.


      En invierno, cuando no es temporada de sandía, puedes sustituirla por el té matcha, que, junto con las nueces de macadamia, nos da una energía perfecta para esa época del año.


      INGREDIENTES


      
        	700 g de sandía, con sus semillas y parte de la corteza blanca (puedes reemplazarla por 4 cdtas de té matcha y 50 g de nueces de macadamia orgánicas)


        	125 g de yogur de coco o de almendras orgánico (ver receta)


        	80 g de azúcar de coco u otro endulzante natural (ver receta)


        	1 cdta de maca en polvo (ver receta)

      


      Opcional: albahaca, si quieres llevarlo al siguiente nivel


      ELABORACIÓN


      Corta la sandía en trozos medianos.


      Disponlos en el vaso de la batidora junto con el yogur, el endulzante y la maca, y bate hasta obtener un batido fino y cremoso.


      Repártelo en cuatro vasos individuales y deja reposar unos minutos en el frigorífico antes de servir.


      Decora con un triángulo de sandía.

    


    Helados


    
      Supericecream


      ¡Una deliciosa forma de tomar supervitaminas antioxidantes! El açai, maqui o camu-camu contiene una cantidad importante de antioxidantes regeneradores. Puedes consumirlo en invierno en forma de batido sin congelar la fruta.


      INGREDIENTES


      
        	½ taza de açai, maqui o ¼ de taza camu-camu orgánico (puede variar de color al no usar açai)


        	1 lata de crema de coco o de almendras


        	⅓ de taza de arándanos o frutos del bosque congelados


        	2 plátanos congelados orgánicos


        	1 ¼ tazas de anacardos crudos


        	¼ de taza de dátiles o de azúcar de coco (ver otras opciones en receta)


        	¼ de cdta de canela en polvo

      


      ELABORACIÓN


      Deja en remojo, en agua o en una bebida vegetal, los anacardos durante la noche en el frigorífico.


      Introduce en el vaso de la batidora o en el procesador de alimentos los anacardos y la crema. Tritura hasta lograr una textura homogénea.


      Agrega el resto de ingredientes y mezcla hasta que tenga el aspecto que te guste; a veces, que queden trozos de fruta lo hace más divertido.


      Puedes consumirlo directamente o dejarlo en el frigorífico unas 2 horas y remover.


      Lo puedes conservar en el congelador; procura sacarlo media hora antes de consumirlo para que sea fácil de servir.
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      Helado de nueces de macadamia y lúcuma en 5 minutos


      Las nueces de macadamia tienen muchas propiedades para la salud fértil, y combinadas con el poder antioxidante de la lúcuma, hacen que este delicioso y nutritivo helado se convierta en uno de los dulces preferidos de los que lo prueban. La lúcuma, desde hace más de dos mil años, se utiliza en Perú para tratar los problemas de fertilidad y sirve como alternativa al azúcar para endulzar postres y pasteles, porque su índice glucémico es muy bajo.


      INGREDIENTES


      
        	2 tazas de frambuesas congeladas orgánicas (o fresas, moras, arándanos, plátano…)


        	½ taza de leche de coco en lata (solo la grasa, descarta el suero) o mantequilla de coco (puedes reemplazarla por yogur de coco, ver receta, o yogur griego orgánico)


        	½ taza de nueces de macadamia


        	4 cdas de lúcuma


        	2 cdas de sirope crudo o azúcar de coco (ver receta)


        	1 cdta de ralladura de limón orgánico o vainilla en polvo (opcional)

      


      ELABORACIÓN


      Introduce las nueces de macadamia en el vaso de la batidora o en el procesador de alimentos y tritúralas.


      Agrega a lúcuma, los frutos congelados, la leche de coco y el sirope.


      Bate durante 2 minutos hasta que la mezcla esté cremosa.


      Sírvelo tal cual o introdúcelo en un recipiente hermético y déjalo congelar como mínimo 3 horas.

    

  


  
    18. Cenas deliciosas y románticas


    Las cenas son un agradable momento en el que, después de una jornada de trabajo o de descanso, compartes tus vivencias. Acompañar estos instantes con un delicioso plato lo hace más especial, y si a esto le añades un poquito de amor junto a unos nutrientes que te van a ayudar a llegar a tu objetivo, muchísimo mejor.


    
      Mejillones en salsa tailandesa de curry rojo con nueces de macadamia


      Los mejillones nos aportan muchos nutrientes necesarios. Contienen cantidades considerables de zinc, indispensable en muchos procesos hormonales fundamentales para la fertilidad masculina y femenina (ver propiedades del zinc).


      Este plato es ideal para acompañarlo de una ensalada o verduras (ver capítulos 14 y 15).


      INGREDIENTES


      
        	1 ¼ kg de mejillones orgánicos limpios


        	50 g de nueces de macadamia


        	3 dientes de ajo (pelados y finamente picados)


        	1 lata de leche de coco orgánica (ver receta)


        	2 tomates maduros grandes o una lata de tomate eco


        	½ cda de escamas de pimiento rojo o ají seco en escamas


        	½ taza de albahaca fresca orgánica (opcional)


        	1 taza de cilantro fresco (opcional)


        	2 cdtas de ralladura de limón y/o lima orgánica


        	½ cdta de enebro (opcional)


        	1 cdta de aceite de oliva virgen extra orgánico


        	1 taza de caldo de pescado o de marisco orgánico


        	El zumo de 1 o 2 limas


        	½ o 1 cdta de pasta de curry (ver receta)


        	½ cda de sal


        	Unas rodajas de limón

      


      ELABORACIÓN


      Los mejillones deben estar bien limpios, descarta cualquier pieza que esté abierta.


      Vierte el aceite en una cazuela de tamaño mediano y caliéntalo a fuego medio.


      Añade el ajo y saltéalo, sin dorarlo, hasta que esté tierno. A continuación, agrega las escamas de pimiento rojo, los tomates cortados en trozos pequeños, el curry y el enebro.


      Deja que el curry se sofría un poco en el aceite, a temperatura media, apenas unos minutos. Retira del fuego, déjalo reposar 30 segundos y luego agrega la leche de coco, el caldo de pescado, las nueces de macadamia trituradas, el zumo de lima, la ralladura de los cítricos y la sal.


      Vuelve a poner al fuego y lleva a ebullición.


      Una vez que hierva, incorpora los mejillones, tapa la cazuela y cuece 4-5 minutos; remueve de vez en cuando para que la cocción sea homogénea.


      Retira del fuego. Si alguno de los mejillones no se ha abierto, deséchalo.


      Agrega la albahaca picada y el cilantro.


      Distribúyelos en cuencos individuales y decora con las rodajas de limón.
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      Ceviche de champiñones o shiitake con verduras y calamares


      El ceviche de calamares es un plato depurativo y lleno de nutrientes. En Sudamérica se suele tomar al mediodía, pero al modificar la receta es tan válido para el almuerzo como para la cena.


      El boniato es un excelente ingrediente, como hemos visto en las recetas «Gofres de boniato extracrujientes» y «Galette de zanahorias, espinacas y pasas con ensalada verde», que nos aporta antioxidantes como el betacaroteno.


      Pero si tengo que elegir entre los champiñones portobello y los shiitake, me encuentro en un apuro porque la elección no es fácil. Por un lado, los champiñones portobello nos aportan grandes cantidades de vitamina D —tan importante—, y por otro, el shiitake tiene unas propiedades estupendas, como vimos en la receta «Sopa de pollo con calabaza asada estilo ramen». No es fácil elegir, por lo que te sugiero que lo pruebes de las dos maneras. Es un plato tan delicioso que vale la pena probar todas sus variantes.


      Los calamares son un molusco rico en aminoácidos como la histidina, lisina, insoleucina, triptófano, fenilanina y tirosina. Estos aminoácidos previenen la anemia, nos ayudan contra los radicales libres, participan en la formación de colágeno y la absorción del calcio, regulan el azúcar en sangre, aumentan la libido y regulan el estrés.


      Procura que los calamares que compres no sean congelados para evitar que al cocinarlos se queden duros.


      INGREDIENTES


      
        	500 g de champiñones portobello o setas shiitake orgánicos


        	250 g de calamares


        	50 g de cebolla morada


        	1 aguacate


        	250 ml de zumo de limón o lima


        	20 g de cilantro


        	La ralladura de ½ limón orgánico


        	100 g de tomate fresco o en conserva orgánico


        	Ají en escamas


        	1 cdta de mostaza


        	50 cc de aceite de oliva virgen extra orgánico o 1 cdta de aceite de sésamo


        	Sal y pimienta

      


      Para acompañar:


      1 boniato orgánico pequeño por persona o 500 g de mandioca.


      Otra opción es, a la hora de servir, acompañarlo con algas nori muy finas junto con láminas de aguacate.


      ELABORACIÓN


      Corta la cebolla morada en juliana fina y déjala en remojo de agua caliente o templada durante 15 minutos.


      Limpia bien los hongos y retira la base de los tallos. Corta los más grandes por la mitad o en trozos; los demás, si son pequeños, puedes dejar-los enteros.


      Disponlos en un cuenco, agrega la cebolla escurrida y mezcla.


      Añade la mitad del zumo del limón y el cilantro, y condimenta con sal, pimienta y aceite de oliva.


      Limpia y lava los calamares, retira la telilla que recubre los cuerpos y córtalos en aros.


      Déjalos escurrir sobre papel absorbente y salpimienta.


      Pon una taza y media de agua a hervir e introduce los calamares.


      Cuece durante 5 minutos y aparta del fuego.


      Retíralos con la ayuda de una espumadera, reserva el líquido de cocción y déjalo enfriar.


      Agrega los calamares a la mezcla de champiñones y cebolla.


      Cuando el líquido de cocción se haya enfriado por completo, añádelo poco a poco a la mezcla anterior.


      Dispón en el vaso de la batidora el resto del zumo y la ralladura de limón, el ají y la sal, y tritura unos instantes.


      Incorpora los tomates cortados en trozos pequeños y la mostaza, y mezcla.


      Vierte la preparación sobre los champiñones y los calamares, y remueve.


      Deja macerar durante 30-40 minutos, removiendo de vez en cuando.


      Antes de servir, agrega el aguacate cortado en daditos y decora con unas hojas de cilantro.


      Sirve el ceviche solo, o acompañado de boniato o de algas nori.


      Nota: si quieres incrementar la cantidad de vitamina D presente en estos hongos, puedes ponerlos al sol, como se indica en el apartado «El hongo maitake».
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      Salmón con almendras y especias en papillote


      Esta receta de salmón se acompaña con una salsa casera de miel y mayonesa con especias que es deliciosa (si prefieres hacerla con otro tipo de pescado, como cualquier pescado azul de tamaño pequeño, también queda muy rica).


      Es importante que el salmón sea salvaje. Procura que el pescado que has de consumir sea de captura, solo así contiene los nutrientes necesarios y equilibrados para tu fertilidad. Recomiendo no consumir los de piscifactoría.


      En el caso del pescado azul, es importante que sea de tamaño pequeño. Los pescados grandes tienen una carga de metales pesados que resultan tóxicos para nuestro organismo y sobre todo para la fertilidad.


      Se puede cocinar rápida y fácilmente en el horno, en la parrilla o al vapor, eso queda a tu elección.


      El salmón salvaje es un pescado muy rico en vitamina B12. Esta es muy importante para la implantación embrionaria y para la regulación de ciertas hormonas junto a una ovulación correcta. Su considerable cantidad de selenio, uno de los antioxidantes más importantes, ayuda a eliminar los posibles metales pesados de la digestión y cumple funciones tan básicas como la elevación del glutatión, que nos ayuda frente al estrés oxidativo, fundamental en la fertilidad masculina (ver capítulo 4). La cantidad de fósforo y aminoácidos como triptófano, histadina, isoleucina, lisina, treonina, valine, metionina-cistina y fenilanina-tirosina que contiene nos aporta unas propiedades similares a las del calamar de la receta anterior.


      INGREDIENTES


      
        	1 kg de salmón, sin espina y con piel


        	1 cda de tomillo fresco picado (puedes sustituirlo por orégano)


        	200 g de almendras crudas trituradas


        	Aceite de oliva virgen (para engrasar)

      


      Para la salsa:


      
        	¼ de taza de mayonesa (ver receta)


        	1 cdta de sustituto de salsa de soja (ver receta) (opcional)


        	2 cdtas de cilantro en grano


        	2 cdtas de miel cruda orgánica


        	4 dientes de ajo pelados y picados


        	2 cdas de zumo de limón fresco orgánico y la ralladura de uno de ellos


        	¼ de cdta de pimentón en escamas


        	¼ de cdta de sal integral


        	Una pizca de pimienta negra recién molida

      


      Para acompañar:


      Calabacines, espárragos, pimientos, judías verdes… Puedes colocarlos debajo del salmón previamente pasados durante 5 minutos por agua hirviendo.


      Otra buena opción es acompañarlo con una ensalada de hojas verdes y aguacate como alernativa cruda.


      ELABORACIÓN


      Introduce todos los ingredientes de la salsa en un bol y remueve hasta que se mezclen bien.


      Precalienta el horno a 180ºC o calienta una parrilla a fuego medio.


      Extiende una hoja de papel de horno lo suficientemente grande para envolver la porción de pescado y que te sobre para poder cerrarla.


      Unta la lámina con aceite, dispón la mitad de las almendras y coloca el pescado en el centro.


      Vierte la salsa y las especias sobre el salmón extendiéndolas uniformemente. En caso de que sea un pescado pequeño, puedes aderezarlo por fuera y por dentro.


      Pon el resto de las almendras por encima.


      Si vas a acompañarlo con verduras, colócalas debajo del pescado.


      Dobla los lados del papel sobre el salmón de manera que quede completamente cubierto y se forme un paquete cerrado (si la hoja no es lo suficientemente grande, coloca una segunda hoja sobre el pescado, une los bordes de ambas y dóblalos para que quede bien sellado).


      Si lo cocinas en el horno:


      Introduce el papillote en el horno con calor solo en la parte inferior y cuece durante 14-15 minutos hasta que el pescado esté completamente hecho (los tiempos de cocción variarán según el grosor del salmón, por lo que si el corte es delgado, te recomiendo que lo revises unos minutos antes).


      Retira el paquete del horno, ábrelo poco a poco (ten cuidado porque se liberará mucho vapor).


      Cambia la configuración del horno para activar calor en la parte superior e inferior, y asa el pescado 4 minutos más. Vigila la cocción para evitar que se queme la salsa.


      Si lo cocinas a la parrilla:


      Cuando la parrilla esté bien caliente, coloca encima el papillote y asa el pescado de 12 a 14 minutos, hasta que esté completamente cocido (los tiempos de cocción variarán según el grosor del pescado, por lo que te recomiendo que, pasados unos 10 minutos, compruebes si está hecho o en el punto que te gusta).


      Abre el paquete y retira el papel con cuidado para que la parte superior quede completamente expuesta al calor. Ten cuidado, se liberará mucho vapor.


      Continúa cocinando durante 3-4 minutos, hasta que el pescado esté bien asado.


      Una vez cocinado en el horno o en la parrilla, retíralo, y espolvorea la parte superior del salmón de manera uniforme con el tomillo y sirve inmediatamente.
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      Súper buddha bowl


      Parece ser que se llama buddha bowl por su semejanza a una panza feliz de buddha. Es una forma deliciosa de comer verduras con el punto equilibrado de nutrientes. Este plato tan versátil invita a hacer nuestras propias combinaciones dándole un toque personal.


      Solo tienes que elegir un ingrediente de cada lista. Intenta que sea lo más colorido posible.


      Comer verduras de colores nos aporta muchos más nutrientes y son más atractivas a la hora de elegir.


      Es muy importante que los ingredientes sean lo más saludables posible. Adquiérelos en un lugar de confianza y asegúrate de que sean por lo menos el 70% de origen ecológico.


      Granos enteros


      
        	Quinoa blanca orgánica


        	Quinoa roja orgánica


        	Quinoa negra orgánica


        	Arroz integral orgánico o arroz salvaje (solo a la hora del almuerzo o en pequeña cantidad por la noche)


        	Teff orgánico


        	Amaranto orgánico


        	Granos o semillas germinados

      


      Proteína y legumbres


      
        	Pollo orgánico


        	Pescado


        	Guisantes orgánicos


        	Anchoas


        	Semillas de chía orgánicas


        	Huevo orgánico


        	Canihua


        	En el caso de las legumbres, puedes cocinarlas con especias que facilitan su digestión (ver receta). Consúmelas solo si toleras las legumbres por la noche.


        	Azuki


        	Lentejas negras o rojas orgánicas


        	Judías verdes orgánicas


        	Alubias


        	Garbanzos o anacardos especiados (ver receta)

      


      Vegetales


      
        	Aguacate orgánico


        	Rabanito orgánico


        	Chucrut o lombarda en tiras orgánicos


        	Brócoli escalfado orgánico


        	Boniato al vapor asado orgánico o calabaza


        	Tomates orgánicos


        	Coles al vapor orgánicas


        	Hojas verdes de fondo como lechuga, rúcula o espinacas salteadas (o cualquier verdura que te guste a la parrilla, al vapor, salteada o cruda)

      


      Frutos secos


      
        	Semillas de cáñamo sin tostar orgánicas


        	Nueces crudas (anacardos y nueces) orgánicas


        	Semillas (semillas de girasol y pepitas) orgánicas


        	Anacardos


        	Nueces de macadamia


        	Amapola

      


      Aderezo


      
        	Puedes hacer una vinagreta a base de aguacate, aceitunas artesanales, anacardos, o tahini, aceite de oliva virgen extra, o la que más te guste.


        	Prueba diferentes combinaciones cada vez que lo hagas.
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      Sándwich de pez espada al horno con mayonesa de germen de trigo y brotes tiernos


      El pez espada es un animal de grandes dimensiones. Aunque es un pescado de agua salada, al contener grandes cantidades de selenio contrarresta los efectos de metales pesados como el mercurio. La Universidad de Vigo realizó un estudio en colaboración con la Organización de Palangreros Guardeses, en el que se recogen los beneficios del consumo de este pescado. Teniendo grandes cantidades de antioxidantes nos garantiza el 100% de la ingesta diaria requerida de este mineral.359


      Al aportarnos selenio y fósforo, vitamina B12 y, sobre todo, vitaminas A y D, facilita la absorción del calcio. Este pescado es muy rico en aminoácidos esenciales.


      Su contenido en vitamina E y selenio favorece la supervivencia de las células reproductoras protegiendo la membrana de los óvulos y la maduración folicular, sobre todo en mujeres con folículos de mala calidad.


      El aporte de esta combinación vitamina-aminoácido aumenta el grosor del endometrio, favorece la supervivencia de las células y favorece la irrigación del útero. El resultado es un terreno más fértil para anidar el blastocisto y un óvulo renovado celularmente.


      En el caso de los hombres, esta combinación también es importante. Elimina la oxidación del líquido seminal, protegiendo la membrana de la piel de los espermatozoides, que está compuesta por ácidos grasos insaturados. Esto es fundamental para el buen funcionamiento de los espermatozoides. Además, es esencial para el fortalecimiento de la cola del espermatozoide, ya que actúa como regenerador celular, mejorando su cantidad y su movilidad.


      Un estudio registró un aumento de la fecundidad de entre el 17,5 y el 37,5 % en hombres infértiles a los que les fue proporcionado un suplemento de selenio.360


      INGREDIENTES


      
        	250 g de pan rallado integral sin gluten con ajo y perejil (ver receta)


        	8 rebanadas de pan de trigo sarraceno o teff orgánico


        	½ vaso de caldo orgánico (o verduras deshidratadas en polvo)


        	½ kg de pez espada en un solo trozo de tres dedos de grosor


        	50 g de brotes tiernos de rúcula orgánica


        	½ cebolla morada


        	Unas hojas de eneldo fresco (o 1 cdta de eneldo seco)


        	3 ramitas de romero


        	1 rama de tomillo


        	3 cdas de orégano


        	2 dientes de ajo


        	2 cdas de perejil


        	½ kg de tomates pera orgánicos


        	Sal y pimienta


        	Aceite de oliva virgen extra orgánico

      


      Para la mayonesa:


      
        	Aceite de germen de trigo orgánico


        	1 huevo orgánico


        	El zumo de ½ limón


        	25 g de cebollino


        	Sal

      


      ELABORACIÓN


      Para la mayonesa:


      Pica el cebollino finamente.


      Dispón el huevo en el vaso de la batidora, comienza a batir y ve agregando poco a poco el aceite.


      Bate hasta que la mayonesa esté consistente.


      Agrega unas gotas de zumo de limón y una pizca de sal, y bate hasta integrarlos.


      Incorpora el cebollino, mezcla y reserva en la nevera.


      Para las hamburguesas:


      Precalienta el horno a 180 ºC.


      Corta el pez espada en cuatro dados gruesos del mismo tamaño que las rebanadas de pan.


      Espolvoréalos con sal y pimienta, y reserva unos minutos en la nevera.


      Vierte un poco de aceite en un plato, unta los trozos de pez espada en él y salpimienta.


      Coloca en otro plato el pan rallado, previamente triturado con la mitad de las hierbas aromáticas, y reboza en él las porciones de pescado.


      Engrasa con unas gotas de aceite una fuente de horno.


      Dispón en ella los tomates partidos a la mitad, espolvoréalos con el resto de hierbas y los ajos picados y salpimienta.


      Pon el pescado en la fuente, sube la temperatura del horno a 190 ºC y cuece durante 10 minutos.


      Dale la vuelta al pescado, vierte en la fuente el caldo y sigue cocinando otros 10 minutos a 180 ºC.


      Mientras tanto, unta las rebanadas de pan con la mayonesa.


      Cuando esté listo el pez espada, dispón cada trozo en una rebanada de pan con el tomate, la cebolla cortada en rodajas finas y la rúcula.


      Coloca encima las otras rebanadas, sirve los sándwiches y a disfrutar.
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      Milanesa de pollo con verduras al horno


      Paradójicamente, las auténticas milanesas ni son de Milán, como pudiéramos pensar, ni son de pollo. Pero esta receta particularmente es deliciosa y una rica manera de comer pollo.


      Suelo hacer varias por la noche para comerlas al día siguiente con ensalada o acompañadas de un puré de las verduras asadas. También puedes agregarlas a una salsa o tomarlas en sándwich.


      Es un plato lleno de nutrientes y colores variados.


      El kale o col rizada es un alimento que tiene muchísimas propiedades, proviene de la familia de las coles de Bruselas, brócoli, coliflor, repollo verde, rábanos y berros.


      Tiene muchas propiedades: vitamina A, que mejora la piel de la membrana ovocitaria entre otras funciones, vitaminas B6, C y K —antioxidante—, muy importantes para la salud fértil tanto masculina como femenina. También contiene polifenoles, minerales como el hierro y el magnesio, y un alto contenido de calcio y fibra. Todo ello la convierte en un superalimento, y cuando la cocinas todas estas propiedades se potencian.


      Has de tener en cuenta que hay que combinarla con otros alimentos y, sobre todo, con especias. El kale es una verdura amarga, por eso le va tan bien al hígado. Como el resto de las crucíferas, ayuda a la degradación y eliminación del exceso de estrógenos.


      Para hacerlo más agradable al paladar hemos de combinarlo con otras especias, salado, picante, dulce.


      INGREDIENTES


      
        	250 g de pollo orgánico


        	100 g de pan rallado sin gluten especiado (ver receta)


        	2 boniatos orgánicos medianos con piel y bien limpios


        	4 zanahorias orgánicas (pueden ser moradas; si no encuentras, puedes poner remolacha u otra verdura en rodajas)


        	4 chirivías orgánicas en rodajas


        	2 o 3 hojas de kale, col o lombarda en tiras


        	Mayonesa de curry (ver receta)


        	Pipas de calabaza y de girasol


        	1 huevo orgánico


        	Aceite de oliva virgen extra

      


      Condimentos:


      Sal integral


      Ají o pimentón picante


      Orégano


      Tomillo


      Perejil


      Romero


      1 diente de ajo


      4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


      Otras opciones:


      Calabaza


      Berenjena


      Pimiento


      Patata


      ELABORACIÓN


      Precalienta el horno a 180 ºC.


      Corta las verduras en rodajas, menos el kale, que hay que cortarlo en trozos de 4 cm.


      Pica muy finos el ají, el orégano, el tomillo, el perejil, el romero y el ajo.


      Disponlos en un bol con el aceite y la sal y mezcla.


      Coloca las zanahorias, los boniatos y las chirivías en una fuente de horno.


      Reserva una parte del aderezo anterior para el kale y añade el resto a la fuente repartiéndolo sobre las verduras.


      Hornéalas durante 30 minutos hasta que estén tiernas.


      Agrega el aliño reservado al kale y dispón este sobre las verduras.


      Introduce la fuente de nuevo en el horno y continúa la cocción unos 15 minutos.


      El kale tiene que quedar crujiente.


      Espolvorea las verduras con las pipas.


      Sazona el pollo, y pásalo por huevo batido y por pan rallado.


      Fríelo en aceite caliente 2-3 minutos por cada lado hasta que se dore.


      Retíralo y déjalo escurrir sobre papel absorbente de cocina.


      Sírvelo acompañado de las verduras asadas y la mayonesa de curry.


      Nota: también puedes servirlo con pesto (ver receta).


      
        [image: ]
      

    


    
      Albóndigas de pavo al curry con semillas de cáñamo sobre boniatos y calabaza asada


      Este es uno de esos platos que curan el alma. Sus ingredientes son tan especiales para la fertilidad que es esencial incluir esta receta en la dieta por lo menos una vez cada 15 días.


      El pavo, al igual que el pollo, es una carne blanca delicada y de poco tiempo de conservación. Es importante que las carnes sean de origen ecológico, o en su defecto es mejor reemplazarlas por otra proteína de origen vegetal. Una opción es la quinoa o las semillas de girasol trituradas.


      Las semillas de cáñamo son una excelente fuente de omega 3 y 6, tiene una proporción de 3:1 de ácidos grasos esenciales omega-6 a omega-3. También son buenas para mejorar el funcionamiento del aparato digestivo y activar nuestro metabolismo.


      Una de las funciones del cáñamo es su efecto desintoxicador sobre el hígado quemando grasas. Alivia el dolor menstrual y problemas relacionados con el desequilibrio de los estrógenos.


      La semilla de cáñamo contiene más del 25% de proteínas completas que son altamente digestivas gracias a su forma de globulina, como edestina y albúmina.


      La proteína de cáñamo es de calidad excepcional porque contiene todos los aminoácidos esenciales y no esenciales. Nos aporta gran cantidad de arginina y metionina, indispensables para la adecuada formación de las enzimas. Ver más propiedades de estos aminoácidos en el apartado «L-metionina» y «L-arginina».


      INGREDIENTES


      Para la receta base:


      
        	450 g de pechuga de pavo orgánico (puedes reemplazarla por pollo, quinoa o semillas de girasol)


        	1 huevo ecológico


        	1 cdta de sustituto de salsa de soja (ver receta)


        	½ taza de pan rallado (ver receta)


        	1 cdta de parmesano vegano (ver receta)


        	½ cdta de sal


        	2 cdtas de mezcla de especias (ver receta)


        	250 g de calabaza orgánica con piel cortada en trozos pequeños


        	250 g de boniatos orgánicos con piel cortados en trozos pequeños

      


      Para la salsa:


      
        	2 cdas de pasta de curry (ver receta)


        	1 diente de ajo


        	1 ½ cdtas de miel


        	1 taza de bebida vegetal


        	½ taza de manteca de coco


        	1 cdta de verduras deshidratadas o caldo orgánico en polvo


        	4 cdas de semillas de cáñamo


        	1 manzana rallada (opcional)


        	Sal integral


        	Pimienta negra

      


      ELABORACIÓN


      Calienta la manteca de coco en una cacerola, añade la pasta de curry y el ajo picado y rehógalo hasta que esté dorado.


      Incorpora las verduras deshidratadas, remueve con una cuchara de madera y agrega la miel, la bebida vegetal y la manzana rallada.


      Salpimienta, mezcla bien, cuece 15 minutos y retira del fuego.


      Dispón en un cuenco la carne de pavo picada muy fina, el huevo, la salsa, el pan rallado, el queso, la sal y la mitad de la mezcla de especias.


      Amasa hasta que todos los ingredientes estén integrados.


      Ve tomando pequeñas porciones de la masa anterior y forma bolitas utilizando dos cucharas: con una sacas la medida que quieras para el tamaño de las albóndigas y con la otra te ayudas a despegarlas (si tienes una cuchara para servir helado te será más fácil). Si lo prefieres, puedes darles forma con las manos.


      En una fuente forrada con papel de hornear orgánico coloca las albóndigas separadas, la calabaza y los boniatos.


      Salpimienta y espolvorea con la otra mitad de las especias.


      Cuece en el horno precalentado a 180 ºC durante 20 minutos, hasta que la carne esté hecha y las verduras tiernas.


      Agrega las cuatro cucharadas de semillas de cáñamo a la salsa de curry, incorpora las albóndigas y las verduras y sirve.
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