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    SINOPSIS


    La naturópata y nutricionista Belinda Kirkpatrick junto con la experta en recetas Ainsley Johnstone te ayudarán a comprender cómo funcionan tus hormonas y cuáles son las condiciones más adecuadas para mejorar todas las funciones de tu cuerpo, especialmente en lo relacionado con la fertilidad. Además, en el libro encontrarás 50 recetas deliciosas y saludables creadas especialmente con ingredientes ricos en nutrientes que equilibran las hormonas y mejoran la fertilidad.
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    Este libro debe interpretarse como un volumen de referencia. La información que contiene está pensada para ayudarte a tomar decisiones adecuadas respecto a tu salud y bienestar. Ahora bien, si sospechas que tienes algún problema médico o de otra índole, las autoras y el editor te recomiendan que consultes a un profesional.


    MEDIDAS: Hemos utilizado medidas australianas de 20 ml (4 cucharaditas) de cucharada. Si estás utilizando una cucharada europea más pequeña de 15 ml (3 cucharaditas), añade una cucharadita adicional del ingrediente por cada cucharada especificada.
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      BELINDA KIRKPATRICK (a la izquierda) es una experta naturópata y nutricionista licenciada en Naturopatía y con un máster en Salud Reproductiva. Practica la medicina integrativa, con un enfoque basado en la evidencia, y dispone de extensos conocimientos acerca de tratamientos naturales y convencionales.


      La educación superior de Belinda comprende un máster en Salud Reproductiva, la licenciatura en Ciencias de la Salud (Naturopatía), un diploma de honor en Ciencias Clínicas y un diploma avanzado en Naturopatía.


      Belinda trabaja en una clínica en Sídney, Australia; es la creadora de la aplicación para móviles inteligentes llamada Seed; forma parte del panel de expertas de la revista Women’s Fitness; elabora recetas de smoothies y zumos para uso comercial; es madre de dos niñas preciosas; siente que es cocinera a tiempo completo y hace malabarismos con el tiempo a todas horas.

    


    
      AINSLEY JOHNSTONE (a la derecha) es una estilista de alimentos, diseñadora de recetas y fotógrafa. Los productos nutritivos son un campo de interés clave para ella, tras trabajar codo con codo con nutricionistas, naturópatas y expertos en bienestar como Belinda.


      Ainsley siempre ha sido creativa. Esta pasión empezó cuando iba a la escuela de arte y siguió con su trabajo en el departamento creativo en una agencia de publicidad, donde desarrolló sus habilidades en la dirección artística, el diseño y la tipografía.


      Su pasión por el estilismo de alimentos despertó cuando tuvo la oportunidad de trabajar con algunos de los mejores estilistas de alimentos en Nueva York. Desde entonces, ha trabajado con fotógrafos de talento, creando imágenes para publicidad, televisión, libros de recetas y otros clientes del sector editorial.


      Ainsley es una defensora enardecida de la salud mental y del bienestar. Vive en Sídney con su marido, sus dos hijas y su perro Cookie.
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    bienvenida
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    Este libro contiene abundante información naturopática y nutricional diseñada para mujeres que quieren interesarse activamente por la optimización de su salud hormonal y entender mejor cómo podemos mejorar nuestra salud con una buena alimentación.


    Muchos de los problemas de salud que sufren las mujeres se ven afectados por las hormonas. Incluso si no estás intentando concebir activamente o si no estás sufriendo un problema específico relacionado con ellas, tus hormonas siguen siendo importantes. Si quieres una vida más saludable y más feliz, este libro es para ti.


    Más de una década de experiencia clínica especializada en la salud de las mujeres me ha convertido en una apasionada de la salud hormonal, de la gestión de la fertilidad y de la prevención del aborto natural. Mi objetivo es ayudar a las mujeres a tomar las riendas de sus hormonas, aumentar sus niveles de energía, reducir sus síntomas menstruales o lograr la concepción. Muchas de las mujeres que visito en mi clínica no tienen muy claro qué comer, qué suplementos tomar, o están desconcertadas y no saben qué hacer con los síntomas mensuales no deseados, con la dificultad de concebir o con los abortos naturales recurrentes. Después de identificar los factores subyacentes utilizando pruebas patológicas y análisis dietéticos, utilizo suplementos nutricionales y medicina herbolaria, junto con cambios en la dieta y modificaciones en el estilo de vida, para ayudar a las mujeres a lograr una salud mejor.
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    Durante la creación de la aplicación móvil para registrar la menstruación (Seed, lanzada en 2016), tuve la oportunidad de colaborar con la maestra de recetas, estilista de alimentos y extraordinaria fotógrafa Ainsley Johnstone. Ella ha creado las recetas para este libro. Nuestro objetivo era asegurarnos de que nuestras recetas fueran fáciles de hacer y que no requirieran demasiados ingredientes extraños. Cada receta está diseñada para favorecer un equilibrio hormonal óptimo y contiene un equilibrio perfecto de proteínas, grasas «buenas» y algo fresco (un mantra con el que te familiarizarás pronto). Las recetas están cargadas de nutrientes, no contienen gluten, en su mayoría no contienen cereales y tienen una cantidad mínima de lácteos para ofrecer un amplio abanico de opciones dietéticas.


    Este libro gira en torno a ganar conocimientos y tomar decisiones. No es necesario que sigas siempre todos los consejos para llevar una vida saludable o para tener hormonas sanas. Yo creo firmemente en el equilibrio y en el hecho de que tomar decisiones saludables la mayor parte del tiempo es genial. Los antojos y los dulces se pueden disfrutar sin sentirse culpable, en celebraciones u ocasiones especiales. Simplemente, haz lo que puedas o lo que te vaya bien, e intenta no estresarte. Incluso los pequeños cambios dietéticos o los movimientos hacia una mejor salud pueden marcar la diferencia, así que siéntete orgullosa de ti misma y recuerda que tu camino hacia una vida saludable es tuyo y que no tienes que aspirar a ningún tipo de perfección.


    
      Belinda


      belindakirkpatrick.com.au


      theseedconcept.com
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    Equilibrio hormonal
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      ¿QUÉ ES el equilibrio hormonal?


      
        Las hormonas son mensajeros químicos que transmiten información e instrucciones a nuestras células y órganos. Las hormonas nos dan energía, nos mantienen felices, nos ayudan a dormir, conservan nuestro calor corporal y controlan el hambre y la sensación de saciedad. Son las encargadas de regular nuestra menstruación, asegurar la ovulación, controlar los síntomas menstruales, iniciar la menopausia y, evidentemente, contribuir a la concepción y al embarazo.


        El equilibrio hormonal se refiere a la forma con la que estos procesos fomentan la salud y el bienestar. Hay más de cien hormonas que trabajan juntas para que nos sintamos bien. Cuando se altera el equilibrio de una hormona, esto tiene un impacto en otras y puede provocar una mala salud.
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      Cuando el equilibrio hormonal es óptimo, la salud es óptima y los síntomas negativos son mínimos. Cuando hay poco equilibrio hormonal, el bienestar puede estar en peligro. Entre las hormonas principales de las que hablaremos en este libro, se incluyen el estrógeno, la progesterona y la testosterona, ya que son las hormonas reproductivas fundamentales; el cortisol y la adrenalina, las hormonas del estrés; las hormonas tiroideas, responsables de la energía y el metabolismo; y la melatonina, nuestra hormona fundamental para dormir.


      La mayoría de las mujeres en edad reproductiva experimentan cambios hormonales a diario. Si se pone en peligro el equilibrio hormonal, se pueden experimentar síntomas negativos a lo largo del ciclo menstrual. Estos síntomas pueden incluir dolor menstrual, dolor en la ovulación, retención de líquidos, acné, antojos de azúcar, alteraciones digestivas, fatiga, mal humor y otros muchos. Esto hace que la producción y el equilibrio de las hormonas sea esencial para la salud y la felicidad.
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      Entre los signos más comunes de desequilibrio hormonal se incluyen:


      
        	Menstruaciones irregulares o ausentes.


        	Menstruaciones dolorosas.


        	Irritabilidad o cambios de humor.


        	Aumento de peso.


        	Acné.


        	Fatiga.


        	Problemas de fertilidad.
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        CUANDO LOS NIVELES DE HORMONAS NO ESTÁN EQUILIBRADOS, NO NOS SENTIMOS BIEN Y SUFRIMOS UNA VARIEDAD DE SÍNTOMAS.

      

    


    
      EL CICLO MENSTRUAL


      El ciclo menstrual se puede dividir en cuatro fases: la menstruación, la fase folicular, la ovulación y la fase lútea.
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      MENSTRUACIÓN


      La menstruación empieza el primer día de sangrado. Cuando no se ha producido una implantación del óvulo fertilizado, bajan los niveles de progesterona (y de estrógeno), lo cual provoca que se rompa el endometrio endurecido (el revestimiento uterino). El sangrado menstrual contiene sangre, células del revestimiento uterino y moco cervical.


      FASE FOLICULAR


      En el primer día del ciclo menstrual, la glándula pituitaria del cerebro libera hormonas folículo-estimulantes (FSH, por sus siglas en inglés). Estas hormonas estimulan los ovarios para que produzcan entre seis y doce pequeños folículos, que contienen un óvulo inmaduro. En cada ciclo, uno de estos folículos prevalece y se prepara para liberar (ovular) un huevo maduro mientras que los otros se mueren. El desarrollo del folículo genera un aumento del nivel de estrógeno, lo cual provoca que el revestimiento uterino se haga más grueso y así se prepare para un embarazo potencial.


      OVULACIÓN


      La ovulación, normalmente, ocurre unas dos semanas antes de la menstruación. El creciente nivel de estrógeno originado por el desarrollo del folículo provoca que el hipotálamo, en el cerebro, libere la hormona liberadora de gonadotropina (GnRH). Esto estimula aún más la producción de FSH. Cuando llega a cierto nivel, el estrógeno repercute en el hipotálamo, se dispara la producción de la hormona luteinizante (LH) y el folículo dominante ovula. La hormona luteinizante es la hormona que se calibra normalmente en las pruebas de ovulación con orina. Entre treinta y seis y cuarenta y ocho horas después de la subida en los niveles de LH, se libera el óvulo en la trompa de Falopio y se desplaza hacia el útero mediante unas pequeñas prolongaciones de las células, similares a pelos, que se mueven en vaivén. Es aquí, en las trompas, donde el óvulo será fertilizado o morirá, normalmente en un plazo de doce a veinticuatro horas.
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      FASE LÚTEA


      La fase lútea se refiere al periodo de tiempo entre la ovulación y la menstruación, y dura normalmente unos catorce días. Cuando el óvulo se libera de su folículo durante la ovulación, los restos de folículo se quedan en la superficie del ovario y se convierten en cuerpo lúteo. El cuerpo lúteo libera progesterona, la cual, junto con el estrógeno, ayuda a que el revestimiento uterino siga siendo grueso, preparándolo para que se implante un óvulo fertilizado.


      
        EL PERIODO DE TIEMPO ENTRE LA OVULACIÓN Y LA MENSTRUACIÓN ES NORMALMENTE DE CATORCE DÍAS.

      


      Si se fertiliza el óvulo, se puede implantar en el revestimiento uterino y producir hormonas para mantener el embarazo y el cuerpo lúteo, el cual sigue produciendo progesterona hasta que la placenta está totalmente desarrollada y se encarga de la producción de progesterona hasta aproximadamente la décima semana de gestación. Mantener un embarazo saludable requiere niveles adecuados de progesterona.


      Si no se ha producido un embarazo, el cuerpo lúteo muere y los niveles de progesterona caen, lo cual provoca que el revestimiento uterino deje de ganar grosor y empiece a desprenderse. El ciclo menstrual vuelve a empezar.
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        ELIGE ECOLÓGICO


        Es importante utilizar compresas y tampones ecológicos. El algodón es uno de los cultivos más rociados con químicos y la mayoría de los productos sanitarios también se blanquean con lejía durante el proceso de fabricación. Se considera que muchos pesticidas, herbicidas y lejías son disruptores hormonales (endocrinos) que pueden afectar potencialmente a la salud y las hormonas. Cuantas menos sustancias de estas tengamos en nuestro entorno, mejor.

      

    


    
      ¿CÓMO ES UN CICLO MENSTRUAL NORMAL?


      Es importante reconocer la diferencia entre lo que es común y lo que es normal. Aunque los dolores menstruales sean habituales, este tipo de dolor no es normal, incluso cuando es fuerte. Idealmente, un ciclo menstrual no debería tener ningún síntoma negativo.
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      DURACIÓN DEL CICLO


      La duración media de un ciclo menstrual es de veintiocho días, pero cualquier ciclo entre los veinticinco y los treinta y tres días se considera dentro de lo normal. Un ciclo menstrual se calcula contando desde el primer día entero de sangrado rojo vivo, hasta el siguiente día 1. Para ponernos muy técnicas, si empiezas a sangrar por la tarde o por la noche, se considera que el día 1 no empieza oficialmente hasta el día siguiente. Asimismo, el sangrado irregular y el manchado forman parte del ciclo anterior.


      FLUJO


      El sangrado normal dura entre tres y cinco días, y puede variar de ligero a moderado o fuerte. Un flujo muy ligero (que necesita solo una o dos compresas al día) o superfuerte (con fugas o desbordamientos, y una compresa grande o un tampón nuevos cada una o dos horas) no es normal y deberías informar de ello a tu médico para que lo examine. El flujo puede empezar fuerte e ir disminuyendo progresivamente, o empezar ligero antes de volverse fuerte y luego volver a un flujo ligero. Idealmente, el flujo no debería empezar con más de medio día de sangrado irregular y manchados, ni acabar con más de uno o dos días de sangrado irregular (en lugar de flujo ligero).
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      COLOR


      El flujo menstrual debería ser de un color rojo vivo, como si te acabaras de cortar, aunque puede que sea de un rojo más profundo y oscuro cuando el flujo es fuerte. Debería haber una coagulación mínima o inexistente, aunque algunas coagulaciones en forma de hilos son normales. Es recomendable consultar a tu médico o especialista si ves coágulos mayores o densos.


      SÍNTOMAS


      Aunque hay algunas mujeres que experimentan ciclos menstruales sin ningún tipo de síntoma, muchas otras experimentan algún tipo de malestar. Los síntomas leves que no interfieren con tu vida y solo duran un día o dos antes de la regla se consideran, por lo general, como algo normal, pero los síntomas que duran más o afectan a tus actividades diarias no son normales y deberían ser analizados.


      
        EL ABANICO DE SÍNTOMAS NORMALES EN UN CICLO MENSTRUAL MEDIO ES MUY AMPLIO, Y LO QUE ES NORMAL PARA TI PUEDE SER DIFERENTE PARA OTRA MUJER.

      


      La causa de síntomas negativos o del síndrome premenstrual (SPM) no se conoce por completo. Las posibilidades incluyen un desequilibrio hormonal (exceso de estrógeno, deficiencia de progesterona), deficiencias nutricionales (particularmente de vitamina B6 y de magnesio), un desequilibrio de electrolitos, una débil salud tiroidea, un metabolismo anormal de la glucosa y una variedad de factores relacionados con el estilo de vida. Los mayores factores de riesgo de SPM relacionados con el estilo de vida incluyen tener sobrepeso, altos niveles de estrés y fumar. La mala nutrición, la deshidratación, la cafeína y el alcohol también son factores de riesgo.


      Un ciclo menstrual normal no debería conllevar dolor. Desgraciadamente, muchas mujeres experimentan dolores menstruales y calambres, lo que se conoce con el término dismenorrea. La dismenorrea se puede clasificar como primaria (desde el inicio de la menstruación) o secundaria (debido a una causa física; tiene un inicio más tardío). Las mujeres con dismenorrea pueden sufrir dolorosos calambres uterinos, dolor en la espalda y los muslos, además de otros síntomas, como náuseas, vómitos, diarrea, mareos, desmayos y dolores de cabeza. La dismenorrea puede variar su gravedad entre un ciclo y otro.
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        SANGRADO IRREGULAR ENTRE REGLAS


        Un sangrado irregular duradero a menudo indica una insuficiencia de cuerpo lúteo y unos bajos niveles de progesterona. Si estás intentando quedarte embarazada y experimentas un sangrado irregular durante más de dos días antes de la regla, te recomendamos que te hagas una prueba de los niveles de progesterona con una analítica. Idealmente, deberías hacértela una semana después de la ovulación, cuando los niveles de progesterona deberían ser muy altos.

      

    


    
      
        ¿CUÁNDO SOY FÉRTIL?


        Para saber cuándo eres fértil, necesitas identificar cuándo estás ovulando. Para la mayoría de las mujeres, esto será unos catorce días antes de la próxima regla. Obviamente, esto es mucho más fácil de calcular para aquellas mujeres que tienen un ciclo regular y es más difícil para aquellas con un ciclo irregular. Algunas mujeres tienen el llamado defecto de fase lútea, lo cual significa que el periodo de tiempo entre la ovulación y la siguiente regla es mucho más corto que catorce días. Esto no es muy común, pero puede interferir en el proceso de concepción, así que merece la pena ser consciente de ello si hace un tiempo que estás intentando quedarte embarazada.


        En cualquier mes, hay, por lo general, una pequeña ventana de solo unos seis días en los que eres potencialmente fértil. Aprender a identificar tu ventana fértil es superimportante para la concepción, pero también puede ser útil para las personas con objetivos contraceptivos. Una vez que has ovulado, un óvulo sano solamente dura entre doce y veinticuatro horas. Después de este tiempo, es probable que ya no seas fértil en lo que queda de ciclo. El esperma, sin embargo, puede sobrevivir entre tres y cinco días. Esto significa que es posible tener relaciones cinco días antes de ovular, y aun así, concebir. Así que si el esperma puede sobrevivir cinco días antes de la ovulación y el óvulo puede durar un día después de la ovulación, la ventana fértil de seis días empieza cinco días antes de la ovulación. El momento de máxima fertilidad es dos días antes y uno después de la ovulación.


        ¡Cuidado! Algunas mujeres pueden ovular en cualquier punto del ciclo. Esto significa que si estás intentando activamente evitar la concepción, deberías tener mucho cuidado y plantearte utilizar un método anticonceptivo durante todo el mes, y no solamente durante tu ventana fértil.

      

    


    
      ¿CUÁNDO ESTOY OVULANDO?
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      PROGESTERONA DEL DÍA 21


      Analizar los niveles de progesterona con una analítica es una de las formas definitivas para saber si estás ovulando. Los niveles de progesterona deberían estar por las nubes una semana después de la ovulación (normalmente, una semana antes de que te llegue la regla). Es fácil localizar esta fase si tienes un ciclo regular, pero no tanto si tu ciclo es irregular. Esta prueba se llama a menudo «progesterona del día 21», pero en realidad solo se hace el día 21 si tienes un ciclo de veintiocho días. Para calcular cuándo hacerte el «test del día 21», cuenta siete días antes de cuando te debería venir la regla y pídele a tu médico de cabecera o a un naturópata que te haga la prueba en ese momento. Por ejemplo, si tienes regularmente un ciclo de treinta y tres días, deberías pedirle a tu médico que te haga la prueba de progesterona en el día 26. Aunque el resultado de una prueba con más de cinco nanomoles por litro (nmol/L) ya indica que has ovulado, tu progesterona debería estar idealmente por encima de los 30 nmol/L en este momento.


      REGISTRO DE LA TEMPERATURA


      Registrar tu temperatura basal puede ayudarte a localizar la ovulación y también te da información acerca de qué hacen tus hormonas en diferentes momentos del ciclo. Tomar tu temperatura basal requiere que te pongas el termómetro (idealmente de mercurio, diseñado para las pruebas de ovulación) tan pronto como te despiertes. Este método se basa en tomarte la temperatura cuando estás descansada y has dormido por lo menos cuatro horas (idealmente) de sueño ininterrumpido. Te tienes que tomar la temperatura a la misma hora cada mañana antes de levantarte, dar vueltas en la cama o empezar a hablar, ¡lo cual lo hace bastante difícil para personas con niños pequeños!


      Empezando el primer día de tu ciclo, regístrate la temperatura (ver tabla de registro del ciclo menstrual al final de este apartado). Deberías notar que las temperaturas están alrededor de los 36,3 ºC, y suben hasta unos 37 ºC en la segunda mitad del ciclo. El último día antes de que la temperatura empiece a subir es, normalmente, el día en el que has ovulado. Para saber que has ovulado, tienes que haber registrado tres temperaturas consecutivas que sean por lo menos 0,4 ºC más altas que las seis lecturas previas. Este método es genial para saber que ya has ovulado, pero no predice por adelantado cuándo ovularás, por lo que es menos útil para programar la concepción o la contracepción.
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      Nota: si tomarte la temperatura cada día te empieza a poner nerviosa y hace que te obsesiones con cada pequeño cambio, es hora de hacer una pausa y cambiar a un método alternativo para evaluar la ovulación.


      KITS PARA LA PREDICCIÓN DE LA OVULACIÓN


      Los kits para la predicción de la ovulación, llamados kits LH, analizan la orina para ayudarte a identificar cuándo eres fértil, detectando un aumento repentino de la hormona luteinizante (LH), lo cual ocurre normalmente entre doce y cuarenta y ocho horas antes de la ovulación –más comúnmente, a las treinta y seis horas–. La orina se debería analizar a diario en los días previos a la ovulación hasta que se detecte un aumento repentino de LH. A menudo, el aumento de LH se detecta mejor por la tarde, aproximadamente a las 14.00 horas, y la orina se debería analizar a la misma hora cada día. Los intentos de concepción deberían ser regulares en el día del aumento de LH y los dos días siguientes. En el caso de algunas mujeres, especialmente aquellas con síndrome de ovario poliquístico (SOP), puede que se detecte un aumento positivo constante de LH a lo largo del ciclo debido a los altos niveles de esta hormona. Si te parece que el kit LH no es claro ni útil después de dos meses, prueba otro método de detección de la ovulación (un resultado poco claro en un kit LH no significa necesariamente que no estés ovulando) o visita a tu médico para que lo siga analizando.


      MOCO CERVICAL


      ¡No me cabe en la cabeza por qué nadie nos explica el tema del moco cervical cuando aprendemos sobre la regla! Entender los cambios en el moco cervical puede revelarnos mucha información acerca de nuestra fertilidad y es importante tanto para la concepción como para la contracepción, así que merece la pena saberlo. El moco cervical es lo que la mayoría de las mujeres identifican equivocadamente como secreciones. En un ciclo menstrual regular, los patrones de moco cervical ocurren siempre en el mismo momento del mes. El moco cervical baja por la cérvix hasta la boca de la vagina y está diseñado para facilitar el camino al esperma hacia el interior de la cérvix para concebir. La mejor manera de valorar el moco cervical es esperar hasta la noche (para evitar confusión con el semen residual y esperar a que el moco baje de la cérvix hasta la boca de la vagina). Lávate las manos y, antes de hacer pipí, pásate dos dedos por la boca de la vagina para ver cómo es el moco.
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      Después de la regla verás que no hay mucho moco, pero que es pegajoso. Tras una semana, más o menos, la mayoría de las mujeres presentan un moco blanco, espeso y pegajoso (que se parece un poco a la crema hidratante), que algunas mujeres se encontrarán en las bragas y a través del cual el esperma no puede nadar. Después de esto, el moco se volverá más húmedo, claro y acuoso bajo la influencia de los crecientes niveles de estrógeno. Este es el momento en el que eres potencialmente fértil. El esperma puede nadar a través de este tipo de moco y tiene un camino fácil hasta la cérvix para poder concebir. Después de un par de días, puede que notes la presencia de un tipo de moco más elástico con una consistencia parecida a la de la clara de huevo que indica el punto más álgido de la ovulación. Puede ser difícil percibirlo. Algunas mujeres lo reconocen cuando utilizan el papel higiénico para limpiarse, y aquello que limpian es bastante resbaladizo y necesitan un trozo más de papel para volver a limpiarse. Este tipo de moco es el que indica la máxima fertilidad y, seguramente, cuando lo tengas, significa que estás ovulando. Puede que aún tengas este tipo de moco fino y transparente durante uno o dos días más antes de volver al tipo espeso y blanco, o escaso y pegajoso, antes de que te llegue la regla.


      Recuerda que todas experimentamos lo mismo cada mes y cuanto más aprendas sobre tu cuerpo, mejor podrás localizar tu ovulación para la concepción o la contracepción. Intenta hacer estas inspecciones por lo menos durante un mes o dos para aprender tus patrones, cada vez te resultará más fácil.
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      SEGUIMIENTO DE LA OVULACIÓN


      El seguimiento de la ovulación se lleva a cabo en un centro clínico. Este proceso normalmente no requiere una consulta con un especialista ni un tratamiento invasivo. Analíticas cada dos días permiten realizar una rigurosa evaluación del estrógeno, la progesterona y la hormona luteinizante a lo largo del ciclo, haciendo que se pueda anticipar la ovulación y que se confirme el desarrollo del folículo con un ultrasonido. Este seguimiento es útil para mujeres que no ovulan cuando sería lo esperado o que necesitan una ayuda extra con la elección del momento oportuno para la concepción.
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        ENTENDER LOS CAMBIOS DEL MOCO CERVICAL TE PUEDE DECIR MUCHO ACERCA DE TU FERTILIDAD Y ES IMPORTANTE TANTO PARA LA CONCEPCIÓN COMO PARA LA CONTRACEPCIÓN, ASÍ QUE MERECE LA PENA SABER SOBRE ELLO.
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      ¿CUÁNDO TENDRÍA QUE BUSCAR AYUDA?


      Hay muchas mujeres que deciden buscar ayuda tanto de su médico de cabecera como de un especialista (un ginecólogo o un endocrinólogo), además de un especialista en medicina complementaria, como un naturópata, un nutricionista o un acupuntor.


      Plantéate buscar ayuda si...


      
        	Tienes ciclos irregulares que duran más de treinta y tres días.


        	Has seguido las planificaciones dietéticas y los consejos de estilo de vida que integran este libro, pero no te ha venido la regla desde hace más de tres meses.


        	Tienes ciclos regulares, pero no percibes un cambio de temperatura, ni cambios en el moco cervical, ni tampoco logras una lectura clara en los kits de predicción de la ovulación.


        	Hace más de seis meses que intentas concebir o tienes intención de concebir en los próximos tres meses.


        	Tienes reglas muy ligeras (necesitas solamente una compresa al día).


        	Tienes reglas muy fuertes (tienes fugas o desbordamientos, o te tienes que cambiar los tampones súper o las compresas cada dos horas).


        	Experimentas grandes coagulaciones en la menstruación, de un tamaño mayor de dos centímetros de diámetro.


        	Experimentas dolores que requieren más de dos tandas de dos analgésicos por ciclo (o cuando los analgésicos no te alivian el dolor).


        	Tienes síntomas premenstruales severos o que duran más de tres días antes de la regla (como sangrados irregulares, dolor en los pechos, retención de líquidos, cambios de humor, dolor, fatiga, cambios en los intestinos, hinchazón, mareos, dolor de cabeza, náuseas, insomnio o antojos de comida).


        	Experimentas dolores a mitad de ciclo que interfieren en tus actividades diarias.


        	Te parece que la duración de tu regla o los síntomas han cambiado en los últimos tres meses.

      


      
        UN NATURÓPATA PUEDE AYUDAR A QUE TE SIENTAS LO MEJOR POSIBLE UTILIZANDO MEDICINA HERBAL Y NUTRICIONAL, ADEMÁS DE MODIFICACIONES DIETÉTICAS Y OTRAS RELACIONADAS CON TU ESTILO DE VIDA.

      


      ¿QUIÉN ME PUEDE AYUDAR?


      Una derivación a un ginecólogo o endocrinólogo especialista puede ser útil en muchas situaciones si tienes un problema hormonal. Puede ser esencial tener un buen especialista en tu equipo para hallar cualquier posible problema o patología subyacente. Investiga y pregunta para asegurarte de que el especialista al que te derivan encaja bien contigo. La derivación a un especialista puede ser innecesaria para aquellas mujeres que no tengan problemas graves.


      Un naturópata calificado en medicina reproductiva podrá ayudarte a entender las opciones de tratamientos ortodoxos, como anticonceptivos y un amplio abanico de opciones de fecundación in vitro (FIV); te dará recomendaciones acerca de qué médicos y especialistas podrías tomar en consideración; y te garantizará que cualquier suplemento que estés tomando sea seguro y efectivo para que lo combines con la medicación.


      Los problemas de salud reproductiva normalmente aparecen a raíz de una combinación de componentes genéticos, ambientales, inflamatorios e inmunes. Después de investigar y tratar problemas de salud subyacentes, mejorando la dieta y el estilo de vida, e implementando suplementos nutricionales adecuados con la ayuda de un naturópata, muchas mujeres lograrán una mejora drástica en su salud y en sus síntomas. La naturopatía puede ayudar a muchas parejas que intentan concebir a alcanzar su sueño de un embarazo completamente saludable.
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      ¿MIS HORMONAS ESTÁN EQUILIBRADAS?


      Nuestras hormonas afectan tanto a nuestra salud física, mental y emocional que su equilibrio es algo esencial. Aunque haya más de un centenar de hormonas distintas, nos centraremos particularmente en las reproductivas femeninas, donde se hallan los desequilibrios más comunes entre estrógeno y progesterona. Estos desequilibrios son los que provocan muchos de los molestos síntomas que no necesariamente se tienen que considerar un problema médico, pero que pueden afectar a nuestra salud y a nuestro bienestar cada mes, con síntomas como el SPM, el cambio de humor, la sensibilidad en los pechos, los dolores y la retención de líquidos.


      
        UN NATURÓPATA ESPECIALIZADO EN SALUD REPRODUCTIVA PUEDE AYUDARTE A INTERPRETAR LOS RESULTADOS DE UNA PRUEBA. NUESTRO OBJETIVO ES LOGRAR UNA SALUD ÓPTIMA, NO SOLO LA AUSENCIA DE MALA SALUD.
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      Los niveles de hormonas fluctúan a diario, así que para valorarlos adecuadamente se deberían analizar con un punto de referencia que permita comparar un mes con otro. Un perfil hormonal de referencia normalmente incluye el control de estrógeno, progesterona, hormona luteinizante (LH), hormona folículo-estimulante (FSH), prolactina y andrógenos. La referencia se toma el tercer día del ciclo o el tercer día de sangrado. Hacer la medición este día permite que los niveles hormonales estén de vuelta al principio del ciclo y que cualquier resaca hormonal del ciclo anterior ya haya desaparecido. En este momento, el nivel de progesterona debería ser bajo. Esto se debería medir una semana después de la ovulación (o una semana antes de la fecha en la que nos llegará la regla), ya que en ese momento ha de hallarse en la cresta de su fluctuación. Medir los dos niveles nos permitirá hacer una valoración de la salud hormonal. Cabe destacar que puede ser complicado evaluar las hormonas y que las pruebas de sangre o saliva solamente nos aportan una imagen que nos indica una dirección; estas pruebas no miden los niveles de estrógenos ambientales, unos compuestos similares a los hormonales, que el cuerpo absorbe y que pueden crear efectos no deseados parecidos a los del estrógeno. El campo de oscilación de las hormonas es muy amplio, así que estar dentro del rango normal no significa necesariamente que tus hormonas estén equilibradas o en niveles óptimos. Un naturópata especializado en salud reproductiva puede ayudarte a interpretar los resultados de una prueba. Nuestro objetivo es lograr una salud óptima, no solo la ausencia de mala salud.
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      EXCESO RELATIVO DE ESTRÓGENOS


      El exceso de estrógenos no se debe normalmente a una sobreproducción por parte de los ovarios; lo más probable es que sea causado por factores del estilo de vida, como exposición a estrógenos ambientales, decisiones dietéticas, mala eliminación de estrógenos del cuerpo, obesidad o niveles inadecuados de progesterona. No siempre se trata de un verdadero exceso de estrógenos, sino que a veces es un exceso relativo, comparado con los niveles de otras hormonas.


      La exposición a estrógenos ha aumentado hoy en día, en parte, a causa de ciertas decisiones en el estilo de vida. Comparada nuestra época con la que vivieron nuestras abuelas, actualmente las mujeres tienden a quedarse embarazadas con menos frecuencia, a pasar menos tiempo amamantando y a tener una menarquía más temprana (primera menstruación) y una menopausia más tardía. Esto significa que tendemos a tener más ciclos menstruales y, consecuentemente, más estrógeno natural a lo largo de nuestra vida. Es posible que esta exposición contribuya al inicio de problemas relacionados con el estrógeno como la endometriosis (cuando el tejido que recubre el interior del útero crece fuera de este), el cáncer de mama, los miomas uterinos (tumores benignos en el útero) y la adenomiosis (cuando el tejido que recubre el interior del útero crece dentro de las paredes musculares de este).


      
        ¿QUÉ SON LOS ESTRÓGENOS AMBIENTALES?


        Los estrógenos ambientales son grupos de más de ochocientas sustancias químicas, también conocidas como interruptores endocrinos (EDC) o xenoestrógenos. Se cree que estos químicos afectan al equilibrio hormonal1 y pueden interferir en la salud reproductiva y el desarrollo fetal. Se hallan en productos de nuestra vida cotidiana, como los de limpieza, el jabón líquido, las velas perfumadas, los pesticidas agrícolas convencionales, los perfumes, el maquillaje, los pintaúñas y muchos otros. Los plásticos (incluso los plásticos sin bisfenol A) pueden liberar estrógenos ambientales, particularmente cuando se calientan o se enfrían. Descubre más acerca de qué evitar en el apartado «Cambios en el estilo de vida» y empieza a minimizar tu exposición a estos productos desde hoy, cambiando progresivamente a alternativas naturales.

      


      Mala eliminación de estrógenos


      Los estrógenos se metabolizan y eliminan del cuerpo principalmente a través del hígado, de los intestinos y de los riñones. Si su funcionamiento no es óptimo, se reduce la eliminación de estrógenos. Cuida estos órganos minimizando el consumo de alcohol y de cafeína, bebiendo mucha agua filtrada y priorizando en tu dieta los alimentos que mejoran el funcionamiento de los intestinos: aumenta el consumo de vegetales y fibra alimentaria, reduce las grasas saturadas, aumenta los alimentos fermentados (favorecen el crecimiento de bacterias «buenas») como el chucrut, el kimchi, el kéfir y el miso, y haz ejercicio de forma regular.
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      Por qué tu peso es importante


      La obesidad puede interferir en la ovulación y el equilibrio hormonal. La abundancia de tejido graso aumenta la conversión de andrógenos (hormonas como la testosterona) en estrógenos, lo cual crea un exceso relativo y aumenta los factores de riesgo de varias enfermedades. Aumentar el ejercicio físico y centrarte en una dieta nutritiva que contenga una cantidad adecuada de proteínas y una abundancia de vegetales es a menudo el primer paso para abordar este problema. Un problema hormonal concurrente puede hacer que perder peso sea algo difícil y frustrante. Un naturópata o médico de cabecera te puede ofrecer asesoramiento personalizado, motivación y apoyo.


      Bajos niveles de progesterona


      Otra causa de exceso de estrógenos es que los niveles de progesterona no sean los adecuados. La progesterona equilibra los efectos del estrógeno y reduce el riesgo de contraer enfermedades relacionadas con este. Cuando las mujeres no están ovulando, el estrógeno no se opone a la progesterona, pero puede que en algunos casos lo haga, debido a los bajos niveles de progesterona por culpa del estrés, de una dieta pobre o de deficiencias nutricionales.


      Síntomas comunes del exceso de estrógenos


      
        	Cambios de humor.


        	Reglas fuertes.


        	Miomas uterinos.


        	Dolores menstruales.


        	Irritabilidad.


        	Fatiga.


        	Rubor facial.


        	Antojos de azúcar.


        	Retención de líquidos.


        	Fácil aumento de peso.

      


      [image: ]


      [image: ]


      
        CONSEJOS PRÁCTICOS PARA REDUCIR EL EXCESO DE ESTRÓGENO


        Come entre dos y tres tazas de brócoli, coliflor, espárragos, hinojo, col rizada, espinacas y coles de Bruselas casi todos los días. Los vegetales del género Brassica contienen sustancias que ayudan a asimilar y eliminar el exceso de estrógenos del cuerpo a través del hígado.


        Evita calentar la comida en recipientes de plástico, la comida envasada en plástico y las botellas de agua de plástico. El plástico es una de las mayores fuentes de estrógenos ambientales. Lo puedes sustituir por recipientes de cristal.


        Desintoxícate del estrógeno ambiental siguiendo las recomendaciones de la sección «Estilo de vida».


        Para reducir la hinchazón intestinal, plantéate evitar los productos lácteos, el gluten, el maíz, la soja y el azúcar.


        Reduce la ingesta de carne roja a una ración a la semana aproximadamente (pero aumenta el consumo de pollo y huevos ecológicos, y de pescado obtenido de forma sostenible).


        Come alimentos de producción ecológica para disminuir los niveles de exposición a los estrógenos. Visita el mercado agrícola local para encontrar opciones bajas en toxinas que no sean demasiado caras.


        Añade una o dos cucharadas de semillas de lino o de linaza recién molidas a diario en la comida o en la bebida. Las semillas de lino contienen lignano, el cual se cree que ayuda a eliminar el exceso de estrógenos del sistema. No se recomienda un alto consumo de lignano si estás embarazada o en el periodo de lactancia.


        Además, intenta beber casi a diario entre dos y tres tazas de infusiones de hierbas que favorezcan el funcionamiento del hígado. Entre estas, se incluyen las infusiones de ortiga, de raíz o de hojas de diente de león, de alcachofa o de cardo mariano (cardo lechero).


        Hidrátate bien. Te recomiendo beber por lo menos un litro y medio de agua al día, hasta conseguir que tu orina tenga un color claro.
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      DEFICIENCIA RELATIVA DE ESTRÓGENOS


      Un nivel bajo de estrógenos puede ser tan problemático como un nivel alto. La deficiencia de estrógenos (confirmada mediante una analítica) ocurre a menudo cuando el peso corporal es muy bajo, lo cual resulta en un menor índice de conversión de andrógenos a estrógenos. Se puede agravar cuando se defeca con mucha frecuencia y cuando la ingesta de fibra es demasiado alta y el estrógeno disponible se excreta del cuerpo. La verdadera deficiencia de estrógenos tiene lugar después de la menopausia, cuando la reserva ovárica es muy escasa o cuando se extirpan los ovarios.


      Un peso corporal demasiado bajo (o un bajo nivel de grasa corporal) es una causa común de escasez de estrógenos que puede interrumpir el ciclo menstrual y hacer que este se vuelva errático o ausente. Es un problema, porque tanto la densidad ósea como la fertilidad pueden quedar afectadas. Un exceso de ejercicio físico también puede reducir el nivel de estrógenos. Si tu menstruación ha desparecido o es irregular y haces ejercicio cardiovascular de alta intensidad más de dos veces por semana, reduce el cardio y sustitúyelo por caminar, hacer yoga o ejercicios musculares suaves.


      Es sabido que la fibra alimentaria fomenta la eliminación de estrógenos y reduce sus niveles en sangre. Esto es genial cuando todo está en equilibrio, pero cuando se excretan demasiados estrógenos, dejan de estar disponibles para que los utilice el cuerpo. Un exceso de fibra puede provocar que se haga de vientre varias veces al día. Asegúrate de que tu dieta es equilibrada: la moderación es clave.
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      Síntomas comunes de la deficiencia de estrógenos


      
        	Poca memoria.


        	Palpitaciones.


        	Infecciones por cándida (candidiasis).


        	Depresión.


        	Sudores nocturnos.


        	Insomnio.


        	Piel seca.


        	Libido baja.


        	Ciclos menstruales largos o irregulares.


        	Sequedad vaginal.
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        CONSEJOS PRÁCTICOS


        Estimula los niveles de estrógenos con semillas de sésamo, garbanzos y legumbres. Estos alimentos contienen fitoestrógenos que se combinan con receptores de estrógeno y tienen un efecto similar al del estrógeno.


        Aumenta tu consumo de carne roja (preferentemente ecológica) hasta tres veces por semana, para aumentar los niveles de hierro.


        Come proteínas animales en cada comida: son ideales para contribuir a un ciclo menstrual regular y mejorar el humor, la concentración y el sueño. Prueba tortillas rellenas, ensaladas de pollo, medallones de salmón y cordero cocinado lentamente.


        Haz ejercicio suave dos o tres veces por semana. Demasiado ejercicio puede reprimir el hipotálamo y reducir los niveles de estrógeno, conllevando reglas irregulares, sangrado escaso, mal humor y bajos niveles de energía. Prueba con largos paseos, yoga y estiramientos.


        Gana peso si estás por debajo de tu peso ideal o si tienes un porcentaje bajo de grasa corporal: hazlo de forma saludable comiendo alimentos nutritivos y nutricionalmente densos, que sean ricos en almidón, como el plátano, el boniato y la calabaza.


        Aumenta la ingesta de grasas «buenas» como el aceite de oliva crudo, el aceite de coco, el aguacate, los frutos secos, las semillas, el humus, el tahini o el pescado azul, como el atún y el salmón. Minimiza las grasas «malas» que se hallan en los aceites procesados, en los fritos, en la margarina, en las galletas procesadas, en las palomitas y en cualquier producto que contenga aceite de colza o de girasol.


        Evita los productos derivados de la soja. Esta estimula los estrógenos, pero también disminuye la absorción de importantes nutrientes y minerales. También puede inhibir el funcionamiento de la tiroides y es un alimento altamente procesado. Las formas fermentadas de la soja, como el miso, el tempeh y el tamari, son buenas con moderación.


        Aumenta tu ingesta de vegetales, como mínimo siete tipos diferentes al día. Para estimular los estrógenos, buenas son las manzanas, la alfalfa, las cerezas, los garbanzos, las zanahorias, el apio, el pepino, los dátiles, el hinojo, el aceite de oliva, la papaya, los guisantes, las ciruelas, las granadas, las patatas, las legumbres, el ruibarbo y los tomates.
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      DEFICIENCIA DE PROGESTERONA


      El cuerpo lúteo (o la placenta durante el embarazo) produce la progesterona después de la ovulación. Un fracaso o problemas de ovulación, un desarrollo anormal del folículo, defectos en la fase lútea, problemas de tiroides o altos niveles de estrés pueden causar una deficiencia de progesterona. Las enfermedades comúnmente asociadas a la falta de progesterona son el síndrome de ovario poliquístico (SOP), la amenorrea hipotalámica, el sangrado uterino anormal y la hiperprolactinemia. Si sospechas que no estás ovulando, visita a tu médico de cabecera para que te examine y te haga un diagnóstico.


      Cuando no se ovula, se produce menos progesterona, lo que significa que hay problemas subyacentes que se tienen que tratar, por ejemplo, cuando los niveles de hormona folículo-estimulante (FSH) y de hormona luteinizante (LH) están demasiado bajos, se produce una luteinización, un desarrollo anormal del folículo.


      Una fase lútea inadecuada o un «defecto en la fase lútea» se produce cuando el revestimiento del útero no adquiere un grosor adecuado cada mes. El resultado es una fase lútea acortada que dura unos diez días, en vez de doce o catorce, y puede dar como resultado sangrados irregulares, aborto natural o dificultades para concebir.


      Las hormonas tiroideas estimulan la liberación de progesterona en la segunda mitad del ciclo femenino, por lo que una tiroides sana es esencial para un ciclo sano. Muchas mujeres tienen una función tiroidea por debajo del óptimo (hipotiroidismo), aunque se les diga que su tiroides es normal. El hipotiroidismo puede reducir la progesterona, alargando el ciclo y afectando negativamente la concepción y el mantenimiento del embarazo. Para evaluar completamente la función tiroidea, tu médico de cabecera te puede hacer una prueba. El rango habitual de la hormona estimulante de la tiroides (TSH) es de 0,4-4,5 mlU/L, y debería estar por debajo de 2,5 mlU/L en mujeres que están intentando quedarse embarazadas.
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      Síntomas comunes de la deficiencia de progesterona


      
        	Pechos más grandes.


        	Sangrados irregulares.


        	Sangrados leves.


        	Dolores de cabeza.


        	Libido baja.


        	Ansiedad.


        	Ciclos menstruales cortos.


        	Calambres menstruales.


        	SPM.


        	Abortos naturales tempranos.
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        CONSEJOS PRÁCTICOS


        Reduce el estrés para reforzar la producción de progesterona. Cada día, durante unos minutos: siéntate cómodamente y haz diez respiraciones profundas y lentas. Aguanta la respiración durante unos segundos y exhala. Esta técnica enciende el sistema nervioso parasimpático y nos permite relajarnos.


        Aprende a decir que no y deja de comprometerte con más cosas de las que puedes.


        Date un baño relajante y purificante, añadiendo una taza de sales de Epsom (sulfato de magnesio) en el agua durante unos quince minutos, dos veces por semana, para relajarte y permitir que el magnesio de las sales se absorba.


        Prioriza dormir lo suficiente (entre siete y nueve horas) cada noche.


        Practica yoga, mindfulness o meditación de forma regular. No se te tiene que dar bien, solo tienes que intentarlo.


        Plantéate tomar un suplemento de magnesio y vitamina B6. Estos nutrientes son esenciales para la producción de progesterona y pueden ayudarte a reducir el SPM, a regular la menstruación y a animarte. Algunos de los alimentos ricos en estos nutrientes son el pollo, el pavo, las acelgas, las semillas de girasol y los pistachos.


        Aumenta tu ingesta de vitamina C para restaurar las glándulas suprarrenales y favorecer el equilibrio hormonal. Come por lo menos dos o tres raciones de alimentos ricos en vitamina C diariamente; prueba con papaya, pimiento, brócoli, coles de Bruselas, fresas, piña, naranjas, kiwi y coliflor.


        La vitamina D es un precursor hormonal esencial para la producción de progesterona. Como la mayoría de nosotros trabajamos en el interior de edificios o somos muy precavidos con la exposición al sol, a menudo tenemos bajos los niveles de vitamina D. Tu médico de cabecera puede evaluar tus niveles de vitamina D.
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        ESTRÉS Y CONCEPCIÓN


        La progesterona es esencial para una fase lútea saludable y un embarazo exitoso, pero cuando tu cuerpo produce demasiadas hormonas del estrés, los niveles de progesterona caen en picado. Cuando estás estresada, tus glándulas suprarrenales producen las hormonas del estrés llamadas cortisol y adrenalina. Sin embargo, para generar cortisol, tus glándulas suprarrenales necesitan progesterona y cuando se necesite cortisol, siempre se utilizará progesterona, sin importar la poca cantidad que te pueda quedar disponible. Cuando estás estresada de forma crónica (o incluso, como muchas de nosotras, ocupadas crónicamente y consumiendo constantemente cortisol y adrenalina), los niveles de progesterona se mantienen bajos. Reducir el estrés y restaurar una actividad suprarrenal saludable puede mejorar los niveles de progesterona.2
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      DOLOR MENSTRUAL
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      DISMENORREA PRIMARIA


      La dismenorrea primaria, también conocida simplemente como dolor menstrual, se define como una menstruación dolorosa que ocurre en ausencia de cualquier patología subyacente, como la endometriosis o los quistes ováricos. La dismenorrea primaria suele empezar el primer día del flujo menstrual y dura entre dos y tres días. El dolor se basa mayoritariamente en calambres en la parte baja del abdomen que pueden radiar hasta la zona lumbar o los muslos.


      Prostaglandinas


      La dismenorrea primaria se debe a menudo al desequilibrio de las prostaglandinas. Las prostaglandinas son sustancias similares a las hormonas que causan inflamación, constricción de los vasos sanguíneos, coagulación sanguínea, contracciones musculares y dolor. Las prostaglandinas se necesitan en el útero para ayudar a los músculos uterinos a contraerse y liberar el revestimiento del útero durante la menstruación. Las contracciones fuertes pueden estrechar los vasos sanguíneos y privar a los músculos uterinos de oxígeno, lo que conlleva aún más dolor. La presencia de muchas prostaglandinas significa mucho dolor.


      Las prostaglandinas también pueden entrar en el flujo sanguíneo y contribuir a otros síntomas, como diarrea, náuseas y dolor de cabeza. Un antiinflamatorio no esteroideo, como el ibuprofeno, funciona porque disminuye la producción de prostaglandina y, consecuentemente, reduce el nivel de dolor. Por suerte, hay varios cambios en la dieta y en el estilo de vida, así como suplementos nutricionales (como pescado azul y cúrcuma) que pueden interceder en la liberación de prostaglandina.


      
        DURANTE EL EJERCICIO AERÓBICO O CARDIOVASCULAR, SE LIBERAN BETAENDORFINAS, CONOCIDAS COMO OPIOIDES INTERNOS O ANALGÉSICOS NATURALES.

      


      Endorfinas


      El cuerpo produce betaendorfinas para proporcionar un efecto analgésico (mitigar el dolor), además de aumentar el índice de descomposición de la prostaglandina y, consecuentemente, reducir el dolor y los calambres. Una falta de betaendorfinas también puede contribuir a un dolor excesivo. Durante el ejercicio aeróbico o cardiovascular se liberan betaendorfinas conocidas por ser opioides internos o analgésicos naturales.


      Inflamación


      Cierto nivel de inflamación o hinchazón es normal en el ciclo menstrual. Las prostaglandinas inflamatorias, hechas a partir de los ácidos grasos omega-6, provocan tanto la ovulación como la menstruación. Sin embargo, una inflamación crónica o excesiva puede provocar dolor menstrual y calambres, y una ovulación alterada. Los ácidos grasos omega-3 pueden ayudar a aumentar la producción de prostaglandinas antiinflamatorias. Una dieta rica en vegetales frescos y pobre en comida procesada, y el consumo de suplementos recomendados por un naturópata, como el pescado azul y la cúrcuma, pueden reducir significativamente la inflamación y el dolor menstrual. La dieta mediterránea, rica en verduras, frutas, frutos secos, pescado y aceites «buenos», y con un consumo mínimo de alimentos procesados, es genial para aportar ácidos grasos omega-3.3


      Factores de riesgo


      El riesgo de sufrir calambres y dolores menstruales aumenta en mujeres que:


      
        	Empezaron a menstruar antes de los once años.


        	Tienen menstruaciones fuertes.


        	Tienen ciclos irregulares.


        	No han dado nunca a luz.


        	Fuman.


        	Tienen un historial familiar de menstruaciones dolorosas.


        	Tienen un problema médico subyacente (ver a continuación).
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      Si tus dolores y calambres menstruales alteran tu vida o van cada vez a peor, deberías ir a ver a un médico. Esto es muy importante, ya que muchas mujeres creen que el dolor es algo normal y viven muchos años padeciéndolo o con endometriosis sin diagnosticar que puede afectar negativamente a su vida y contribuir a problemas duraderos de fertilidad.


      [image: ]


      DISMENORREA SECUNDARIA


      La dismenorrea secundaria se define como un dolor menstrual que surge de una patología pélvica o de un problema médico subyacente. El dolor lo causa una enfermedad o anomalía en el sistema reproductivo femenino, que incluye el útero, los ovarios o las trompas de Falopio. El dolor es muy similar a los calambres menstruales pero a veces dura más tiempo que la regla, empieza antes que esta o también ocurre en otros momentos del mes. Tratar la dismenorrea secundaria significa identificar su causa, que a menudo implica una intervención médica o quirúrgica.
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      Las causas más comunes son:


      
        	Endometriosis. El tejido del revestimiento uterino se incrusta en el exterior del útero.


        	Adenomiosis. Agrandamiento benigno de las paredes uterinas.


        	Adherencias intrauterinas. Lesiones o adherencias de dos superficies o estructuras.


        	Fibromas uterinos. Crecimiento de tumores benignos dentro o fuera del útero.


        	Enfermedad inflamatoria pelviana. Infección de los órganos reproductivos.


        	Estenosis cervical. Estrechamiento o cierre de la cérvix.


        	Enfermedades de transmisión sexual.


        	Dispositivos intrauterinos (DIU) de cobre.


        	Quistes ováricos.
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        REDUCIR EL ESTRÉS ES UNA DE LAS COSAS MÁS IMPORTANTES QUE PUEDES HACER PARA FAVORECER LA PRODUCCIÓN DE PROGESTERONA: DEDICA UNOS MINUTOS CADA DÍA A HACER SIMPLES EJERCICIOS DE RELAJACIÓN.

      

    


    
      Consejos sencillos PARA LIDIAR CON SÍNTOMAS COMUNES


      Recuerda que estos síntomas pueden ser comunes, pero no deberíamos considerarlos normales: tener ciclos sin síntomas es posible. Si experimentas múltiples síntomas y no estás segura de si están relacionados con tu ciclo o, simplemente, si quieres registrar tu evolución, puede que te resulte útil llevar un registro de síntomas menstruales como el que incluyo al final del capítulo. Empieza a rellenarlo el primer día de tu ciclo.


      Utiliza los sencillos consejos nutricionales y de estilo de vida que te proporcionamos en las páginas siguientes y descubre por qué puede que estés sufriendo ciertos síntomas. Son recomendaciones generales, así que si no notas mejoría, visita a tu naturópata para que te aconseje, de forma personalizada, antes de usar medicamentos herbales o suplementos nutricionales. Comenta siempre con tu médico de cabecera cualquier suplemento que estés consumiendo si a la vez estás tomando algún fármaco.
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      ACNÉ


      El acné y las reacciones cutáneas son una pesadilla, especialmente cuando aparecen en la adolescencia. El acné puede ser causado por una bacteria específica llamada Propionibacterium acnes, por deficiencias nutritivas, inflamación o factores hormonales, como el exceso de andrógenos. Las mujeres con altos niveles de andrógenos en el flujo sanguíneo o con receptores de andrógenos muy sensibles aumentan la producción de grasa en la piel, lo cual puede llevar a la congestión de poros y erupciones en la mitad inferior de la cara, en la zona submaxilar y en el cuello. A menudo se reavivan justo antes o durante la regla, o durante la ovulación. Muchos médicos tratan el acné prescribiendo la pastilla anticonceptiva que contiene estrógeno y progesterona, y disminuye la cantidad de andrógenos que produce tu cuerpo. Sin embargo, normalmente, es una opción de tratamiento a corto plazo. Plantéate los consejos que te presentamos a continuación antes de empezar a tomarla.
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        CONSEJOS Evita los productos lácteos. La leche de vaca contiene un alto porcentaje de una hormona llamada factor de crecimiento insulínico tipo 1 (IGF-1), que es ideal para ayudar a los pequeños terneros a crecer, pero que puede causar inflamación en los seres humanos. Intenta mantener una dieta sin lactosa por lo menos durante un mes, y valora el estado de tu piel. Ten presente que muchos sustitutos lácteos contienen ingredientes como aceite de girasol o azúcar, así que busca otros, como la leche de almendras pura o la de coco. Si decides evitar la lactosa a largo plazo, asegúrate de que ingieres suficiente calcio (ver el apartado «Suplementos y más información») en tu dieta, si no deberías plantearte tomar algún suplemento.


        Haz un esfuerzo extra para evitar alimentos y bebidas que contengan azúcares añadidos e intenta incluir a diario una cucharadita de cúrcuma molida (conocida por sus propiedades antiinflamatorias) en tus comidas.


        Asegúrate una buena salud digestiva para mantener tu flora intestinal equilibrada añadiendo una cucharadita de vinagre de manzana al agua antes de las comidas; también podrías tomarte un suplemento probiótico cada día antes del desayuno. Come por lo menos cinco piezas de vegetales frescos a diario y evita los alimentos fritos y los aceites vegetales. Visita a un naturópata para que te aconseje acerca de los suplementos que puedes tomar. Si no ves ninguna mejora en tu piel, consulta con tu médico de cabecera o con un naturópata.

      


      
        EL CALOR TÓPICO PUEDE ALIVIARTE LOS DOLORES DE ESPALDA, ASÍ QUE PRUEBA CON UNA BOLSA DE AGUA CALIENTE, O PREPÁRATE UN BAÑO CALIENTE, AÑADIENDO UNA TAZA DE SALES EPSOM AL AGUA.
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      DOLORES DE ESPALDA


      Aunque puede deberse a problemas estructurales preexistentes o a una endometriosis, los calambres uterinos también pueden causar dolor de espalda. Cuando el útero se prepara para la menstruación, produce prostaglandinas que causan contracciones uterinas. Cuando libera una cantidad excesiva, los calambres también pueden producirse en la zona lumbar y la parte superior de los muslos, y una inflamación en la parte abdominal inferior y lumbar puede empeorar una debilidad o una lesión ya existente.


      
        CONSEJOS Aumenta tu ingesta de alimentos antiinflamatorios, como el pescado azul, las verduras de hoja verde, el aguacate, el limón, la granada y las almendras. Añade a tu comida jengibre y cúrcuma recién molidas. El calor tópico te puede ayudar, así que prueba con una bolsa de agua caliente, o prepárate un baño caliente y añade una taza de sales Epsom y procura beber dos tazas de infusión de jengibre y canela al día mientras tengas estos síntomas. Visita a tu médico de cabecera, fisioterapeuta o naturópata si necesitas más ayuda con el dolor de espalda.

      


      HINCHAZÓN


      La inflamación general provocada por las prostaglandinas también puede afectar la digestión haciendo más difícil descomponer y absorber los nutrientes de los alimentos y produciendo aún más hinchazón. Entonces (y también en periodos de enfermedad o convalecencia), es mejor una dieta de comidas bien cocinadas, en las que los nutrientes ya están descompuestos y no requieren demasiada energía digestiva para ser absorbidos.


      
        CONSEJOS Come lentamente, mastica bien e incluye alimentos que hayan estado en remojo, guisados, cocidos al vapor o germinados; por ejemplo, sopas, guisados, estofados, frutas blandas o cocinadas, triturados de frutos secos, purés y verduras al vapor. Añade especias y condimentos como jengibre, clavo, albahaca, romero, hinojo, eneldo, anís, alcaravea, cardamomo, comino y perejil. Las infusiones son ideales durante y después de las comidas: el hinojo, el regaliz, la ortiga, la menta, el jengibre y la manzanilla te pueden ayudar a reducir la hinchazón. Los alimentos que deberías evitar solo en este momento son las ensaladas (especialmente, las hojas verdes crudas), las frutas duras y crudas (sobre todo, las manzanas), los frutos secos enteros y las verduras poco cocinadas.
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      SENSIBILIDAD EN LOS PECHOS


      La sensibilidad cíclica en los pechos y su hinchazón son síntomas comunes que preceden a la menstruación. Algunas mujeres notan la sensibilidad inmediatamente después de la ovulación y no sienten ningún alivio hasta que ha empezado la regla. La sensibilidad cíclica en los pechos es causada generalmente por el predominio de los estrógenos o la deficiencia de progesterona. El exceso de estrógenos o la falta de oposición a esta hormona tiene efectos inflamatorios y provoca que los tejidos de los pechos crezcan y se vuelvan sensibles. Los tratamientos se basan normalmente en la reducción del exceso de estrógenos y en el fomento de una producción adecuada de progesterona.


      
        CONSEJOS Ayuda a tu hígado a purificarse y a eliminar estrógenos evitando la cafeína completamente y minimizando la ingesta de alcohol. Prueba una infusión a diario para limpiar el hígado que contenga hierbas como cardo mariano, alcachofa (alcachofa de Jerusalén) y raíz de diente de león. Reduce la inflamación evitando grasas «malas», como aceites vegetales, alimentos fritos y margarina. Intenta añadir dos cucharaditas de semillas de lino recién molidas a tu menú diario y asegúrate de comer una gran cantidad de fibra: intenta hacer de vientre por lo menos una vez al día. Un naturópata te puede ayudar con los problemas digestivos.
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      ANTOJO DE CHOCOLATE


      Durante años, los estudiosos se han preguntado por qué muchas mujeres tienen ansias de chocolate justo antes de que les llegue la regla y parece que no han encontrado aún ninguna respuesta. Se han hecho estudios en mujeres de una gran variedad de culturas y en diferentes etapas de sus vidas y encontraron muy pocas diferencias en sus antojos, lo cual ha hecho que muchos piensen que la aceptación social de los antojos de chocolate relacionados con la regla es lo que hace que las mujeres se lo permitan.


      Después de haber trabajado con miles de mujeres en la última década, no estoy de acuerdo con el hecho de que esta teoría sea verdadera para todo el mundo. A muchas mujeres en mi clínica no se les pasa por la cabeza el chocolate hasta que sus antojos son el primer signo de que se acerca la regla. Desde mi punto de vista, cualquiera de los motivos mencionados a continuación (o todos) podrían estar potencialmente conectados con el antojo de chocolate: deficiencia de magnesio, fluctuaciones del nivel de azúcar en sangre, cambios hormonales o una bajada premenstrual del neurotransmisor que nos hace sentir bien, llamado serotonina. Hasta la fecha, los estudios no han demostrado definitivamente estas conexiones, pero no se pueden descartar.
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        CONSEJOS Las ideas que se presentan a continuación han reducido las ansias de comer chocolate a muchas de mis clientas. Los niveles de azúcar en sangre son menos estables antes de que te llegue la regla, así que evita el azúcar, haz comidas normales que contengan proteínas, planifícate los tentempiés y no te saltes ninguna comida. Asegúrate de beber mucha agua filtrada y sáciate con alimentos como semillas, verduras de hoja verde, higos, aguacates, pescado y lentejas, ya que contienen altos niveles de magnesio.


        Prueba las bliss balls (ver receta en el apartado «Desayunos»). Intenta hacer ejercicio suave al aire libre a diario. Visita a un naturópata si los antojos siguen siendo un problema.
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        ASEGÚRATE DE BEBER MUCHA AGUA FILTRADA Y SÁCIATE CON ALIMENTOS COMO SEMILLAS, VERDURAS DE HOJA VERDE, HIGOS, AGUACATES, PESCADO Y LENTEJAS.
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      ESTREÑIMIENTO


      La semana antes de que llegue la regla, los niveles cada vez más altos de progesterona pueden contribuir a un lento funcionamiento de los intestinos o al estreñimiento. La progesterona es un relajante muscular y, por lo general, reduce la velocidad del aparato digestivo, lo cual puede provocar que ir al baño sea un poco difícil.


      
        CONSEJOS Hay muchas mujeres a las que no les gusta hacer de vientre en el trabajo y aguantan las posibles ganas de ir al baño para evitarlo. Despiértate temprano y empieza el día con una cucharada de zumo de limón en un vaso de agua caliente. Después del desayuno, resérvate un rato simplemente para sentarte en el váter (sin apretar) y dar tiempo a tus intestinos para que se muevan.


        Aumenta tu ingesta de agua hasta dos litros al día. Antes de acostarte, mezcla dos cucharadas de semillas de chía con cincuenta mililitros de zumo de ciruela en cien mililitros de agua y remuévelo durante cinco minutos. Déjalo reposar durante diez minutos más, hasta que se forme una suave gelatina. Las semillas de chía contienen una forma de fibra soluble y son muy delicadas con el sistema digestivo. Asegúrate de que tu dieta está repleta de verduras cocidas.


        Puedes seguir estos consejos durante todo el mes o solo durante la semana antes de que te llegue la regla. Si el estreñimiento es para ti un problema recurrente, visita a tu médico de cabecera o a un naturópata.

      


      
        POSTURA DE YOGA PARA UN VIENTRE FELIZ


        Túmbate con la espalda pegada al suelo y ambas piernas estiradas. Acércate la rodilla derecha al pecho y aguántala con las dos manos. Mantén esta posición durante veinte profundas respiraciones lentas. Poco a poco, vuelve a la posición inicial y luego extiende tu brazo derecho detrás de ti para estirar completamente tu lado derecho en el suelo. Aguanta diez respiraciones y luego repite todo el proceso con el lado izquierdo.

      


      CALAMBRES


      En ausencia de problemas hormonales como la endometriosis, los calambres se deben normalmente a una liberación excesiva de prostaglandinas, un flujo sanguíneo reducido, una predominancia de estrógeno e inflamación. El estreñimiento también puede ser una de las causas de los calambres. Si sufres dolores asociados con calambres antes de la menstruación o en otros momentos del ciclo, debes consultar con un profesional médico, igual que si sufres dolores cada vez más intensos o que interfieren en tus actividades diarias.


      
        INGIERE DIARIAMENTE, EN ABUNDANCIA, VEGETALES QUE SEAN BUENOS PARA EL HÍGADO Y QUE AYUDEN A METABOLIZAR ESTRÓGENOS, COMO POR EJEMPLO BRÓCOLI, COLIFLOR, COLES DE BRUSELAS, COL, COL RIZADA, ESPINACAS Y ESPÁRRAGOS.

      


      
        CONSEJOS Si el dolor de los calambres forma parte de tu ciclo mensual, intenta seguir estos consejos durante tres meses y registra tus progresos. Reduce la inflamación y la predominancia de estrógenos aumentando el consumo de fibra y verduras frescas en tu dieta. Ingiere diaria y abundantemente vegetales que son buenos para el hígado y que ayudan a metabolizar estrógenos, como por ejemplo brócoli, coliflor, coles de Bruselas, col, col rizada, espinacas y espárragos. Reduce la ingesta de carne roja a un máximo de una vez por semana y céntrate en el pescado, las legumbres y el pollo ecológico. Intenta evitar la lactosa, el azúcar, la cafeína y los cereales procesados, como el arroz blanco y el pan, que pueden aumentar la hinchazón. Estas modificaciones dietéticas no son fáciles, pero si te ayudan a mejorar tus síntomas, el esfuerzo habrá merecido la pena. Inspírate en las recetas y los menús contenidos en este libro.


        La deficiencia de yodo es común, y el yodo es importante para el metabolismo de los estrógenos. Un naturópata puede analizar tus niveles de yodo y te puede recomendar suplementos si fuera necesario.


        Desintoxica tu casa de interruptores hormonales presentes en plásticos, en productos para el cuidado personal y similares. Para más detalles, ve a la sección «Estilo de vida».


        Cuando tengas dolores menstruales en forma de calambres, intenta colocarte una bolsa de agua caliente en la barriga o prepárate un baño bien caliente, añadiendo una taza de sales Epsom (sulfato de magnesio).
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      DIARREA


      Después de que la progesterona ralentice tus movimientos intestinales, puede que tengas el problema opuesto cuando llega la regla: bajan los niveles de progesterona y suben los de prostaglandina. Las contracciones uterinas que causa la prostaglandina reactivan el movimiento intestinal y pueden causar calambres en el estómago. Si tu digestión ha sido realmente lenta, la liberación asociada a tu regla puede ser una buena noticia.


      
        CONSEJOS Puedes disolver una cucharadita de polvo de olmo americano en agua caliente y beber esta mezcla dos veces al día para aliviar los calambres estomacales y la diarrea. Come alimentos que no tengan demasiada fibra y que sean fáciles de digerir. Evita aquellos con un alto contenido en grasas y azúcar. Prueba con unas gachas o un pudin de chía para desayunar, y céntrate en sopas y guisados para comer y cenar. Haz ejercicio muy moderado durante este periodo. Si tienes problemas recurrentes con el tránsito intestinal, consúltalo con tu médico.

      


      MAREOS


      Sentirse mareada o aturdida antes o durante la menstruación es muy común, especialmente si tienes una presión sanguínea o una frecuencia cardíaca bajas. Hay varios factores que pueden contribuir: la anemia, los fuertes flujos menstruales y la hipoglucemia.


      La deficiencia de hierro es bastante común en mujeres durante la menstruación, debido a los fuertes flujos menstruales. Las mujeres con anemia o con un nivel muy bajo de hierro a menudo sufren mareos, visión borrosa, fatiga e incluso vértigo durante la regla. Tu médico de cabecera puede programarte un análisis de sangre para controlar tus niveles de hierro y determinar si sería necesario que tomaras algún suplemento. Un naturópata te puede recomendar un suplemento que no te provoque estreñimiento. Demasiado hierro tampoco es bueno, así que comprueba siempre tus niveles de hierro antes de empezar a tomar cualquier suplemento.
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      Los niveles de azúcar en sangre pueden variar durante el periodo de la menstruación y esto puede contribuir a sentir un hambre extrema, antojos de azúcar y un alto riesgo de hipoglucemia. Cuando tus niveles de azúcar en sangre están demasiado bajos empiezas a sentirte débil, irritable, cansada y mareada.
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        CONSEJOS Mantén estables los niveles de azúcar en sangre evitando los azúcares añadidos, planeando comidas regulares y nutritivas que contengan proteínas y tomando un tentempié cada tres horas. Aumenta tu ingesta de alimentos ricos en hierro, como la carne roja, los espárragos, las espinacas, el tomillo y las semillas de comino. Bebe hasta dos litros de agua diarios y añádele una pizca de sal rosa del Himalaya una vez al día para mejorar tu hidratación y el equilibrio mineral. Descansa mucho e intenta hacer diez respiraciones lentas y profundas cuando empieces a sentirte mareada.

      


      FATIGA


      La fatiga es un síntoma menstrual común. La energía normalmente empieza a volver unos días después de que haya empezado la regla. Si dura más, puede estar causada por una deficiencia de hierro, dolor, una tiroides de metabolización lenta o altos niveles de estrés. El dolor puede causar fatiga, especialmente cuando afecta a tu capacidad de dormir bien por las noches. También se puede contemplar como posibilidad la fatiga suprarrenal. Consulta con tu médico de cabecera o con un naturópata los síntomas recurrentes de fatiga.
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        CONSEJOS Aumenta la ingesta de alimentos nutritivos que estimulen los estrógenos, como las semillas de lino, las semillas de sésamo, los garbanzos, los guisantes, los brotes de alfalfa y el edamame (vainas de soja fresca). Toma carne roja hasta tres veces por semana y evita el azúcar y la cafeína. Bebe por lo menos un litro y medio de agua filtrada a diario e incorpora dos tazas de infusión de regaliz al día para combatir el estrés y estimular la función de la glándula suprarrenal (cuidado: la infusión de regaliz puede causar o agravar la alta presión sanguínea).

      


      RETENCIÓN DE LÍQUIDOS


      La retención de líquidos normalmente empieza en la fase premenstrual del ciclo y llega a su punto más alto en la fase folicular, cuando los niveles de estrógeno están altos. En la fase lútea, el estrógeno disminuye mientras que la progesterona aumenta, lo cual puede provocar la retención excesiva de líquidos en los pies, las piernas y el abdomen. La deshidratación y comer demasiados alimentos procesados también puede contribuir a ello.


      [image: ]


      
        CONSEJOS Bebe entre dos y tres tazas de infusión de ortiga al día para ayudarte a reducir la retención de líquidos. Evita los alimentos salados o procesados. El potasio puede ayudar a equilibrar los líquidos, así que asegúrate de incluir en tu dieta alimentos ricos en potasio, como plátanos, tomates, manzanas y albaricoques. Limita la ingesta de cafeína hasta un máximo de una taza de té o de café al día y continúa haciendo ejercicio de forma regular.

      


      DOLORES DE CABEZA


      Se pueden padecer dolores de cabeza premenstruales cuando los niveles de estrógeno y progesterona caen en picado justo antes y durante el primer día de menstruación. También pueden deberse a los altos niveles de prostaglandinas y los bajos niveles de endorfinas, que son los analgésicos que produce tu cuerpo de forma natural. Para algunas mujeres, los dolores de cabeza son peores durante la ovulación, cuando al hígado le cuesta metabolizar los altos niveles de estrógeno.


      
        CONSEJOS Intenta eliminar el gluten, reducir el azúcar, evitar la cafeína y sacar el vino tinto de tu dieta. Evita también la tiramina, que se halla en alimentos curados o fermentados, como quesos curados, pescado ahumado o carnes curadas, ya que puede provocar dolores de cabeza. Mantén los niveles de azúcar en sangre estables, comiendo regularmente y asegurándote de que cada día ingieres una cantidad mínima de vegetales de hoja verde.


        Márcate como objetivo mantenerte hidratada bebiendo, por lo menos, un litro y medio de agua al día; añádele un chorrito de zumo de limón recién exprimido para dar una ayuda extra al hígado. Las infusiones de manzanilla, de melisa o de lavanda pueden ayudarte a aliviar el dolor de cabeza y a la vez suman a tu ingesta diaria de líquidos. Date un baño con sales Epsom (sulfato de magnesio) y masajéate suavemente la sien un poco con aceites esenciales de lavanda, que también ayudan a aliviar el dolor. Un naturópata puede recomendarte otros suplementos. Visita a tu médico de cabecera si los dolores de cabeza son atípicamente fuertes o frecuentes, o si no responden a la terapia para el alivio de dolor.
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      INSOMNIO


      Los trastornos de hormonas tiroideas, de testosterona, de cortisol y de hormonas de crecimiento pueden causar insomnio. El dolor, la hinchazón y la sensibilidad en los pechos también pueden afectar la calidad del sueño. Sin embargo, el verdadero insomnio premenstrual parece estar asociado con una caída repentina de los niveles de progesterona4 justo antes de la regla, niveles que permanecen bajos durante los primeros días de sangrado. Esto afecta a las primeras horas del sueño, a su mantenimiento y a su calidad, lo cual boicotea directamente tu humor y tus niveles de energía del día siguiente.
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        CONSEJOS Asegúrate una buena higiene a la hora de dormir, creando una rutina constante para ir a la cama y relajarte. Apaga todos los dispositivos por lo menos una hora antes de acostarte. Tómate una taza de manzanilla y date una ducha caliente. Atenúa las luces (intenta utilizar lámparas en vez de luz general) y escucha una corta meditación de mindfulness antes de acostarte. Evita cualquier tipo de cafeína después de las diez de la mañana (incluido el té).

      


      IRRITABILIDAD


      Unos días después de la ovulación, los niveles de estrógeno y testosterona disminuyen mientras que la progesterona sube. Esto puede provocar que algunas mujeres se sientan irritables y menos concentradas, mientras que otras se pueden sentir más calmadas y relajadas. Los bajos niveles de estrógeno también causan bajos niveles de serotonina y altos niveles de hormonas del estrés, como el cortisol, provocando aún más irritabilidad, hipersensibilidad y mal humor. Si este es tu caso, afloja el ritmo y acuérdate de respirar. Cuando termina la regla, normalmente te sientes mejor debido a los crecientes niveles de estrógeno y testosterona.


      
        CONSEJOS Respirar profundamente suele funcionar. Dedica unos minutos tres veces al día a hacer diez respiraciones lentas y profundas. Tienes que estar preparada: si sabes que la irritabilidad suele aparecer unos días antes de la regla, apúntatelo en la agenda. Ser consciente de ello y avisar de tus emociones con antelación realmente te puede ayudar.


        El azúcar, la cafeína, el alcohol, el estrés y la falta de ejercicio pueden tener un gran impacto en la irritabilidad, así que intenta evitar estos desencadenantes y mantén una rutina constante de ejercicio. Aumenta la ingesta de fibra dietética con vegetales, frutos secos y semillas, e intenta cumplir el objetivo de comer una o dos piezas de fruta al día. Pide a un naturópata que te recomiende suplementos, y consulta con tu médico de cabecera si sientes que no puedes lidiar con el estrés de tus emociones.
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      NÁUSEAS


      Las náuseas menstruales pueden estar causadas por una variedad de factores, entre ellos el dolor, los cambios hormonales, los problemas en el funcionamiento del hígado y las migrañas. Los cambios hormonales normales pueden producir un aumento de ácido clorhídrico en el estómago, que puede provocar acidez de estómago, náuseas o vómitos. Parece ser aún peor cuando los patrones alimentarios son irregulares. Las prostaglandinas también pueden contribuir a la sensación de náuseas. Justo antes de la menstruación, el hígado elimina muchas hormonas; si sus funciones van lentas, puede conllevar dolores de cabeza y náuseas.


      
        CONSEJOS Come regularmente y asegúrate de incluir proteínas en todas tus comidas. Toma un tentempié cada tres horas y evita los alimentos grasos o fritos. Bebe dos o tres tazas de infusión de jengibre y de ortiga cada día. Si no te gusta el sabor, prueba los comprimidos de jengibre. Consúltalo con un naturópata. Descansa mucho, pero continúa haciendo ejercicio moderado. Para algunas personas, la presión de un punto de acupresión (calcula unos tres dedos de distancia de la base de la mano, detrás de la muñeca, y aprieta con el pulgar opuesto) puede ser útil. Si las náuseas persisten, consulta con un naturópata.

      


      TRISTEZA


      La tristeza premenstrual parece ser desencadenada por los bajos niveles de estrógeno y serotonina (el neurotransmisor que hace que nos sintamos bien). Sin estas hormonas, la tristeza, la depresión y las lágrimas toman las riendas. Una extrema depresión en esos momentos puede ser el resultado de un trastorno disfórico premenstrual (TDPM), un problema muy serio que requiere tratamiento.


      
        CONSEJOS Aumenta la ingesta de alimentos ricos en omega-3, como el pescado salvaje, los huevos, las nueces y la chía. Evita el alcohol. Procura pasar por lo menos diez minutos al sol cada día. Aumenta la ingesta de alimentos que contengan triptófano, el aminoácido que te hace sentir bien: prueba con requesón, espinacas, plátanos, pavo, marisco y semillas de calabaza. Haz ejercicio. Asegúrate de estar ingiriendo suficiente calcio: tahini de sésamo sin cáscara, perejil, almendras, semillas de chía e higos deshidratados. Un naturópata te podrá recomendar medicina herbaria. Si la tristeza persiste, consulta con tu médico de cabecera para que te derive a un terapeuta profesional.
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      ANTOJOS SALADOS


      Las glándulas suprarrenales aportan energía, te ayudan a lidiar con el estrés y están involucradas en muchos procesos hormonales del cuerpo. Estas glándulas requieren minerales esenciales para funcionar adecuadamente: cuando nos falta algún mineral o estamos deshidratadas, tendemos a tener antojos de alimentos salados. Las deficiencias de minerales más comunes son las de zinc, magnesio, yodo y hierro.


      
        CONSEJOS El zinc puede mermar en las mujeres que toman la píldora.5 Date un chute con semillas de calabaza, semillas de sésamo y vegetales marinos, como las algas nori, kombu y dulse. La sal rosa del Himalaya o sal marina, algas o sopa de miso también sirven. Intenta evitar los alimentos procesados y la sal de mesa, que no restauraría el equilibrio mineral. Un naturópata te puede recomendar suplementos si fuera necesario.

      


      
        SAL PROCEDENTE DE VEGETALES MARINOS


        Los copos de dulse están hechos de algas deshidratadas y se venden en la mayoría de las tiendas de comida saludable como potenciadores naturales del sabor. El dulse tiene un sabor salado y está repleto de fibra, vitaminas, oligoelementos y antioxidantes. Son una fuente rica de yodo. Pruébalos por encima de huevos revueltos o de palomitas, o añádelos a un plato de verduras al vapor, para lograr un delicioso acompañamiento.
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      ANTOJO DE AZÚCAR


      Los antojos de azúcar y de hidratos de carbono durante la regla pueden deberse a una combinación de niveles inestables de azúcar en sangre, bajos niveles de cromo, fatiga y bajos niveles de la hormona de la felicidad, la serotonina. El azúcar es adictivo: cuanta más tomas, más quieres, lo cual hace que querer comer un poco se convierta en algo peligroso. Los niveles de azúcar en sangre pueden ser más variables durante la menstruación, y la escasez de azúcar en sangre, combinada con la fatiga, a menudo se convierten en antojos «de dulce», ya que el cuerpo intenta mejorar la energía y la concentración. Tal y como se ha mencionado anteriormente, los bajos niveles de estrógeno antes de la menstruación también pueden provocar una bajada en los niveles de serotonina. Ingerir azúcar aumenta la serotonina en el cerebro y libera betaendorfinas analgésicas, así que nos hace sentir bien, pero hace que queramos más azúcar para conservar esta sensación.


      
        REDUCE EL AZÚCAR. TOMA OTROS ALIMENTOS MÁS SALUDABLES Y TEN SIEMPRE A MANO TENTEMPIÉS NUTRITIVOS.

      


      
        CONSEJOS Intenta evitar cualquier tipo de azúcares añadidos (fíjate en los ingredientes de los alimentos listos para el consumo). Estabiliza tus niveles de azúcar en sangre con tentempiés regulares cada tres horas que te aporten proteínas; elige productos que contengan grasas «buenas». Las recomendaciones incluyen manteca de almendras en gajos de manzana; humus con apio; queso y aguacate en tortitas de maíz; o yogur natural con semillas de chía y frutas del bosque. Aumenta el ejercicio cardiovascular para liberar betaendorfinas y come alimentos que tengan un alto contenido en serotonina, como el pollo, las alubias rojas, los plátanos, los huevos, la sandía y las setas. Beber dos tazas de infusión de canela al día te puede ayudar a estabilizar los niveles de azúcar en sangre y reducir aún más los antojos de azúcar. Un naturópata te puede recomendar otros suplementos que te ayuden a reducir los antojos de azúcar.

      


      SANGRADO IRREGULAR


      El manchado suave puede ocurrir unos días antes de la menstruación o durante la ovulación. Algunas mujeres experimentan un sangrado irregular durante periodos de tiempo más largos; en este caso, se debe consultar con el médico de cabecera. Se puede efectuar un ultrasonido para asegurar que no hay fibromas ni cualquier otro motivo de preocupación. El manchado premenstrual se debe a niveles insuficientes de progesterona durante la segunda mitad del ciclo. La progesterona que es la responsable de mantener el revestimiento del útero para el embarazo. Cuando son bajos, el revestimiento empieza a desprenderse antes de que empiece la menstruación, lo que causa problemas a aquellas mujeres que están intentando concebir y es, por lo general, molesto para todas.


      También puede responder a la bajada de los niveles de estrógeno. Se puede producir un manchado aislado durante la ovulación cuando el folículo se abre y el óvulo se libera.


      
        CONSEJOS Aumenta el consumo de alimentos que contengan vitamina B6, como nueces, pollo, marisco, plátanos, espinacas y alubias. La progesterona se produce de la misma forma que el cortisol, así que controla los niveles de estrés practicando meditación y mindfulness (dentro del apartado «Ejercicio y equilibrio Hormonal»), haciendo ejercicio de forma regular y dedicándote momentos para respirar profundamente. Reduce tus compromisos si puedes. Visita a un naturópata para que te recete suplementos de vitamina B6 y zinc.
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      SANGRADO FUERTE


      El sangrado fuerte (menorragia) debería ser examinado cuando es un síntoma nuevo o si es excesivo. Algunas mujeres tienen tal cantidad de sangrado que sufren fugas aun llevando tampones y compresas súper. La disfunción ovárica y la falta de ovulación pueden causar fuertes sangrados. Se deberían considerar algunos problemas, como los fibromas uterinos o los pólipos, que se pueden diagnosticar mediante ultrasonido. Visita a tu médico de cabecera para descartar serios problemas de salud.


      También puede deberse a un desequilibrio hormonal (un alto nivel de estrógeno, un bajo nivel de progesterona o hipotiroidismo) que causa que el revestimiento del útero gane un grosor excesivo.


      
        CONSEJOS Reduce tu exposición a los estrógenos ambientales. Estos se encuentran en plásticos, algunos productos de limpieza y productos de cuidado personal (ver el apartado «Cambios en el estilo de vida»). Come vegetales producidos ecológicamente. Bebe infusiones de hojas de ortiga y tres tazas de infusión de canela a diario, empezando el día antes de que te llegue la regla y hasta el final del sangrado. Pídele a tu médico de cabecera que compruebe tus niveles de hierro y, si no tienes ningún problema subyacente, un naturópata te puede recomendar un tónico de hierbas.
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      PROBLEMAS HORMONALES COMUNES


      Esta sección explica las condiciones comunes que pueden afectar el equilibrio hormonal e incluye recomendaciones dietéticas y de estilo de vida para ayudarte a lidiar con ellas. Si crees que puedes estar sufriendo cualquiera de los problemas listados a continuación, es recomendable que visites a tu médico de cabecera y que consultes profesionales de la salud complementarios, como un naturópata.
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      SÍNDROME DE OVARIO POLIQUÍSTICO (SOP)


      El SOP es un problema hormonal y metabólico en el que los niveles de hormonas sexuales de una mujer están desequilibrados, lo que provoca la incapacidad de ovular regularmente. Puede conllevar un exceso de producción de andrógenos (hormonas masculinas, como la testosterona), quistes en los ovarios (visibles mediante ultrasonidos) y deficiencias de estrógeno y progesterona, lo cual puede causar dificultades para concebir. Entre los síntomas, se incluyen: ciclos menstruales irregulares o ausentes, exceso de crecimiento de pelo, acné, difícil control del peso y problemas de fertilidad.


      El SOP tiene varias causas, y muchas de ellas se solapan. La resistencia a la insulina (su causa más común) a menudo se puede corregir con cambios en la dieta y en el estilo de vida. El tratamiento necesita tiempo, una nutrición cuidadosa y se puede complementar con suplementos naturopáticos. El SOP inflamatorio (activación inmune crónica) también se puede resolver con una alimentación adecuada y cambios en el estilo de vida, como se describe a continuación. Habla con un naturópata antes de aplicar estos cambios para estar segura de cuáles son los que te convienen.


      
        	La manera más rápida de regular tu ciclo y fomentar la ovulación es tratando de resolver la resistencia a la insulina en los ovarios. A las mujeres con SOP, se les recomienda una dieta baja en azúcares y carbohidratos. Y si tu ciclo es irregular o ausente, evita cereales y azúcares.


        	Asegúrate de consumir proteínas, grasas «buenas» y muchas verduras en cada comida y en la mayoría de los tentempiés.


        	Minimiza tu ingesta de fruta: una o dos piezas al día de frutas con bajos índices glucémicos, como, por ejemplo, frutas del bosque o cerezas.


        	Reduce los niveles de testosterona (que puede contribuir al acné y al exceso de crecimiento de pelo) con dos o tres tazas de infusión de hierbabuena al día.


        	Márcate como objetivo hacer ejercicio cuatro o cinco veces por semana para bajar de peso (si es necesario) o reduce el ejercicio a dos o tres veces por semana si tu peso corporal es demasiado bajo y la frecuencia o intensidad del ejercicio es alta. Las sesiones de ejercicio deberían incluir entrenamiento de fuerza y de resistencia para generar músculo y mejorar la resistencia a la insulina.


        	Reduce la resistencia a la insulina y estabiliza los niveles de azúcar en sangre tomándote dos o tres tazas de infusión de canela al día.


        	Aumenta tu ingesta de alimentos ricos en magnesio, como vegetales de hojas oscuras, frutos secos y semillas.


        	Incluye alimentos que contengan cromo, como el brócoli, la yema de huevo y las alubias, para reducir los antojos de azúcar.
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      OVARIOS POLIQUÍSTICOS (MULTIFOLICULARES)


      La diferencia entre el SOP y los ovarios poliquísticos (OP) es algo confusa para muchas mujeres. El SOP se refiere al síndrome descrito anteriormente, mientras que un diagnóstico de ovarios poliquísticos significa simplemente que en un examen pélvico con ultrasonidos, los ovarios aparecen cubiertos de múltiples folículos pequeños. Yo prefiero llamarlos ovarios multifoliculares para evitar la confusión. Los ovarios multifoliculares tienen un número elevado de pequeños folículos (más de doce) que se han arrastrado durante el desarrollo del folículo. Normalmente, se producen por falta de ovulación y es muy común después de un uso prolongado de anticonceptivos orales, antes de que la mujer vuelva a ovular y menstruar por sí misma. Otra causa puede ser la amenorrea hipotalámica, que es cuando el cerebro deja de enviar las señales a la glándula pituitaria para que libere sus hormonas y, consecuentemente, los niveles de hormonas en general quedan reprimidos y no llega la menstruación.


      
        UN DIAGNÓSTICO DE OVARIOS POLIQUÍSTICOS SIGNIFICA, SIMPLEMENTE, QUE EN UN EXAMEN PÉLVICO CON ULTRASONIDOS, LOS OVARIOS APARECEN CUBIERTOS DE MÚLTIPLES FOLÍCULOS PEQUEÑOS.

      


      Aunque la mayoría de las mujeres con SOP tengan ovarios multifoliculares (debido a una falta de ovulación regular), algunas mujeres con SOP tienen ovarios que parecen normales. Aproximadamente el 20 % de las mujeres a las que se les hace un ultrasonido pélvico presentan ovarios multifoliculares y muchas de estas mujeres tienen ciclos regulares, ovulan regularmente y tienen una función reproductiva normal. Si se repitiera el ultrasonido unos meses más tarde, los ovarios de la mayoría de esas mujeres tendrían un aspecto normal.


      
        ES MÁS PROBABLE QUE ALCANCES TUS OBJETIVOS Y MEJORES TU SALUD SI IDENTIFICAS Y ABORDAS LAS CAUSAS SUBYACENTES.

      


      Los ovarios multifoliculares no suelen requerir tratamiento, a no ser que la ovulación sea errática o ausente. Entre sus causas, se incluyen el uso de anticonceptivos hormonales, el hipotiroidismo, los altos niveles de hormona prolactina, estar en periodo de lactancia, padecer amenorrea hipotalámica (cuando el hipotálamo no funciona correctamente y se detiene la menstruación), los trastornos alimentarios, el exceso de ejercicio físico, un peso corporal demasiado bajo (o un porcentaje de grasa corporal bajo), el estrés agudo o crónico y la ingesta de algunos medicamentos. Los principales objetivos del tratamiento abordan la causa de la disfunción de la ovulación. Empezar a tomar un anticonceptivo hormonal (como la píldora) no hará que ovules ni te regulará el ciclo, simplemente porque parezca que tienes la regla. Es más probable que alcances tus objetivos y mejores tu salud a largo plazo si identificas y abordas las causas subyacentes.


      Si tu peso corporal (o tu porcentaje de grasa corporal) es bajo y tus niveles de ejercicio físico son altos, empieza aumentando tu ingesta de grasas «buenas», incluyendo huevos ecológicos, salmón, aguacate, frutos secos y semillas, tahini, aceite de coco y aceite de oliva. Reduce el ejercicio a dos o tres veces por semana, evita correr y, en general, no practiques ejercicio cardiovascular. Intenta concebirlo como «movimiento y circulación» en vez de «ejercicio». Puede ser difícil, pero procura dejar las clases de estilo «entrenamiento militar» y empieza a hacer algo más suave, como caminar, yoga o pilates, para controlar el estrés y mantener la tonificación muscular.
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      ENDOMETRIOSIS


      La endometriosis es una enfermedad inflamatoria con una respuesta inmune anormal, en la que el revestimiento uterino crece por fuera del útero. Puede causar fuertes dolores en cualquier momento durante el ciclo menstrual, así que si los dolores son intensos y agudos, si los analgésicos no hacen nada para aliviar el dolor o el dolor interfiere en tus actividades diarias, se debería sospechar de la presencia de endometriosis. Muchas mujeres también sufren dolores intestinales, fuertes sangrados y dolor durante el coito. Ve al médico si tienes estos síntomas y prueba los cambios dietéticos detallados a continuación para reducir la inflamación y la exposición a las sustancias que pueden aumentar el nivel de estrógeno.


      
        	Come brócoli, coliflor, espárragos, hinojo, col rizada, espinacas y coles de Bruselas casi todos los días.


        	Evita calentar la comida en recipientes, envoltorios y botellas de plástico.


        	Reduce el estrógeno ambiental (ver el apartado «Cambios en el estilo de vida»).


        	Evita la lactosa, el gluten, el maíz, la soja y el azúcar para reducir la inflamación.


        	Sustituye el café por té verde.


        	Disminuye la carne roja a una ración a la semana (y aumenta la ingesta de pollo ecológico, huevos y pescado).


        	Asegúrate de que tu comida es de producción ecológica.


        	Añade cúrcuma y especias a la mayoría de las comidas y come MUCHOS vegetales cada día.


        	Añade una o dos cucharadas de semillas de lino recién molidas a diario en la comida o en la bebida.
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      RESERVA OVÁRICA ESCASA


      Aunque aún no existe ningún test definitivo, según la medición de los niveles de hormona folículo-estimulante (FSH), de hormona antimulleriana (AMH) o un recuento de folículos mediante un ultrasonido, a algunas mujeres se les puede detectar que tienen una reserva ovárica escasa. Esto significa que les puede resultar más difícil concebir y que tendrán más posibilidades de sufrir un aborto natural. Es algo normal a medida que las mujeres se hacen mayores, pero hay a quienes les pasa de jóvenes.


      Para proteger la calidad y la cantidad de los ovarios restantes


      
        	Evita el alcohol y la cafeína.


        	Evita los productos de limpieza y de cuidado corporal tóxicos.


        	Cuida tu salud reproductiva (ver la sección «Estilo de vida»).


        	Añade alimentos antioxidantes a cada comida: bayas de Goji, semillas de chía, arándanos, semillas de calabaza, granada, brócoli, nueces pacanas, cúrcuma y hierbas frescas.


        	Pide a tu naturópata suplementos con nutrientes antioxidantes, como coenzima Q10, ácido lipoico y N-acetilcisteína.
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      ENFERMEDADES AUTOINMUNES


      Las enfermedades autoinmunes son aquellas en las que el cuerpo organiza una respuesta inmune contra su propio tejido. Estas dolencias pueden ser específicas, como la tiroiditis de Hashimoto, o no específicas o asintomáticas, como tener altos niveles de anticuerpos antinucleares (ANA), anticuerpos antifosfolípidos o células asesinas (parte de nuestro sistema inmune innato). Si tu médico te ha diagnosticado una enfermedad autoinmune, plantéate hacer los cambios dietéticos especificados a continuación, además de seguir tu tratamiento; el objetivo es reducir la inflamación y ayudar a tu salud digestiva y a tu sistema inmunológico.


      
        	Mantén una dieta sin gluten. Los anticuerpos del gluten pueden tener una reacción cruzada con otros anticuerpos, complicando aún más las condiciones autoinmunes.


        	Evita los alimentos procesados y los azúcares añadidos.


        	Come pescado salvaje dos o tres veces por semana.


        	Procura ingerir entre quinientos y ochocientos gramos de verdura al día: come un arcoíris de colores y muchas vegetales de los que equilibran el sistema inmunológico, como las setas shiitake.


        	Consume carnes ecológicas y de animales alimentados con pastos.


        	No te olvides de añadir grasas «buenas» en cada comida, como aguacate, aceitunas, aceite de coco, aceite de oliva, tahini, frutos secos, semillas, pesto.


        	Añade alimentos ricos en probióticos a tu dieta cada día para lograr un funcionamiento digestivo óptimo (una gran parte del sistema inmunológico se halla en los intestinos): verduras fermentadas, kimchi, kombucha, kéfir, miso y yogur.


        	Intenta beber una taza de consomé casero cada día.


        	Evita los vegetales que se cree que provocan inflamación, como el tomate, el pimiento, la patata blanca, la berenjena y el chile.


        	Practica de manera regular la relajación y el control del estrés.


        	Asegúrate de que duermes lo suficiente. Intenta dormir ocho horas cada noche.


        	Plantéate un suplemento diario de pescado azul de calidad, consultándolo con un naturópata.
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      PROBLEMAS CON LA TIROIDES


      Una buena salud de la tiroides y su funcionamiento correcto son esenciales para una buena salud hormonal (y especialmente para la concepción y el mantenimiento del embarazo). Tu hormona estimulante de la tiroides (TSH), medida mediante una analítica, debería estar idealmente por debajo de los 2,5 mlU/L: si los niveles son más altos, puede que tengas hipotiroidismo o hipotiroidismo subclínico (aún dentro del rango normal, pero no óptimo para un equilibrio hormonal). Para una valoración completa de la tiroides, también se deberían analizar los anticuerpos de esta.


      
        	El gluten puede afectar negativamente la función tiroidea. Los anticuerpos del gluten pueden tener una reacción cruzada con los anticuerpos tiroideos, empeorando así la enfermedad autoinmune. Intenta no llenarte de alimentos empaquetados con la etiqueta «sin gluten» del supermercado; simplemente céntrate en comer muchos alimentos frescos y no procesados. Coge ideas de las recetas que contiene este libro.


        	Evita productos derivados de la soja, ya que pueden oprimir la tiroides y bloquear la absorción de nutrientes y minerales importantes.


        	Cocina el brócoli, la coliflor, los espárragos, la col rizada, las espinacas y las coles de Bruselas para reducir los potenciales efectos negativos que podrían tener en la función tiroidea.


        	Comprueba tus niveles de yodo en la orina (la primera de la mañana) y los niveles de vitamina D. Estos nutrientes son importantes para crear hormonas tiroideas. Plantéate pedirle posibles suplementos a un naturópata. Sin los ingredientes adecuados es casi imposible que la tiroides funcione correctamente.


        	Come cuatro o cinco nueces de Brasil la mayoría de los días para aumentar la ingesta de selenio, un mineral importante para una buena salud tiroidea.
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        EL CORRECTO FUNCIONAMIENTO DE LA TIROIDES ES ESENCIAL PARA UNA BUENA SALUD HORMONAL (ESPECIALMENTE, PARA LA CONCEPCIÓN Y EL MANTENIMIENTO DEL EMBARAZO).

      


      MUTACIONES GENÉTICAS QUE AFECTAN EN LA ABSORCIÓN DE FOLATO


      Las personas con mutaciones del gen que produce metilentetrahidrofolato reductasa (MTHFR) tienen dificultades para metabolizar o absorber ácido fólico (la versión sintética del folato). Esto significa que el folato no puede entrar fácilmente en las células y proteger el ADN, entre las muchas funciones que cumple. Hay varios tipos de mutaciones MTHFR y las formas más severas pueden contribuir a una gama de efectos negativos para la salud que incluyen el aborto natural, problemas de salud mental, fatiga y problemas en las vías de desintoxicación. Tu médico de cabecera o tu naturópata puede solicitar un test genético si sospecha que padeces este problema.


      
        	Intenta evitar los suplementos sintéticos de ácido fólico (presentes en la mayoría de los suplementos de venta libre y productos del trigo cultivado de forma convencional, como el pan, los cereales, las galletas saladas y demás). Comprueba las etiquetas de los productos.


        	Aumenta tu ingesta de verduras de hoja verde para generar folato de forma natural.


        	Busca un suplemento con formas de folato que ya estén descompuestas para mejorar su absorción, como el ácido folínico y el ácido levomefólico (o 5-MTHF), y evita aquellos que contengan ácido fólico.


        	Acude a una sauna o date un baño con trece cucharadas de sales Epsom (sulfato de magnesio), dos o tres veces por semana, si es posible.


        	Asegúrate de dormir lo suficiente. Intenta dormir ocho horas cada noche.


        	Consulta con un naturópata las opciones de tratamientos personalizados. Las personas con mutaciones MTHFR pueden tener reacciones adversas a ciertos suplementos.
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    Fertilidad y concepción
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        	INTENTAR CONCEBIR
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        	EJERCICIO


        	RELAJACIÓN Y CONCEPCIÓN


        	DIEZ ALIMENTOS PARA LA FERTILIDAD

      

    


    
      INTENTAR concebir


      
        Esta sección se dirige en especial a las mujeres que están buscando la concepción en los próximos cuatro meses, que intentan concebir de forma activa, experimentan problemas de fertilidad o han sufrido algún aborto natural.


        Hay una amplia gama de exámenes patológicos que puedes plantearte para valorar tu estado de salud antes de intentar concebir. Consulta con tu médico de cabecera qué pruebas te pueden hacer y pídele que te ayude a interpretar los resultados y que te aconseje sobre qué suplementos nutricionales o productos de herbolario te pueden ayudar a lograr una salud óptima, favorecer el embarazo y un parto exitoso. Informa siempre a tu médico de cabecera o especialista si utilizas suplementos.


        Si hace seis o más meses que habéis intentado concebir y no habéis tenido ningún éxito, ha llegado la hora de ir al médico para que haga más pruebas o te derive a un especialista en fertilidad.
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        MONTAÑA RUSA EMOCIONAL


        Cuando estás intentando concebir, puedes vivir un momento de emoción y anticipación, pero también de estrés y ansiedad. El impacto de este estrés puede afectar a relaciones, amistades, finanzas, calidad del sueño... Para aquellos que intentan una concepción natural, el sexo puede empezar a parecer algo muy clínico y poco romántico, y algunos hombres desarrollan problemas temporales con la función sexual por la presión y la falta de resultados. En estas situaciones yo suelo recomendar a las parejas que hagan un esfuerzo para pasar tiempo de calidad juntos y asegurarse de que están intimando también fuera de la ventana fértil.


        Cuando llevas un tiempo intentándolo, puede haber un estrés emocional intenso: tienes la sensación de que todos tus contactos en las redes sociales o tus amigas se están quedando embarazadas por arte de magia. La mayoría de tus amigos o parientes quizá ni sepan tus dificultades. Y aunque te alegras por ellos, puede ser muy difícil escuchar los logros de otras personas, así que, por favor, ten en cuenta que no estás sola si te sientes así. A veces, la vida no es justa y esta injusticia puede ser abrumadora. La gente lidia con ello de distintas formas. Quiérete a ti misma, pide ayuda a tus redes de apoyo y plantéate visitar a un consejero o a un psicólogo si necesitas ayuda complementaria.
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      PRECONCEPCIÓN


      Ampliamente conocido, el periodo de preconcepción es muy importante para la salud del futuro bebé. La formación de los espermas puede durar hasta ciento dieciséis días y los óvulos pueden tardar más o menos el mismo tiempo en madurar desde su estado primordial hasta la preovulación. Se recomienda que ambos miembros de la pareja emprendan un programa de preconcepción por lo menos durante cuatro meses.


      Cada miembro de la pareja solo dona una célula al bebé potencial, lo que significa que la salud del ADN en esas células puede determinar la salud final del bebé. Durante el periodo de preconcepción, los hombres tienen un papel muy importante; puedes considerar que los dos estáis «embarazados» durante ese tiempo.
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      La salud en la preconcepción también puede ayudar a la fertilidad tanto en hombres como en mujeres y aumentar la probabilidad de tener un embarazo normal, saludable y a término; a reducir la posibilidad de un aborto natural, un parto prematuro o una pérdida fetal; y a predisponerte para un parto natural sin medicamentos, con un periodo de amamantamiento satisfactorio, con un bebé feliz y sano.


      SUBFERTILIDAD Y ABORTOS NATURALES RECURRENTES


      Algunas parejas tienen dificultades para concebir, o conciben y luego experimentan un aborto natural. Se considera que uno de cada cinco embarazos acaba en aborto natural; en muchos casos, ni se percibe. A las parejas se les dice que tienen una infertilidad sin explicación, pero yo prefiero utilizar el término subfertilidad, ya que me parece mucho más positivo. Hay problemas que pueden surgir de una combinación de componentes genéticos, ambientales, inflamatorios e inmunes, o puede tratarse de problemas específicos subyacentes (ver nuestra lista al final de este apartado).


      
        DESPUÉS DE TRATAR PROBLEMAS DE SALUD SUBYACENTES, MUCHAS PAREJAS LOGRAN SU SUEÑO DE TENER UN EMBARAZO SALUDABLE A TÉRMINO.

      


      Un plan de salud en la preconcepción puede reducir los casos de aborto natural. Después de haber investigado y tratado problemas de salud subyacentes, cambiar la dieta y el estilo de vida, e incorporar a la dieta los suplementos nutricionales adecuados, muchas parejas logran su sueño de tener un embarazo saludable a término. Hay muchas pruebas indicadas tras sufrir un aborto natural y es importante visitar a un profesional cualificado y experimentado para que te ayude a interpretar los resultados y a aplicar el tratamiento adecuado.
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      REPRODUCCIÓN ASISTIDA


      La intervención médica o las tecnologías de reproducción asistida (TRA) incluyen métodos como la fecundación in vitro (FIV), la inseminación intrauterina (IUI, por sus siglas en inglés), la inyección intracitoplasmática de espermatozoides (ICSI). El foco primario durante los ciclos de TRA es:


      
        	Promover una buena calidad y cantidad de óvulos.


        	Aportar antioxidantes y nutrientes para el apoyo mitocondrial (dando una cantidad adecuada de energía a los embriones para que crezcan y se produzca la división celular).


        	Colaborar en la implantación, reduciendo la inflamación y los problemas autoinmunes.


        	Asegurar un buen flujo sanguíneo, esencial para la supervivencia del embrión.

      


      
        Consejos prácticos para la dieta y el estilo de vida


        Aumenta tu ingesta de alimentos antioxidantes, como la cúrcuma, las semillas de chía, los frutos de huasaí (açaí), salmón, cacao crudo y MUCHAS verduras de muchos colores.


        Evita el alcohol y la cafeína durante los tres meses anteriores al inicio de los intentos de concepción.


        Bebe dos o tres litros de agua filtrada cada día.


        Intenta incluir sesiones de meditación o mindfulness en tu día a día antes de irte a la cama.


        Evita el gluten y el azúcar.


        Intenta dormir ocho horas cada noche.


        Sigue las planificaciones del apartado «Sugerencias para comidas nutritivas» para asegurarte de que cada comida contiene proteínas, grasas «buenas» y muchas verduras frescas.


        Minimiza el ejercicio intensivo y céntrate en caminar regularmente y hacer suaves estiramientos.


        Habla con tu médico de cabecera, con tu ginecólogo o especialista en fertilidad y consulta a un naturópata para que te dé más consejos.

      


      [image: ]

    


    
      
        ¿POR QUÉ AÚN NO ESTOY EMBARAZADA?


        Hay muchos motivos por los que la concepción puede ser difícil o no ser inmediata.


        1. INTENTARLO EN EL MOMENTO EQUIVOCADO. Si sabes cuándo estás ovulando (consulta el registro del ciclo menstrual) empieza a probarlo un día sí, un día no, desde cuatro días antes de la ovulación, hasta un día después.


        2. ENFERMEDADES AUTOINMUNES (visto anteriormente). El estilo de vida y la alimentación tienen como objetivo reducir la inflamación, favorecer la salud digestiva y el sistema inmunológico.


        3. ESTRÉS. La producción excesiva de cortisol debida a un estrés a largo plazo o agudo puede afectar la fertilidad. Tómate tiempo para aflojar el ritmo y relajarte (ver el destacado «Relajación y concepción»).


        4. CALIDAD DEL ESPERMA. La calidad del esperma se puede mejorar haciendo cambios en la dieta y en el estilo de vida. Si el futuro padre tiene más de treinta y cinco años o tú has sufrido abortos naturales, pídele a tu especialista que haga un análisis de la fragmentación del ADN del esperma, además de un análisis del semen.


        5. INSUFICIENCIA FUNCIONAL DE LA TIROIDES. Una buena salud y un funcionamiento correcto de la tiroides son esenciales para tus hormonas (visto en «Problemas con la tiroides»).


        6. DEFICIENCIAS NUTRITIVAS. Cárgate de proteínas, grasas «buenas» y vegetales, y minimiza los cereales, el azúcar y los alimentos procesados (ver «Dieta para una buena concepción»).


        7. PESO CORPORAL BAJO. Muchas mujeres con un índice de masa muscular por debajo de dieciocho o diecinueve puede que sigan teniendo la regla, pero no ovulan.6 Reduce el ejercicio y aumenta la ingesta de grasas «buenas», como el aguacate, el salmón, el aceite de oliva y los productos lácteos enteros.


        8. SALUD REPRODUCTIVA. Problemas como la endometriosis, el SOP, los fibromas, las adhesiones y los trastornos de ovulación pueden mejorar con una combinación de dieta, estilo de vida, suplementos y tratamiento médico (incluida una intervención quirúrgica si fuera necesario).


        9. NIVELES INSUFICIENTES DE PROGESTERONA. Si experimentas manchados irregulares antes de tu regla, pechos hinchados y sensibles, SPM o ciclos cortos, puedes tener la progesterona baja. Los niveles de progesterona llegan a su punto máximo una semana después de la ovulación y se pueden evaluar con una analítica en ese momento.


        10. MUTACIONES MTHFR. Hay muchos tipos de mutaciones MTHFR y las formas más graves pueden contribuir con un abanico de efectos negativos para la salud, como el aborto natural y la dificultad para concebir (visto en «Mutaciones genéticas que afectan en la absorción de folato»).


        11. RESERVA OVÁRICA ESCASA. Sucede de manera natural con el envejecimiento de las mujeres, pero algunas tienen reservas escasas ya cuando son jóvenes. Una dieta rica en antioxidantes, además de suplementos específicos, puede ser de ayuda. Solo necesitas un óvulo bueno (y un esperma bueno), pero puede que se tarde un poco más para encontrarlo.
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        DIETA PARA UNA BUENA CONCEPCIÓN


        La dieta para una buena concepción sigue los mismos principios resumidos en la sección «Nutrición», con solo unos pequeños ajustes. Los tres meses antes de la concepción son tan importantes como el embarazo en cuanto a tu salud nutricional y a los efectos potenciales de las toxinas y la exposición ambiental. Para empezar, podrías consumir cada semana una gama variada de productos frescos, ecológicos y de temporada.


        Para aquellas que están intentando concebir o tienen la intención de hacerlo en los próximos tres meses, es recomendable evitar comer pescados grandes del océano, como atún, tiburón, pez espada y abadejo, ya que pueden estar contaminados con metales pesados como el mercurio. Evita el atún en lata y plantéate sustituirlo por salmón salvaje o sardinas. Los crustáceos y los moluscos están a menudo contaminados, así que intenta minimizar su ingesta durante este periodo.


        Ambos miembros de la pareja deberían evitar el alcohol7 y las drogas por lo menos cuatro meses antes de intentar concebir. El humo de los cigarrillos no solo es perjudicial para el esperma, para el óvulo y para el desarrollo del embrión, sino que ser un fumador pasivo es dañino para el bebé así que este es un buen momento para dejar de fumar.


        Hay estudios que han demostrado la importancia de que ambos miembros de la pareja reduzcan o eviten por completo la cafeína por lo menos dos meses antes de la concepción.8 El café descafeinado y el té son un poco mejores, pero tampoco se recomienda su consumo diario durante el periodo de preconcepción. No sustituyas la cafeína por opciones menos nutritivas, como bebidas que contengan azúcares añadidos. Las infusiones (ver apartado) son una buena alternativa.
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      IDEAS ÚTILES


      No te obsesiones en hacer que se cumplan todas estas ideas cada mes, solo son prácticas que podemos tener en cuenta durante el periodo en el que intentamos concebir.
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        CALIDAD POR ENCIMA DE CANTIDAD


        Es importante hacer intentos regulares de concepción en tu ventana fértil, normalmente, unos cuatro días antes de la ovulación y hasta un día después. Durante estos días intenta tener relaciones un día sí, un día no. El coito en días alternos asegura que el esperma sea fresco.

      


      
        ELÉVATE


        Eleva ligeramente la pelvis justo después del coito durante unos quince minutos para asegurar que la eyaculación permanece más tiempo en la cérvix. No hace falta que coloques las piernas en alto o que hagas la bicicleta en el aire como una loca; simplemente, no salgas disparada de la cama para ir a limpiarte. El esperma que llegará seguramente ya está en su destino, pero tú puedes maximizar su suerte.

      


      
        MANTENTE SANA


        Aumenta tu ingesta de vitamina C: evita las pastillas para el resfriado o la gripe y los antihistamínicos durante el periodo en el que se intenta concebir, pueden poner en riesgo la producción de moco vaginal y de semen.

      


      
        LUBRÍCATE PRUDENTEMENTE


        En caso de daños cervicales o de sequedad, utiliza un lubricante que no dañe los espermatozoides. Añadirá humedad sin dañar el esperma. Un producto sin parabenos ni glicerina añadidos también es respetuoso con la vagina.

      


      
        ¡QUE NO DECAIGA!


        Evita la abstinencia sexual durante el resto del mes, ya que se necesita una eyaculación regular para mantener el esperma fresco y a punto para la concepción. El hombre debería eyacular por lo menos cada cuatro o cinco días fuera de la ventana fértil.

      


      
        MANTÉN UNA DIETA CON UNA ALTA DENSIDAD NUTRITIVA


        Consulta la «Sugerencias para comidas nutritivas» para ver planes de comida recomendados y utiliza las recetas de este libro. Añade a tu dieta los diez mejores alimentos para la fertilidad (ver «Diez alimentos para la fertilidad»).
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        HAZ EJERCICIO REGULARMENTE


        Una cantidad moderada contribuye a una salud óptima (ver más en el ejercicio del apartado «Ideas útiles»).

      


      
        IDENTIFICA Y TRATA LOS PROBLEMAS SUBYACENTES


        Busca el consejo de tu médico o de un naturópata especializado en salud reproductiva y añade suplementos nutritivos de buena calidad si así te lo recomienda.

      


      
        MANTÉN TU SUELO PÉLVICO TONIFICADO


        Un orgasmo, así como los ejercicios de suelo pélvico justo después del coito, pueden aumentar las posibilidades de concepción. No te preocupes si no tienes uno, ¡simplemente aprieta! Los ejercicios de suelo pélvico también te ayudarán durante el parto y el posparto, ¡ya tienes otro incentivo más para apretar esos músculos!

      


      
        PIENSA EN POSITIVO


        Asegúrate un marco mental positivo cuando estés intentando concebir. Las visualizaciones positivas y las afirmaciones son herramientas muy eficaces.

      


      
        INTENTA RELAJARTE


        Esto es lo más frustrante que le puedes decir a alguien que está intentando concebir, pero las técnicas de relajación, como las respiraciones profundas y la meditación, pueden ser beneficiosas para la concepción. Los músculos relajados y una mejor circulación pueden ayudar a aumentar las posibilidades y asegurar una ovulación saludable. Si se acumula el estrés, es un buen momento para ir a que te den un masaje, ¡o tomarte unas vacaciones!

      


      
        HAZLO A TU MANERA


        El coito por detrás también puede aumentar las probabilidades de concepción, ya que favorece una penetración más profunda, especialmente si tienes un útero retroverso. Yo recomiendo a las parejas que exploren diferentes posturas para que descubran qué les resulta más cómodo.

      


      
        REDUCE EL CONSUMO DE ALCOHOL Y DE CAFEÍNA


        Consulta «Dieta para una buena concepción» para obtener más información acerca de la dieta para la concepción.

      

    


    
      ANTIOXIDANTES


      Los antioxidantes son los protectores de tus células. El proceso de oxidación provoca que se produzcan radicales libres que pueden dañar las células y otras estructuras, como proteínas, grasas y ADN. El cuerpo puede lidiar con algunos radicales libres y, de hecho, los necesita para funcionar eficazmente; sin embargo, una sobrecarga de estos se ha relacionado con la edad y con algunas enfermedades, y se vincula también con la poca salud del esperma y del óvulo.


      La oxidación se puede acelerar por muchos factores, entre ellos el estrés, fumar tabaco, tomar alcohol, hacer demasiado ejercicio, la medicación, la luz solar y la contaminación. Los antioxidantes pueden proteger el cuerpo y ayudarlo a repararse, y a la vez minimizan los efectos negativos de los radicales libres. El efecto protector de los antioxidantes es esencial para una buena salud y para mantener los óvulos sanos para una fertilidad óptima.
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      Las siguientes vitaminas y minerales son buenas fuentes de antioxidantes.


      
        
          
          
        

        
          
            	
              Vitamina C

            
          

        

        
          
            	
              Frutas del bosque

            

            	
              Mango

            
          


          
            	
              Tomate

            

            	
              Brócoli

            
          


          
            	
              Col rizada

            

            	
              Espinaca

            
          


          
            	
              Naranja

            

            	
              Pimiento

            
          


          
            	
              Kiwi

            

            	
          

        
      


      
        
          
          
        

        
          
            	
              Selenio

            
          


          
            	
              Nueces de Brasil

            

            	
              Arroz integral

            
          


          
            	
              Pollo

            

            	
              Huevos

            
          


          
            	
              Ajo

            

            	
              Cebollas

            
          


          
            	
              Marisco

            

            	
          

        
      


      
        
          
          
        

        
          
            	
              Vitamina E

            
          


          
            	
              Aguacate

            

            	
              Aceite de oliva

            
          


          
            	
              Frutos secos y semillas

            

            	
              Arroz integral

            
          


          
            	
              Vegetales de hojas oscuras

            

            	
              Legumbres (alubias, lentejas, guisantes)

            
          


          
            	
              Boniatos

            

            	
          

        
      


      
        
          
          
        

        
          
            	
              Betacaroteno

            
          


          
            	
              Brócoli

            

            	
              Col rizada

            
          


          
            	
              Espinacas

            

            	
              Calabaza violín

            
          


          
            	
              Boniatos

            

            	
              Zanahoria

            
          


          
            	
              Pimiento rojo y amarillo

            

            	
              Albaricoque

            
          


          
            	
              Melón cantalupo

            

            	
              Mango
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      SUPERALIMENTOS


      Algunos alimentos están repletos de vitaminas, minerales, antioxidantes, ácidos grasos esenciales y otras sustancias beneficiosas, lo cual hace que a menudo lleven la etiqueta de «superalimentos». Los mejores, mencionados a continuación, deberían aparecer regularmente en tu dieta, especialmente cuando estés intentando concebir.


      
        FRUTOS DE HUASAÍ (AÇAÍ)


        El huasaí (açaí) contiene una alucinante concentración de antioxidantes, aminoácidos y ácidos grasos esenciales. Los ácidos grasos ayudan a que el omega-3 del pescado azul penetre las membranas de las células, lo que a su vez ayuda a reducir la inflamación, favorece el equilibrio hormonal y combate el envejecimiento prematuro. Evita las preparaciones de huasaí (açaí) combinadas con sirope de agave.


        El polvo de huasaí (açaí) se puede espolvorear fácilmente en los batidos de frutas, en el muesli, en el yogur y en las magdalenas.

      


      
        CÚRCUMA


        La cúrcuma y otras especias, como la canela, el hinojo, el chile, los clavos, el comino y el jengibre, son potentes antioxidantes; te ayudan a reducir las inflamaciones y los dolores corporales; mejoran la digestión y el sistema inmunológico; y tienen un alto contenido de nutrientes y minerales.


        Utilízala cuando cocines para dar un toque de sabor o prueba el té de cúrcuma (ver «Té de cúrcuma»).
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        BAYAS DE GOJI


        Se las etiqueta como el alimento nutricionalmente más denso del planeta, y tienen un sabor que podría parecer al de una pasa salada. Son una gran fuente de vitaminas B y C, antioxidantes y aportan quince aminoácidos.


        Cómelas con frutos secos y semillas, o córtalas en pedacitos y añádelas a las gachas, al muesli, a las ensaladas y a productos de panadería. También existe el zumo de bayas de Goji.

      

    


    
      [image: ]


      
        EJERCICIO


        Cuando empieces a intentar concebir activamente, tu mantra debería ser «haz ejercicio con moderación». Piensa en el ejercicio como si fuera más bien movimiento y circulación, en vez de sudor y lágrimas. Márcate como objetivo paseos regulares y un máximo de dos o tres sesiones de ejercicio por semana, en las que puedes incluir yoga, pilates, entrenamiento con poco peso o cardio con una intensidad moderada. Las recomendaciones actuales dicen que los adultos deberían dar una media de diez mil pasos al día. Si no tienes un dispositivo de fitness, como un reloj o una pulsera, descárgate una aplicación gratuita en el móvil y empieza a registrar tus pasos. El móvil no será tan preciso, porque seguramente no te lo llevarás a todas partes, pero sí te dará una idea de tu media de pasos diarios. Si tu recuento de pasos es bajo, haz un esfuerzo para subir por las escaleras en vez de utilizar el ascensor, de aparcar el coche un poco más lejos de donde tienes que ir, bajar del autobús una parada antes de la habitual y salir a pasear por la mañana o por la noche después de cenar. Combina los paseos con algunos ejercicios de peso corporal, como fondos de tríceps, sentadillas, zancadas y steps para una tonificación muscular y una salud óptimas.
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        RELAJACIÓN Y CONCEPCIÓN


        El mindfulness, la meditación, la visualización, los mantras y marcarse objetivos son métodos de psicología positiva que te pueden ayudar a gestionar el estrés y mantener tu sentido del «yo» y la felicidad a lo largo del proceso de concepción y del embarazo. Empieza dedicando tiempo para hacer diez respiraciones lentas y profundas al despertarte y antes de acostarte cada noche. Descárgate alguna aplicación en el móvil de mindfulness para que te guíe hacia un estado de relajación mental y física, propicio para la concepción. Para aquellas a las que os gusten las afirmaciones, escribid algunos enunciados positivos y recitadlos en voz alta cada día delante del espejo. Al principio quizá sientas que es una tontería, pero puede ser una potente manera de mantenerte positiva cuando el estrés y las dudas empiezan a entrar a hurtadillas.


        Encuentra tiempo para hacer cosas con las que disfrutas y haz el esfuerzo de aflojar tu ritmo de vida. Cosas sencillas, como desayunar fuera, apagar el teléfono el domingo, disfrutar de una infusión bajo el sol o caminar con amigos en un entorno natural, pueden ayudarte a relajar el cuerpo y la mente. Estas técnicas suenan simples y lo son: dedicarles un tiempo y priorizarlas es la parte difícil, pero no imposible.
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      Diez alimentos para la fertilidad
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      1. HUEVOS: fuente de proteínas de calidad. Son una manera fantástica de promover las grasas «buenas» y contienen mucho selenio, magnesio, zinc y otras vitaminas. Aportan colina, que reduce la inflamación y fomenta el proceso de metilación, que es esencial para tener un embarazo a término. Puedes comer dos o tres huevos ecológicos al día.
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      2. SALMÓN: una gran fuente de proteínas y de grasas «buenas». El salmón ayuda a reducir la inflamación y favorece un buen equilibrio hormonal. El omega-3 del salmón fomenta el desarrollo del cerebro del bebé y también puede reducir las posibilidades de que este desarrolle alergias. Márcate como objetivo comer salmón (o caballa, arenque o sardinas) por lo menos dos veces por semana.


      3. ESPÁRRAGOS: cargados de folato natural y una rica fuente de glutatión, son el acompañamiento perfecto para la dieta de fertilidad. El glutatión puede ayudarte a liberar el exceso de estrógenos. Se utiliza en un proceso llamado desintoxicación del hígado, en el cual el glutatión se añade al estrógeno para ayudar a excretarlo.


      4. AGUACATE: un estudio ha revelado que la ingesta de grasas monoinsaturadas (como las que se encuentran en los aguacates) está relacionada con los índices de éxito en los embarazos que utilizan tecnologías de reproducción asistida.9 Los aguacates tienen un alto contenido de vitamina E, lo cual es importante para la salud del óvulo, además de mejorar la movilidad y la salud del esperma. Hay estudios que muestran que la vitamina E puede ser beneficiosa para mejorar el revestimiento uterino y que también puede ayudar en la implantación del embrión. Además, los aguacates están repletos de folato y de vitamina B6, que ayudan a mantener los niveles de progesterona y la implantación. Los aguacates son una manera fantástica de mantenerte satisfecha cuando estás reduciendo los cereales en tu dieta. Come medio aguacate casi cada día.
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      5. NUECES DE BRASIL: una gran fuente de proteínas y de grasas «buenas», además de ser ricas en selenio, que es un antioxidante esencial para la salud de la tiroides. Hay estudios preliminares que han demostrado que el selenio desempeña un papel durante el desarrollo del óvulo, y que los óvulos que acaban en embarazo contienen el doble de una proteína que trasporta selenio.10 Come entre cuatro o cinco nueces de Brasil al día.


      6. SEMILLAS DE CHÍA: son un verdadero superalimento, ya que contienen mucho omega-3, antioxidantes, fibra, hierro, magnesio, calcio y potasio. Estas semillitas no solo están repletas de nutrientes, sino que también son una gran fuente de proteínas completas y altamente accesibles. La fibra en las semillas de chía ayuda a excretar hormonas no deseadas del cuerpo y a mantener la regularidad del sistema digestivo, y presenta una alta capacidad para absorber nutrientes de los alimentos que comes. Las semillas de chía casi no tienen sabor, lo cual significa que se pueden añadir prácticamente en todas las comidas. Márcate como objetivo ingerir por lo menos una cucharada de semillas de chía casi cada día.


      7. SEMILLAS DE CALABAZA: son una superfuente de zinc. En los hombres, el zinc puede aumentar la cantidad de esperma y los niveles de testosterona. Para las mujeres, el zinc es importante porque ayuda al cuerpo a utilizar las hormonas reproductivas, el estrógeno y la progesterona. Un bajo nivel de zinc puede derivar en irregularidad menstrual y desarrollo anormal del óvulo. Además, se inhibe el metabolismo proteico, lo cual puede contribuir a una pobre calidad del óvulo. El zinc es por lo general un mineral escaso en las mujeres que toman la píldora, así que si este es tu caso, intenta comer un puñado de pepitas de calabaza al día.


      8. REMOLACHA: la remolacha fresca es una gran fuente de resveratrol, el antioxidante que puede ayudar con los problemas de fertilidad relacionados con la edad. Los nitratos de la remolacha pueden aportar óxido nítrico al cuerpo y ayudar a mejorar el flujo sanguíneo, aumentar la circulación reproductiva y colaborar en la implantación del óvulo. La remolacha fresca contiene además un alto porcentaje de folato, muy bueno para la fertilidad, lo cual la convierte en un vegetal versátil para incluir en asados, ensaladas y batidos. Aviso: la remolacha envasada está repleta de sal y de azúcar, y deberías evitarla.
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      9. BRÓCOLI: deberías incluirlo en tu comida diaria. El brócoli es miembro de la familia Brassica y contiene índole-3-carbinol, el cual ayuda al cuerpo a liberar el exceso de estrógeno. El brócoli (además de otros vegetales Brassica, como la coliflor, la col, la col rizada y las coles de Bruselas) se puede comer ligeramente cocido al vapor o hervido. Es un ingrediente esencial para aquellos problemas como la endometriosis, los fibromas y la subfertilidad. Intenta comer doscientos cincuenta gramos de vegetales de esta familia casi todos los días.


      10. VERDURAS DE HOJA VERDE: son antiinflamatorias y tienen un alto contenido de folato natural, la vitamina del grupo B que asegura la división celular, su crecimiento y su reproducción adecuada. Para una salud y una fertilidad óptimas necesitas: ¡cuatrocientos gramos casi cada día! Esta cantidad es fácil de alcanzar si los incorporas en batidos, si añades un puñado a los huevos por la mañana, los utilizas en ensaladas y como base de CUALQUIER cena. Intenta comer una gran variedad de vegetales de hoja verde para obtener una diversidad nutritiva cuanto más grande mejor.
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    Estilo de vida


    [image: ]


    
      
        	CONSEJOS DE ESTILO DE VIDA PARA UNA BUENA SALUD HORMONAL


        	LEER LAS ETIQUETAS DE LOS PRODUCTOS


        	CAMBIOS EN EL ESTILO DE VIDA


        	EJERCICIO Y EQUILIBRIO HORMONAL


        	ESTRÉS


        	MEDITACIÓN Y MINDFULNESS


        	LA IMPORTANCIA DE DORMIR Y DESCANSAR

      

    


    
      CONSEJOS DE ESTILO DE VIDA para una buena salud hormonal


      
        Tu entorno inmediato (los alimentos que comes, los productos que utilizas, la ropa que te pones) forma parte de un delicado ecosistema que puede ayudar o entorpecer tu equilibrio hormonal. Los consejos de este capítulo están diseñados para ayudarte a poner tus hormonas en plena forma y para reducir tu absorción general de tóxicos, lo cual puede aumentar tu bienestar.


        Por favor, recuerda que esto es solo una guía: la mayoría de nosotros (¡incluyéndome a mí!) no podemos hacer todas estas cosas todo el rato. Puedes tardar años en eliminar de tu casa los cosméticos y productos de limpieza que contienen químicos, así que ve haciendo pequeños cambios a lo largo del tiempo, cuando tu presupuesto te lo permita. A menudo, la comida ecológica puede ser cara y los mercados de agricultores quizá no estén a tu alcance geográfico, así que haz lo que puedas y recuerda que se trata de encontrar un equilibrio: ¡es imposible ser perfecta!
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        LEER LAS ETIQUETAS DE LOS PRODUCTOS


        Estamos constantemente expuestos a sustancias químicas. Algunas, conocidas como interruptores endocrinos (EDC), se sabe que dañan las hormonas. Los científicos están cada vez más preocupados por el hecho de que, incluso niveles muy bajos de contaminantes químicos en el ambiente, pueden tener efectos negativos significantes y de larga duración en nuestros cuerpos, especialmente en futuros bebés. Los efectos de algunos tipos de exposición química durante el embarazo ya han demostrado afectar a la salud no solamente del feto, sino también de la próxima generación.


        Puede resultar difícil protegerte de todos los contaminantes del ambiente y del aire que respiras; sin embargo, puedes tomar el control sobre los químicos que utilizas para el cuidado personal, para la limpieza de la casa y en el jardín. Podemos elegir comer alimentos cultivados ecológicamente, no procesados, para minimizar la exposición a pesticidas, plásticos y otros peligros potenciales. Hay algunas cosas que no puedes controlar, así que adopta una actitud proactiva y encárgate de lo que sí puedes hacer para proteger tu salud y bienestar, y los de tu familia ahora y en futuras generaciones.


        Cuando elijas productos para el hogar y el cuidado personal, busca la certificación de productos ecológicos y no tóxicos. Los productos de cosmética y de cuidado de la piel pueden contener químicos no deseados que pueden entrar en el cuerpo a través de la piel, del pelo y de las uñas, o en forma de gases. Esto incluye productos que huelen muy bien: muchos perfumes contienen fragancias o perfumes químicos sintéticas. Entender los posibles químicos dañinos, dónde se esconden y qué nos pueden llegar a hacer es un tema que puedes tratar en profundidad con un naturópata. Algunas de las cosas que debes vigilar y evitar se mencionan en las páginas que vienen a continuación.
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      CAMBIOS EN EL ESTILO DE VIDA
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      HAZ QUE LA MÁXIMA PARTE DE TU DIETA SEA DE ORIGEN ECOLÓGICO. Te recomiendo apuntarte a un servicio de cesta ecológica a domicilio o ir al mercado agrícola que te quede más cerca, donde los productos que se venden normalmente se cultivan de forma ecológica o por lo menos se cultivan localmente. Esto reducirá tu exposición a químicos interruptores de hormonas que normalmente se rocían en las frutas y verduras. Intenta comer carne, aves, lácteos y mantequilla producidos ecológicamente y de animales que preferiblemente no hayan sido tratados con esteroides y antibióticos.11


      LAVA SIEMPRE LAS FRUTAS Y LAS VERDURAS. Es una buena idea lavar y pelar los productos para eliminar cualquier residuo externo, ya sea químico, orgánico o cera. Puedes comprar un producto para limpiar frutas y verduras en la mayoría de las tiendas de comida saludable: solamente enjuagándolos bajo el agua fría no suele bastar para eliminar los residuos solubles en grasa. También puedes limpiar los productos en una solución de tres partes de agua y una parte de vinagre de sidra de manzana.
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      UTILIZA ALIMENTOS PARA ESTIMULAR LA FUNCIÓN DEL HÍGADO Y PROTEGER TU CUERPO. Los espárragos, las espinacas, la sandía, las peras, la calabaza violín, las patatas, el brócoli, la coliflor y otros vegetales crucíferos son ricos en glutamina, lo cual puede ayudar al hígado a eliminar residuos y estimular tu cerebro y el sistema inmunológico. Aumentar la ingesta de alimentos que contengan sulfuros de alilo (como el ajo, la chalota, las cebollas y el cebollino) también estimula la producción de glutatión, que ayuda aún más a proteger el hígado y a reducir el estrés oxidante.
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      EVITA LA COMIDA ENLATADA O LOS ALIMENTOS ENVASADOS EN PLÁSTICO. Muchos plásticos y el revestimiento de las latas contienen bisfenol A (BPA), un químico que se identificó por primera vez en los años treinta como estrógeno sintético; en aquel momento hasta se planteó su uso farmacéutico. Desde entonces, el BPA se ha identificado como un interruptor endocrino y muchos países están actualmente solicitando su eliminación gradual.12 Los interruptores endocrinos se pueden asociar a tumores cancerosos, malformaciones congénitas y trastornos del desarrollo.13 El BPA puede filtrarse desde el revestimiento de la lata hasta los alimentos que contiene. Muchos plásticos también contienen BPA y otros químicos, y cuanto más blando es el plástico, más probable es que los químicos se filtren en la comida que está almacenada en su interior. Aunque actualmente haya un debate acerca de los efectos de una exposición al BPA en pequeñas dosis en la salud humana, intenta evitarlo siempre que te sea posible.14 Procura tomar las bebidas calientes en tazas de cerámica y evita utilizar tazas de café para llevar, ya que tienen tapas y un revestimiento de plástico. En vez de utilizar film transparente, puedes comprar papel ecológico. Utiliza recipientes de cristal para el microondas y el horno. Cuando tomamos comidas enlatadas utilizamos recipientes de plástico porque es más práctico, pero podemos minimizar su uso y buscar alternativas más saludables.
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      INSTALA UN FILTRO DE AGUA. Es importante que el agua sea lo más fresca y pura posible, ¡porque bebemos mucha! Un filtro nos puede asegurar que el agua no contenga los contaminantes que se encuentran en las tuberías a causa de su deterioro, así como contaminantes biológicos como los parásitos.15


      UTILIZA PLANTAS PARA FILTRAR EL AIRE DE TU CASA. Algunas plantas comunes de interior pueden ayudar a limpiar el aire.16 La flor de la paz (Spathiphyllum) es una planta que requiere poco mantenimiento. Ayuda a reducir el moho y elimina químicos como el formaldehído, la bencina y el tricloroetileno del aire. La palmera bambú (Chamaedorea seifrizii) también es genial para mejorar la calidad del aire y ayuda a proporcionar humedad al aire gracias a su alto índice de transpiración.


      ELIMINA EL USO DE PESTICIDAS, HERBICIDAS E INSECTICIDAS en el césped y en el jardín. Tienes a tu disposición muchos productos ecológicos efectivos, o puedes aprender a crear tus propias fórmulas para controlar las plagas. Busca en internet «pesticidas naturales» o pregunta en el centro de jardinería que tengas más cerca. Plantar especies nativas de tu país o región hace que sea más fácil cuidarlas y requiere menos, o casi ninguna, solución química. También es fácil hacerte tu propio compost.


      EVITA PRODUCTOS PARA MASCOTAS COMO LOS COLLARES ANTIPULGAS y los productos de lavado comerciales, ya que normalmente contienen sustancias tóxicas que pueden ser peligrosas. Acuérdate de que cualquier producto que pueda matar un insecto también es potencialmente capaz de dañar a los humanos. Tienes muchísimas opciones naturales a tu disposición, como los productos de aceite de madera de cedro, capaces de matar pulgas y garrapatas.17


      EMPIEZA A UTILIZAR PRODUCTOS DE CUIDADO PERSONAL ECOLÓGICOS, como desodorantes, champús, protectores solares, cremas faciales, cremas corporales y productos para bebé. Muchos cosméticos se pueden hacer de forma fácil y barata utilizando elementos que tienes en la cocina. Mi desmaquillante de ojos preferido es el aceite de coco, que no es tóxico, es barato y funciona a la perfección. Cuidado con los perfumes sintéticos que hay en algunos productos, ya que pueden ser interruptores hormonales.18
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      EVITA CUALQUIER COMPONENTE ANTIBACTERIANO. En Estados Unidos, la Administración de Alimentos y Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés) ha prohibido recientemente el uso de varios químicos claves en el jabón de manos antibacteriano, como el triclosán y el triclocarbán, debido a sus efectos potencialmente dañinos en el sistema inmunológico. La FDA afirma que los productos antibacterianos no solo puede que hagan más daño que bien, sino que tampoco hay pruebas científicas que demuestren que son mejores que la simple combinación de agua y jabón. Desde mi punto de vista, creo que ciertos ingredientes de estos productos también pueden contribuir a la resistencia bacteriana a los antibióticos y tener efectos hormonales no deseados.


      CONTROLA TU PROTECTOR SOLAR. Busca cremas solares con ingredientes y conservantes naturales, que utilicen una barrera física como el óxido de zinc para protegerte la piel de los dañinos rayos del sol. También es una buena idea llevar siempre un sombrero y no exponerte al sol durante el mediodía. Por desgracia, incluso la crema solar puede contener posibles interruptores endocrinos.19 Algunas cremas «naturales» también tienen conservantes no naturales, así que asegúrate de leer la lista de ingredientes minuciosamente.


      MAQUILLAJE. Los productos que utilizas en tu cuerpo y en tus labios (donde pequeñas cantidades pueden ser ingeridas) pueden contener ingredientes potencialmente dañinos. Por suerte, existe el maquillaje no tóxico, así que merece la pena que investigues un poco y optes por marcas en las que puedas confiar. Es importante resaltar que una pequeña cantidad de estos químicos es muy poco probable que cause ningún daño aisladamente, pero si utilizas estos productos de forma regular, puede que acabes con niveles que no se consideran saludables. Fíjate en las etiquetas de tus productos de maquillaje y cuidado de la piel, y observa la tabla que hay a continuación para conocer los ingredientes más comunes que deberías evitar.


      
        
          
          
          
        

        
          
            	
              SUSTANCIA

            

            	
              POR QUÉ ES DAÑINO

            

            	
              HALLADO COMÚNMENTE EN...

            
          


          
            	
              Parabenos

            

            	
              Pueden imitar el estrógeno y se ha demostrado que son interruptores hormonales.

            

            	
              Champú, acondicionador, desodorante, gel de ducha y exfoliante facial.

            
          


          
            	
              Ftalatos

            

            	
              Son interruptores hormonales que suponen un peligro potencial para el feto. También se relacionan con la infertilidad y los niveles reducidos de hormonas sexuales.

            

            	
              Cosméticos, crema corporal, pintaúñas, jabón de ducha y productos para el cuidado del cabello.

            
          


          
            	
              Plomo

            

            	
              Neurotoxina asociada con la disrupción hormonal, el aborto natural y los problemas de fertilidad.

            

            	
              Se pueden encontrar cantidades muy pequeñas en pintalabios, sombra de ojos y crema base.

            
          


          
            	
              Quaternium-15

            

            	
              Un conocido irritante cutáneo y alérgeno. Es un problema en especial para peluqueros y personal de limpieza, ya que pueden estar expuestos a él durante largos periodos de tiempo.

            

            	
              Acondicionador y productos para estilizar el pelo, productos de afeitado, para la limpieza del hogar y algunas soluciones para las lentes de contacto.

            
          


          
            	
              Hidroxibutilanisol (BHA) y butilhidroxitolueno (BHT)

            

            	
              Estos conservantes tienen un impacto en la coagulación sanguínea y promueven el crecimiento de tumores.

            

            	
              Pintalabios, lápiz de ojos, colorete, base, crema hidratante, limpiador facial.

            
          


          
            	
              Perfumes derivados de petroquímicos

            

            	
              Muchos productos utilizan la palabra fragancia o perfume en sus etiquetas, pero no revelan exactamente qué químicos se han utilizado para crearlos. Muchos de ellos contienen ftalatos e ingredientes que pueden ser disruptores hormonales. Es mejor prevenir que curar.

            

            	
              Se encuentran en casi todos los productos de cuidado personal, y también productos del hogar, como velas perfumadas, ambientadores y productos de limpieza.

            
          

        
      


      PINTAÚÑAS (ESMALTE DE UÑAS). Gracias al hecho de que los consumidores hayan expresado su deseo de utilizar productos naturales para las uñas, muchas empresas cosméticas están ofreciendo cada vez una gama más amplia de fórmulas no tóxicas. Estos productos evitan el uso de cualquiera de los siguientes compuestos: ftalato de dibutilo (DBP), formaldehído, tolueno, alcanfor, resina fenol-formaldehído, etil tosilamida y xileno. Busca esmalte de uñas marcado como «3-free», «5-free» o «7-free». Aunque todas estas sustancias puedan ser tóxicas en grandes cantidades, aún no hay pruebas de que las cantidades que puedas absorber de pintaúñas sean dañinas. Pero si puedes tomar la decisión de evitarlas, es mejor prevenir que curar.
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      PERFUMES. Muchas sustancias químicas halladas en perfumes y fragancias sintéticas se hacen con productos petroquímicos. Más de tres cuartos de los productos que indican incluir «perfume» entre sus ingredientes contienen ftalatos, una sustancia que se ha demostrado que tiene un efecto negativo en las hormonas. Mucha gente nota que el perfume les provoca dolores de cabeza o náuseas, o que las fragancias añadidas a productos como los artículos de higiene femenina íntima, detergente en polvo y papel higiénico les puede causar irritación. Si te preocupan sus efectos (conocidos y desconocidos), es una buena idea evitar las fragancias sintéticas. El día en el que dejé de llevar mi perfume favorito fue algo triste, pero me permitió descubrir que existen perfumes magníficos hechos con mezclas de extractos botánicos puros y aceites esenciales.


      CHAMPÚ Y ACONDICIONADOR. Muchos productos para el pelo dicen ser «naturales» o contener «ingredientes ecológicos», pero puede que aún contengan sustancias no deseadas. Como siempre, investiga un poco e inclínate por marcas que sean realmente naturales y libres de toxinas. Los cuatro ingredientes principales hallados en champús y acondicionadores que sería mejor evitar para un equilibrio hormonal óptimo son sulfatos, parabenos, perfumes sintéticos y triclosán (un antibacteriano).20 Los sulfatos pueden irritar la piel y hay cierta preocupación por sus posibles efectos a largo plazo; a menudo, se encuentran en productos que hacen burbujas, como el champú, la pasta de dientes y el jabón líquido.
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      ESPRÁIS Y CREMAS DE AUTOBRONCEADO. Hay investigaciones científicas acerca del químico activo usado en muchos espráis bronceadores, la dihidroxiacetona, que han demostrado que ejerce un daño potencial al ADN, y hay cierta preocupación por los resultados de su uso a largo plazo.21 Cada vez hay una gama más amplia de alternativas para autobroncearse en el mercado que son naturales y de buena calidad. Busca algún producto que sea de origen vegetal o mineral, y que no contenga ingredientes sintéticos. El logo de «certificación ecológica» debería garantizar que el producto no contiene ingredientes sintéticos, perfume o ingredientes no deseados.
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      ELIGE PRODUCTOS MÁS SUAVES PARA LA LIMPIEZA DEL HOGAR. Busca productos de limpieza que sean cien por cien naturales y certificados como ecológicos. Como alternativa, podrías aprender a hacer tus propios productos de limpieza utilizando ingredientes como el vinagre blanco y el bicarbonato sódico: te quedarás boquiabierta cuando veas lo bien que funcionan y puede que a la vez te hagan ahorrar dinero. Los residuos de los productos de limpieza pueden permanecer en nuestro hogar o en nuestra oficina durante mucho tiempo, dejándonos expuestos a sus efectos a diario. En primer lugar, te recomendaría que desecharas cualquier producto que llevara un símbolo de peligro o un aviso acerca de que puede ser venenoso, irritante o contener ingredientes corrosivos. Minimiza la exposición a productos que contengan químicos sintéticos y busca alternativas «naturales».
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        EXISTEN FRAGANCIAS MAGNÍFICAS HECHAS CON MEZCLAS DE EXTRACTOS BOTÁNICOS PUROS Y ACEITES ESENCIALES.

      

    


    
      EJERCICIO Y EQUILIBRIO HORMONAL
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      ¡Haz ejercicio! Sudar elimina todo tipo de químicos que si no saldrían del cuerpo a través de otros órganos excretores (como la vejiga y los intestinos). Además, el ejercicio calma la mente y te aporta un buen toque de la hormona de la felicidad.


      Por lo general, hacer ejercicio tiene un efecto positivo en el equilibrio hormonal. Así es, el ejercicio y la actividad física han demostrado ser capaces de disminuir las hormonas sexuales en circulación independientemente de la pérdida de peso, haciendo que la actividad física sea algo indispensable para la mayoría, especialmente para aquellos con un exceso de estrógeno o de testosterona. El ejercicio también ayuda a reducir el estrés y a disminuir la liberación de cortisol, que contribuye a la deficiencia de progesterona. Además, hay estudios que demuestran que un ejercicio regular y moderado tiene una influencia positiva en la fertilidad y en los resultados de la FIV.22 Una hora de ejercicio moderado tres veces por semana puede mejorar la probabilidad de implantación y reducir el riesgo de aborto natural.


      Tener sobrepeso u obesidad puede alterar el equilibrio hormonal y afectar a la fertilidad. Un peso corporal excesivo puede causar una ovulación y ciclos menstruales irregulares. Las células grasas, conocidas como tejido adiposo, contienen una enzima llamada aromatasa que puede aumentar los niveles de estrógeno, contribuyendo posiblemente a un desequilibrio hormonal.


      Igual que con todo, la clave está en la moderación. Hacer ejercicio de alta intensidad también puede tener efectos negativos en el equilibrio hormonal y la fertilidad. Hay varios estudios que demuestran que los entrenamientos frecuentes de alta intensidad, como correr o entrenamientos de estilo militar, pueden reducir los estrógenos, alterar la ovulación y causar que los periodos regulares queden interrumpidos. Si eres muy atlética, puede que tengas niveles más bajos de grasa corporal y niveles reducidos de estrógenos. En mi clínica, a menudo tengo que animar a mujeres para que hagan menos ejercicio y mejoren así su fertilidad, o para que regulen sus ciclos menstruales. Puede ser bastante complicado, ya que a menudo el amor y la adicción por el ejercicio son muy fuertes y resulta difícil entender cómo algo tan «sano» puede estar causando problemas.


      [image: ]


      Para lograr un equilibrio hormonal óptimo, intenta hacer ejercicio cuatro o cinco veces por semana para bajar de peso si es necesario, o realiza ejercicio de alta intensidad un máximo de dos o tres veces por semana si tu peso corporal es muy bajo. Mezclar sesiones de alta intensidad con yoga, pilates, caminar y días de descanso es una manera formidable de mantener tus niveles de fitness mientras recuperas el equilibrio hormonal.


      
        EL EJERCICIO MODERADO ES ESENCIAL PARA FOMENTAR EL FLUJO SANGUÍNEO EN LOS ÓRGANOS REPRODUCTIVOS; PUEDE AYUDAR A LA FERTILIDAD Y REDUCIR LOS SÍNTOMAS DE DOLOR MENSTRUAL E INFLAMACIÓN.

      


      Saber qué tipo de ejercicio es mejor para ti puede ser algo confuso. El ejercicio puede favorecer o dañar tu ciclo, así que es mejor preguntar a un profesional si no estás segura. Si sospechas que tienes un desequilibrio hormonal o estás intentando concebir, procura hacer ejercicio de manera muy moderada. Céntrate en el movimiento y en la circulación, y no en la resistencia y la alta intensidad. Si no haces ejercicio, es hora de empezar, lenta y gradualmente.


      El ejercicio es genial para liberar estrés, pero un gran entrenamiento puede aumentar los niveles de cortisol y disminuir los de progesterona, y esta última es esencial para tener un ciclo menstrual regular, buen humor y una conservación del feto durante los primeros meses de embarazo. Intenta hacer, solamente, treinta minutos de ejercicio seguidos y realizar entrenamientos a intervalos, ya que pueden reducir la intensidad del ejercicio y mantener tus niveles de cortisol bajos.23


      Para aquellas que entrenáis frecuentemente o con una alta intensidad, no estáis experimentando ningún problema hormonal, inmunológico o energético, y no estáis intentando concebir, no os cortéis y seguid haciendo lo que os apasiona tanto. Escucha tu cuerpo y recuerda que no hay ningún enfoque que encaje para todo el mundo.


      Las mujeres con un estilo de vida sedentario a menudo tienen un porcentaje más elevado de grasa corporal y un menor porcentaje de músculo magro, que se asocia con un exceso de estrógeno y problemas como el síndrome de ovario poliquístico (SOP). El ejercicio moderado también es esencial para fomentar el flujo sanguíneo en los órganos reproductivos, que puede ayudar a la fertilidad y a reducir los síntomas de dolor menstrual e inflamación. Si actualmente no estás haciendo ejercicio, intenta aumentar el total de tus pasos diarios (puedes controlarlo con tu móvil, pulsera o reloj inteligentes), saliendo a pasear un rato, o apuntarte a una clase de yoga o algo similar una vez por semana. Cuando lo hayas integrado en tu rutina, aumenta los pasos, prueba a salir a correr suavemente, combinando el trote con intervalos de cambios de intensidad, y procura ir a dos clases de yoga (o similar) cada semana.
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      ESTRÉS
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      El estrés puede tener un impacto negativo en casi todos los campos de salud y bienestar, y en las hormonas. El sistema nervioso simpático está diseñado para dar una respuesta de «lucha o huida» y se centra en la supervivencia inmediata, que no incluye la reproducción. Cuando se activa el sistema nervioso simpático en una situación estresante, la producción de estrógeno y progesterona disminuye y la función ovárica puede quedar reprimida. Cuando tienes estrés crónico, los niveles de hormonas del estrés permanecen altos.


      
        CONSEJOS Equilibra el estrés crónico y el sistema nervioso simpático hiperactivo centrándote en la reducción del estrés. Aprende a decir que no y deja de comprometerte con todo; ríete a diario; prueba con sesiones cortas de mindfulness (utiliza una aplicación de móvil) antes de acostarte cada noche; encuentra el momento para salir a pasear regularmente; minimiza la cafeína, el azúcar y el alcohol; y asegúrate de seguir una dieta densa nutritivamente. La infusión de regaliz es genial para favorecer la salud de la glándula suprarrenal, así que intenta beber dos tazas la mayoría de los días. Plantéate visitar a un naturópata para que te dé suplementos nutricionales y herbales que te puedan ayudar a gestionar el estrés.
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        EL SISTEMA NERVIOSO SIMPÁTICO ESTÁ DISEÑADO PARA DAR UNA RESPUESTA DE «LUCHA O HUIDA», Y SE CENTRA EN LA SUPERVIVENCIA INMEDIATA, QUE NO INCLUYE LA REPRODUCCIÓN.
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        MEDITACIÓN y mindfulness


        Encontrar momentos para aflojar el ritmo y ser consciente plenamente es esencial para un estilo de vida saludable en nuestro mundo actual. La meditación y la consciencia plena (el famoso mindfulness) pueden ayudarte a reducir el estrés y el impacto negativo del cortisol; también fomentan estados de ánimo saludables, un buen sistema inmunológico y un sueño reparador. Lo mejor es que su práctica no tiene que ser larga, se puede hacer en cualquier parte, no cuesta nada y no te puedes equivocar. El solo hecho de intentar ser plenamente consciente y meditar afloja el ritmo del cuerpo, aumenta la actividad del sistema nervioso parasimpático, disminuye el exceso de cortisol y reduce la inflamación.


        Ha demostrado que el mindfulness está conectado con cambios positivos en el cerebro y en la producción de hormonas. Además, también puede reducir la experiencia emocional del dolor, convirtiéndola en algo esencial para aquellos que sufren enfermedades con dolor crónico, como la endometriosis. Altos niveles de cortisol pueden provocar una deficiencia relativa de progesterona o un exceso relativo de estrógenos. Esto puede agravar los síntomas negativos de la menstruación y, en casos de estrés severo o crónico, retrasar la ovulación.


        Cualquier tipo de meditación o práctica de mindfulness pueden ayudarte a reducir la ansiedad y los niveles de cortisol. Incluso hacer unas pocas respiraciones lentas y profundas ya consigue que baje la presión sanguínea, disminuya el ritmo de la frecuencia cardíaca y se reduzca el cortisol. Cierra los ojos e inténtalo ahora. Yo recomiendo a mis clientes que cojan el hábito escuchando una aplicación de meditación o de mindfulness en su móvil durante diez minutos cada noche antes de acostarse.
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      LA IMPORTANCIA DE DORMIR Y DESCANSAR
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      Un sueño adecuado es esencial para una buena salud y unas hormonas felices. Por desgracia, a menudo sacrificamos las horas de sueño para trabajar, hacer las tareas de casa o divertirnos.


      La mayoría de los expertos coinciden en que las mujeres necesitan dormir una media de entre siete y nueve horas cada noche para tener una salud óptima. Si el cuerpo no pasa suficiente tiempo en la fase REM (que se caracteriza por los movimientos oculares rápidos), puede afectar negativamente a la salud en general, provocando alteraciones hormonales, ciclos menstruales irregulares y ovulación retrasada. También puede afectar a la pérdida o al aumento de peso. Cuando hemos comido suficiente, una hormona llamada leptina manda una señal al cerebro que le dice que estamos saciados y reprime nuestro apetito, pero se necesita dormir regularmente para producirla.24 Los niveles de leptina también pueden afectar a la ovulación, así que una liberación alterada de leptina, debida a la falta de sueño, puede conllevar ciclos menstruales irregulares.


      ¿La solución? Prioriza tus horas de sueño. Intenta crear una rutina yendo a la cama y despertándote a la misma hora cada día.


      
        CONSEJOS PARA DORMIR PROFUNDAMENTE


        Intenta hacer ejercicio casi a diario.


        Haz que tu habitación esté lo más oscura posible; atenúa las luces brillantes.


        Reduce el desorden y no dejes dispositivos electrónicos al lado de la cama.


        Evita la televisión, los ordenadores y los móviles por lo menos media hora antes de acostarte.


        Bebe una taza de manzanilla o de valeriana justo antes de acostarte.


        Cuando te acuestes, haz diez respiraciones lentas y profundas con los ojos cerrados (o utiliza una aplicación en tu móvil).
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    Nutrición
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        	NUTRICIÓN PARA EL EQUILIBRIO HORMONAL


        	SALUD DIGESTIVA


        	¿QUÉ DEBERÍA COMER?


        	ALIMENTOS CLAVES QUE DEBERÍA INCLUIR EN MI DIETA


        	INFUSIONES


        	ALIMENTOS OCASIONALES (PERO NO CON DEMASIADA FRECUENCIA)


        	PREGUNTAS FRECUENTES


        	NUTRICIÓN PARA LOS DIFERENTES MOMENTOS DEL CICLO


        	ENTENDER LOS SUPLEMENTOS

      

    


    
      NUTRICIÓN PARA el equilibrio hormonal


      
        Las buenas elecciones en el campo de la comida ayudan a nutrir el cuerpo; las malas elecciones pueden ser dañinas. Los alimentos poco nutritivos no solo quitan su sitio a los alimentos altamente nutritivos, sino que también pueden causar inflamación, reacciones inmunes y daños en los tejidos. No pasa nada por darse un capricho de vez en cuando, pero asegúrate de que los alimentos nutricionalmente pobres no forman parte de tu dieta diaria. La norma del 80/20, que considera que un 80 % de tu dieta se basa en alimentos nutritivos integrales y un 20 % está reservado para los caprichos, es normalmente una buena norma que seguir para obtener una salud general. Incluso podrías intentar seguir un esquema de 90/10 si estás tratando de mejorar un problema en concreto.
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      Reduce la elección de alimentos poco nutritivos concentrándote en aquellos que son buenos para ti. Si te centras solamente en los alimentos que no deberías comer, te sentirás privado de algo y se te antojarán aún más. En vez de esto, céntrate en los alimentos que puedes comer y disfrutar. Comer bien se basa en la organización y la preparación. Créate un plan semanal de comidas (incluyendo los tentempiés), y haz la compra y prepáralo con antelación. Si comes regularmente y tienes deliciosas comidas y tentempiés a mano, tus niveles de energía y de azúcar en sangre permanecerán más estables y será menos probable que tengas antojos. Cambia tu actitud frente a la comida: intenta considerar los días en los que no tomas buenas decisiones alimentarias como «días menos organizados» en vez de «días malos».


      Si para ti la salud y el bienestar a largo plazo son una prioridad, tienes que cambiar tu foco y tus elecciones alimentarias. No tienes que marcarte como objetivo una dieta perfecta, pero con tiempo y práctica, tomar mejores decisiones alimentarias será cada vez más fácil. Empieza buscando tiempo para hacerlo hoy.
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        LOS ALIMENTOS INTEGRALES SON AQUELLOS QUE ESTÁN LO MÁS CERCA POSIBLE DE SU ESTADO NATURAL. SE HAN SOMETIDO A MUY POCO PROCESAMIENTO O REFINAMIENTO Y NO CONTIENEN ADITIVOS NI INGREDIENTES ARTIFICIALES.

      

    


    
      SALUD DIGESTIVA


      Muchos damos por supuesta una buena salud digestiva. Para aquellos que no tienen tanta suerte, a menudo puede ser muy difícil aislar los alimentos que nos hacen sentir flatulentos, hinchados e incómodos. Es decir, saber qué alimentos no se han descompuesto totalmente y han causado la inflamación del tracto digestivo. Un naturópata puede recomendarte suplementos para reducir la inflamación y curar el sistema digestivo.


      Cuando sentimos que nuestra digestión no es buena (y durante periodos de convalecencia o de enfermedad), nuestro sistema digestivo funciona mejor si le aportamos comida que haya sido cocinada y parcialmente desmenuzada, como sopas, guisos, estofados, frutas cocinadas o blandas, pastas de frutos secos para untar, gachas y verduras al vapor. Puedes añadir a estos alimentos hierbas y especias, como jengibre, clavo, albahaca, romero, hinojo, eneldo, anís, comino, cardamomo, perejil y mostaza parda. Todas ellas contienen antioxidantes y ayudan en la digestión.


      
        REDUCE LOS ALIMENTOS MENOS NUTRITIVOS Y CÉNTRATE EN LOS ALIMENTOS QUE SON BUENOS PARA TI.

      


      Las infusiones son muy buenas entre comidas y después de comer. Prueba las de hinojo, regaliz, ortigas, menta, jengibre y manzanilla para ayudar a la digestión.


      Cuando tu digestión no está pasando por su mejor momento, intenta minimizar la ingesta de ensaladas (especialmente las hojas crudas), las frutas duras y crudas (especialmente las manzanas), los frutos secos enteros y las verduras crudas o poco cocinadas.
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      Dado que la mala salud digestiva puede reducir la excreción de estrógenos del cuerpo,25 puede causar síntomas como los cambios de humor, el dolor menstrual y fuertes sangrados. Cuando el estómago está sano y la dieta contiene cantidades adecuadas de fibra, el estrógeno se amarra a la fibra en el sistema digestivo y es capaz de excretarse fácilmente. Asegúrate de incluir vegetales de hoja verde, brócoli, semillas de chía y semillas de lino en tu dieta para asegurar que tienes ricas fuentes de fibra.


      Los alimentos que estimulan la producción de bilis también ayudarán a incrementar la excreción de hormonas del colesterol, como el estrógeno. Las alcachofas, la rúcula y otras hojas verdes amargas, el chucrut, el kimchi y las verduras fermentadas estimulan la producción de bilis. Bebe una o dos cucharaditas de vinagre de manzana diluidas en ciento cincuenta mililitros de agua antes de las comidas.

    


    
      ¿QUÉ DEBERÍA COMER?


      Intenta seguir una dieta basada en alimentos integrales nutritivos, que incluya proteínas, grasas «buenas» y algo fresco (frutas o verduras). Idealmente, cada comida debería contener estos tres elementos, igual que la mayoría de los tentempiés.
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      Comer de esta forma significa que no tienes que ser obsesiva ni contar calorías, solo permitir a tu cuerpo que regule sus propias necesidades de comida: cuando nos llenamos de alimentos nutritivos es menos probable que comamos de más. Piensa en las veces que has comido cuatro rebanadas de pan con mermelada y te seguías sintiendo insatisfecha. Si en vez de esto hubieras tomado una rebanada de pan cargada con aguacate, espinacas, perejil y huevo, ¿aún tendrías hambre?


      El grupo alimentario no incluido en el paquete recomendado de «proteínas, grasas “buenas” y algo fresco» son los hidratos de carbono o los alimentos basados en cereales. Estos alimentos tienden a llenarte, pero no contribuyen demasiado nutricionalmente. Si decides incluir cereales en tu dieta, asegúrate de que son la guarnición de algún plato, no la base.


      El enfoque de la psicología positiva de centrarte en los alimentos que deberías incluir es mucho mejor que pensar en los alimentos que deberías evitar. La mayoría de la gente sabe que el azúcar, los alimentos procesados, las bebidas isotónicas, las galletas, la comida rápida, el exceso de alcohol y de cafeína no son nutritivos, pero se comen a menudo por conveniencia o cuando los niveles de azúcar en sangre bajan y es difícil tomar una decisión racional. Cuando planificas y preparas lo que comerás con antelación, los niveles de azúcar en sangre, el humor y la energía están más estables, haciendo que los antojos de azúcar o los atracones de comida basura sean menos probables.


      [image: ]


      
        [image: ]


        IDEALMENTE, CADA COMIDA DEBERÍA CONTENER PROTEÍNAS, GRASAS «BUENAS» Y FRUTAS O VERDURAS FRESCAS.

      

    


    
      ALIMENTOS CLAVES QUE DEBERÍA INCLUIR EN MI DIETA
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      PROTEÍNAS


      Las proteínas se hallan en productos animales (carne de vaca, cordero, pollo, pavo, pescado, huevos y productos lácteos) y en alimentos de procedencia vegetal (frutos secos, semillas y legumbres). Las proteínas vegetales no se absorben con tanta facilidad como las de origen animal, así que si sigues una dieta principalmente vegetariana, intenta incluir proteínas vegetales en cada comida. Ingerir algún tipo de proteína en cada comida y en la mayoría de los tentempiés es una buena idea. La necesidad de proteínas aumenta durante los años reproductivos, y son esenciales para mantener la energía y un estado de ánimo saludable.


      Por favor, ten en cuenta que la información acerca de cada tipo de proteína que encontrarás a continuación es una noción general y que nuestra intención es animarte a reflexionar. Un equilibrio de opciones óptimas con algunos alimentos convencionales y fáciles de encontrar es más que suficiente para la mayoría de las mujeres. El mensaje que te tienes que llevar a casa es que debes centrarte en los alimentos integrales y frescos, y que cualquier alimento nombrado a continuación es mejor que comer alimentos nutritivamente pobres, como los cereales edulcorados o la pasta blanca. Céntrate en lo positivo.


      PESCADO. Márcate como objetivo incluir el pescado en tu dieta entre dos y tres veces por semana. El lenguado, la merluza o el bonito del norte son ideales. Si puedes encontrar pescado ecológico salvaje es la mejor opción. Investiga un poco para encontrar una buena pescadería en tu zona y habla con el pescadero o la pescadera acerca del origen de sus productos. Procura comprar pescado fresco una vez por semana y congela un par de porciones para más adelante, esa misma semana. Las porciones congeladas funcionan bien en guisados y pasteles.


      El salmón es una gran fuente de omega-3 y es fácil de cocinar; sin embargo, la mayor parte de salmón fresco comercializado es de piscifactorías y se ha demostrado que el salmón de piscifactoría contiene niveles cuestionables de contaminantes, como antibióticos, pigmentos sintéticos para mejorar su color y químicos como el cobre, utilizado para que no se acumulen algas en las redes. Aunque, el proceso de la piscifactoría minimiza el riesgo de la contaminación de mercurio, que a menudo afecta a los peces más grandes del océano. En algunas tiendas ecológicas es posible comprar salmón salvaje, que es una opción cara, o salmón de piscifactorías ecológicas, una alternativa más barata. Yo te recomiendo que no comas salmón de piscifactoría más de una vez por semana. La mayoría del salmón en conserva es salvaje y también se puede consumir una vez por semana.
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        EL MENSAJE MÁS IMPORTANTE QUE TE TIENES QUE LLEVAR A CASA ES QUE DEBES CENTRARTE EN LOS ALIMENTOS INTEGRALES Y FRESCOS.

      


      Por lo general, aconsejo a la gente que evite los pescados grandes como el atún, el tiburón, el pez espada y el abadejo, ya que pueden estar contaminados con metales pesados como el mercurio. Esto no significa que no los puedas comer de vez en cuando en un restaurante. El atún en lata no debería tomarse más de una vez por semana e idealmente se debería rotar o sustituir por el salmón en conserva.


      AVES. Intenta incluir el pollo en tu dieta un máximo de dos o tres veces por semana. Los pollos convencionales están criados de manera intensiva para que estén listos para el consumo entre treinta y cinco y cincuenta y cinco días, mientras que a los pollos ecológicos se les permite madurar entre sesenta y cinco y ochenta días.


      La etiqueta de «criados en granja» no significa necesariamente que sean ecológicos sino que pueden deambular libremente; sin embargo, puede que les den antibióticos y otros aditivos en el pienso. Los pollos criados ecológicamente no han estado en contacto con antibióticos, herbicidas o residuos de fertilizantes, que pueden ser interruptores hormonales. Procura comprar productos ecológicos siempre que te sea posible y sé consciente de que la mayoría de los pollos que consumes de los establecimientos para llevar son criados de forma convencional, así que procura evitarlos.


      HUEVOS. Los huevos son una excelente fuente de proteínas, grasas «buenas», vitaminas y antioxidantes. Te ayudan a sentirte saciada y son una forma rápida y fácil de añadir proteínas de buena calidad a tu dieta diaria. Por suerte, el mito de que los huevos aumentan el colesterol se ha desmentido científicamente, lo cual significa que puedes disfrutar de dos y de hasta tres huevos al día. Hay una variedad muy amplia de precio entre los huevos convencionales, de granja y ecológicos. Por el bien de tu salud y por el bienestar de los animales, evita los huevos de gallinas criadas convencionalmente. Los huevos de gallinas con acceso a pastura o criadas en libertad son superiores nutricionalmente y poseen niveles más altos de grasas omega-3, más vitaminas A y E, más betacaroteno y menos grasas saturadas. Así, intenta encontrar un proveedor local o huevos frescos de alguna granja certificada como ecológica.


      [image: ]


      Personalmente, el pollo y los huevos son los dos alimentos que nunca como si no son ecológicos y te insto a que hagas lo mismo. Si el problema es el precio, come huevos con menos frecuencia y rótalos con otras formas de proteína más asequibles, como las legumbres, el tahini, los frutos secos y las semillas.
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      PRODUCTOS LÁCTEOS. La práctica de proporcionar hormonas sintéticas a las vacas para aumentar su producción de leche26 está prohibida en muchos países, como en partes de la Unión Europea, Australia, Nueva Zelanda y Canadá, aunque, en muchas otras regiones, sigue vigente. Algunas personas experimentan síntomas digestivos negativos después de consumir productos lácteos, su consumo también se asocia al acné, a las irregularidades de azúcar en sangre, a las alergias y al desequilibrio hormonal.


      Una gran fuente de estrógenos de origen animal en la dieta humana son los productos lácteos,27 y hay estudios que los han conectado con la discapacidad fértil y la falta de ovulación en algunas mujeres, así como el síndrome de ovario poliquístico (SOP).28


      Para aquellos que toleran los productos lácteos, estos pueden formar parte de una dieta equilibrada y saludable. Son preferibles aquellos producidos ecológicamente y de vacas de Jersey, que contienen proteína A2. Actualmente se puede conseguir leche A2 en Nueva Zelanda, Australia y algunas partes de Estados Unidos, pero España está empezando a ponerse las pilas en este sector. La proteína A2 es genéticamente distinta, se considera menos inflamatoria y más fácil de digerir que la proteína A1.29


      
        ¿POR QUÉ HAY GENTE QUE EVITA LOS PRODUCTOS LÁCTEOS?


        Hay muchas personas intolerantes a los productos lácteos y muchas mujeres opinan que evitar estos alimentos reduce los síntomas menstruales.


        Puede merecer la pena hacer una prueba de tres meses sin lactosa. Después de este periodo, algunas personas experimentan grandes resultados y otras puede que no noten la diferencia. Escucha a tu cuerpo: esta aventura consiste en descubrir qué es bueno para ti, no en evitar simplemente algunos alimentos porque los estudios científicos o tu personaje famoso preferido lo dice.

      


      Alterna los productos lácteos de vaca con productos hechos con leche de oveja y de cabra, que también contienen de forma natural la proteína A2 y a menudo se toleran mejor en el sistema digestivo. Intenta utilizar productos enteros, ya que han sido menos procesados y contienen importantes nutrientes solubles en grasas, como las vitaminas A, D, E y K, esenciales para el equilibrio hormonal, que mejoran el sistema inmunológico y el transporte de calcio hacia los huesos. Los productos lácteos desnatados son un poco como el pan blanco: superrefinados y les faltan todas las cosas buenas. Si no te gusta el sabor de la leche entera, simplemente dilúyela con agua. Hay numerosos estudios que han demostrado que las personas que consumen productos lácteos enteros obtienen mejores resultados a la hora de perder peso y beneficios para la salud.30


      
        EL ENFOQUE DE LA PSICOLOGÍA POSITIVA DE CENTRARTE EN ALIMENTOS QUE DEBERÍAS INCLUIR EN TU DIETA ES MUCHO MEJOR QUE PENSAR EN LOS ALIMENTOS QUE DEBERÍAS EVITAR.

      


      Otras opciones para consumir lácteos son el yogur natural, el kéfir, el queso feta de cabra, el parmesano y la mantequilla de vacas alimentadas en pasturas. En las granjas convencionales debemos distinguir dos subgrupos: los que combinan la alimentación en pastos con pienso ocasional y los que alimentan las vacas únicamente con pienso.


      CARNE ROJA. La carne roja (de ternera, cordero, cerdo y caza) es una fuente rica en proteínas, hierro y zinc que la mayoría podemos disfrutar dos o tres veces por semana. Busca carnes de animales criados en pastos que tengan la etiqueta de producción ecológica (cuando los animales se alimentan de hierba producen una mayor cantidad de grasas «buenas» omega-3 y menos grasas inflamatorias como las que generan los animales alimentados con pienso).


      Cocinar o asar la carne roja lentamente hace que sea más fácil de digerir y minimiza los posibles efectos secundarios dañinos, cancerígenos, de la carne a la parrilla o de barbacoa. Además, te permite utilizar partes tradicionalmente más baratas de una fuente de más calidad. El consumo excesivo de carne se ha vinculado con la endometriosis y aquellas mujeres que sufren esta enfermedad deberían minimizar su ingesta a una vez por semana.


      Muchas personas que comen carne roja en abundancia suelen comer menos vegetales y fibra dietética, lo cual se ha demostrado que aumenta los niveles de estrógenos y no fomenta el crecimiento de bacterias intestinales sanas. Intenta reducir tus porciones de carne roja y aumentar la cantidad de vegetales fibrosos.
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      También es una buena idea minimizar las carnes procesadas, como el salami y el jamón.
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      LEGUMBRES. Las legumbres, que incluyen guisantes, lentejas, garbanzos, alubias rojas, alubias blancas, alubias pintas, habas y ayocotes, son una fuente buena y barata de proteínas y fibra vegetales en tu dieta.


      Contienen oligosacáridos, disacáridos, monosacáridos y polioles fermentables (FODMAP, por sus siglas en inglés), son hidratos de carbono difíciles de absorber para algunas personas, ya que producen hinchazón, gases y molestias digestivas. También contienen ácido fítico, que se puede unir a minerales en la comida, como el hierro y el zinc, y reduce su absorción. El ácido fítico también puede inhibir enzimas que utiliza el cuerpo para descomponer proteínas y almidón, pero, por suerte, se puede neutralizar parcialmente dejando las legumbres en remojo (excepto las lentejas rojas, que no lo necesitan) a temperatura ambiente durante la noche. Cómelas varias veces por semana.


      FRUTOS SECOS Y SEMILLAS. Los frutos secos y las semillas son una forma ideal de darle un empujón a tu ingesta de proteínas y grasas «buenas»; sin embargo, como todas las cosas buenas, no deberías comerlos en exceso: un puñado de frutos secos y semillas mezclados es suficiente cada día. Ve alternando los tipos de frutos secos que compras para obtener una máxima variación nutritiva e intenta añadir semillas siempre a tus mezclas de frutos secos para lograr un estímulo aún mayor. Las mantecas de frutos secos se pueden encontrar fácilmente en los pasillos de comida saludable del supermercado y son realmente deliciosas. Mi tentempié favorito son trozos de manzana mojados en manteca de almendra: es la combinación perfecta de proteínas, grasas «buenas» y algo fresco.


      Los frutos secos y las semillas también contienen ácido fítico, así que es una buena idea que los dejes en remojo durante la noche en agua salada y los enjuagues bien por la mañana. Lo ideal después es secarlos en un deshidratador o en el horno, a una temperatura muy baja. Este proceso también se conoce como activación. Personalmente, yo a menudo me salto la parte del secado, pero entonces solo deja en remojo lo que te comerás al día siguiente, para evitar que se forme moho.


      Elige siempre frutos secos y semillas frescas y sin salar. No deberían tener un sabor amargo ni rancio y es mejor conservarlos en la nevera. Prueba una mezcla de semillas de chía, almendras, nueces de Brasil, anacardos, nueces, nueces pacanas, nueces de macadamia, semillas de girasol, semillas de calabaza y semillas de sésamo. Las variedades que proporcionan beneficios hormonales especiales son las nueces de Brasil, las avellanas, las nueces, las semillas de chía y las de calabaza.
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      GRASAS


      Muchas hormonas son solubles en grasa, así que asegúrate de incluir una fuente de grasas «buenas» en la mayoría de las comidas. Las grasas «buenas» también son esenciales para la saciedad (la sensación de sentirte satisfecha después de una comida) y son particularmente importantes para las personas que siguen una dieta baja en cereales. El aceite de oliva, el aceite de coco, el ghee (una especie de mantequilla clarificada típica), el aguacate, el pesto, el requesón, el humus, el tahini, los frutos secos, las semillas y las pastas de frutos secos para untar contienen grasas «buenas».


      Utiliza aceites de prensa en frío, como el aceite de oliva virgen extra, de aguacate o de macadamia, sobre verduras cocinadas o para aliñar tus ensaladas. Cuando no se calientan, estos aceites contienen un nivel elevado de ácidos grasos beneficiosos que son esenciales para el equilibrio hormonal. Estos aceites se deben conservar en un lugar fresco, oscuro, y no deben guardarse más allá de su fecha de caducidad. Añade limón, ajo y hierbas a tu aceite favorito para tener un delicioso aliño para las ensaladas.


      La mantequilla ecológica de alta calidad, procedente de vacas de pastura, es una buena fuente de vitaminas solubles en grasa, como las vitaminas A y D. Mira la etiqueta para asegurarte de que no le hayan añadido aceites de origen vegetal.


      Los mejores aceites para cocinar son el aceite de coco, la mantequilla o el ghee. El aceite de oliva se puede utilizar para asar en el horno.


      Evita las grasas «malas», entre las que se incluyen aquellas que encontramos en los aceites de semillas, en los aceites vegetales, en la margarina y en las grasas saturadas. Las encontrarás, a menudo, en alimentos fritos, productos de repostería, en las palomitas del cine y en muchos alimentos envasados o procesados. Las grasas sintéticas, que se añaden a los productos lights para mejorar la textura, también son «malas».31 Las grasas «malas» causan inflamación y pueden contribuir al desarrollo de enfermedades crónicas.32
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        ¿LAS GRASAS ENGORDAN?


        Los alimentos bajos en grasas no son integrales. Eliminar las grasas supone eliminar también las vitaminas A, D, E y K solubles en grasa. Estas vitaminas son esenciales para ayudar a absorber el calcio y favorecer el sistema inmunológico. Si se comen con moderación, las grasas «buenas» no deberían provocar una subida de peso, pero las grasas tienen una alta densidad de energía, así que, si no estás quemando esta energía, te puedes encontrar con que tu peso aumenta.


        Las grasas «malas» son a menudo responsables de un aumento de peso no deseado y de inflamación. Hay muchos tipos de grasas «malas» escondidas en alimentos que no parecen grasos. Galletas saladas, muesli tostado, masas de pastel ya preparadas y palomitas son ejemplos de alimentos que parecen secos pero que contienen aceites vegetales dañinos y grasas saturadas, que pueden alterar el equilibrio hormonal y contribuir al aumento de peso.

      


      [image: ]


      ALGO FRESCO


      VEGETALES. Idealmente, deberíamos consumir siete tipos diferentes de vegetales al día, de todos los colores, equivalentes a quinientos o seiscientos gramos de verduras frescas y crudas. Los vegetales se pueden disfrutar tanto crudos como cocidos. Si te fías demasiado de las ensaladas como fuente de comida fresca, te estarás perdiendo vegetales que equilibran las hormonas, como el brócoli, la coliflor, los espárragos, la col, el hinojo, las espinacas, las coles de Bruselas y la col rizada que deberías cocinar ligeramente para no reducir los niveles de vitaminas. Puedes hacerlas al vapor, salteadas, al horno o escaldadas.


      La forma más fácil de darle un empujón a tu ingesta diaria de verduras es doblar las cantidades cuando prepares la cena y que te queden restos para el día siguiente. Cuando tengas un día menos organizado, sírvete la comida en un fondo de espinacas crudas y échale unas cuantas zanahorias de guarnición. Prueba también los zumos (lo ideal es que sean prensados en frío): puedes utilizar zanahoria, apio o remolacha como base, y añadir espinacas, menta, perejil, jengibre y limón. Los batidos también son una forma ideal de darle un empujón a tu ingesta de verduras crudas.
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      FRUTA. Come, como máximo, dos piezas de fruta al día. Aunque la fruta contenga una gran cantidad de enzimas y nutrientes frescos, también presenta altos niveles de fructosa, que puede afectar a tus niveles de azúcar en sangre y retrasar la ovulación en las mujeres con resistencia a la insulina. Asegúrate de incluir fruta deshidratada, en zumo o triturada en tus raciones diarias. Equilibra la fruta con las proteínas y las grasas «buenas» para asegurarte una liberación más lenta de azúcar y energía, y evitar el bajón de después de comer azúcar. Cortar zanahorias, pepino, apio, pimiento y tomates cherry y guardarlos en un recipiente hermético en la nevera es una manera estupenda de reducir el exceso de consumo de fruta y es una buena manera de dar ventaja a tu ingesta de vegetales crudos.


      Para mantener el equilibrio hormonal, las mejores frutas son las que presentan un bajo índice glucémico (IG). Los alimentos con un IG bajo aportan una subida más larga y sostenida del azúcar en sangre. Ejemplos de frutas con un IG bajo son las frutas rojas, las cerezas, las granadas y las ciruelas. Se ha demostrado que la granada bloquea la enzima que convierte grasa en estrógeno, convirtiéndola en un poderoso alimento para ayudarte a equilibrar los niveles de estrógenos en el cuerpo.
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      BEBIDAS


      AGUA FILTRADA. El agua es esencial para tener energía y salud, y sin embargo, muchas de las personas que me visitan en la clínica están crónicamente deshidratadas. A menudo les recuerdo que tienen que considerar el agua como su suplemento gratis. Si les vendiera la cantidad de agua que necesitan beber antes de su siguiente cita conmigo, se la racionarían y se la beberían cada día. No obstante, casi siempre se olvidan. Muchos de nosotros no reconocemos cuándo tenemos sed o confundimos la sensación con el hambre. Muchas mujeres también restringen su ingesta de agua para evitar ir al baño tantas veces al día; ¡esta es una razón nefasta para no beber agua! Cuando estás crónicamente deshidratada, la vejiga se encoge y esto provoca orinar frecuentemente cuando realmente aumentas tu ingesta de líquidos. Escúchame: la capacidad de tu vejiga aumentará cuando tu cuerpo se acostumbre a unos mejores niveles de hidratación.
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      El tipo de agua que bebes es seguramente más importante de lo que piensas, y el mejor tipo es el agua del grifo filtrada. Mucha gente bebe solo la embotellada, que contiene químicos que pueden dañar las hormonas, que se filtran de la botella de plástico. Incluso las botellas sin BPA pueden contener otras formas de plástico e interruptores endocrinos. Si tienes que comprar una botella de agua desechable, utilízala solo una vez y evita dejarla al sol, ya que esto puede incrementar el índice de químicos que se filtran en el agua.


      
        DEBERÍAS INTENTAR BEBER UNOS TREINTA MILILITROS DE AGUA AL DÍA POR CADA KILO QUE PESES.

      


      El agua no filtrada puede contener contaminantes, como fertilizantes, pesticidas y cloro. Todos estos componentes se vinculan con efectos de salud no deseados y también son interruptores hormonales potenciales.


      Una manera fácil y a un precio razonable de reducir los contaminantes es invertir en un buen filtro de agua. Te lo pueden instalar debajo del grifo o, si no, un filtro de cerámica para colocar sobre la encimera también es una opción fantástica. No conserves el agua filtrada en una jarra de plástico o en botellas de plástico. Las botellas de agua y las jarras de cristal o de acero inoxidable son las mejores opciones.


      Deberías intentar beber unos treinta mililitros de agua al día por cada kilo que peses (unos dos litros si pesas setenta kilos). También tendrás que aumentar la ingesta de agua cuando hagas ejercicio.


      BATIDOS Y ZUMOS. Estas dos bebidas pueden ser nutritivas cuando llevan alimentos integrales y no contienen yogures azucarados o helado, y cuando los bebes con moderación. La principal diferencia entre los batidos y los zumos es que el proceso de hacer zumos extrae agua, vitaminas y minerales de la fruta o la verdura, dejando de lado la pulpa o la fibra. En los batidos, en cambio, consumirás todo lo que eches en la batidora.
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      Los zumos, especialmente si están hechos de verduras y vegetales de hoja verde, pueden ser un estimulante nutritivo y ayudarte a distribuir por el cuerpo vitaminas y minerales esenciales de forma fácil de absorber. Después del zumo, toma un tentempié que contenga grasa de buena calidad y proteínas para promover el equilibrio de azúcar en sangre (prueba con un puñado de frutos secos y semillas). El problema con los zumos es que se necesitan grandes cantidades de fruta y verduras para llenar un vaso. Sin la fibra para aflojarle el ritmo, la fructosa se absorbe rápidamente, lo cual altera los niveles de azúcar en sangre y puede provocar fatiga y gula.


      Los batidos son nutricionalmente densos y pueden ser una forma fácil y deliciosa de estimular seriamente tu ingesta de vegetales. Observa todos los ingredientes antes de batirlos para que puedas asegurarte de que la cantidad de alimentos que estás a punto de consumir es adecuada. Empieza con batidos de frutas con un sabor atractivo y luego, lentamente, ve sustituyendo la fruta por vegetales y superalimentos. Un batido debería contener tres ingredientes principales: una fuente de proteínas (frutos secos, semillas, tahini, yogur, caldo de carne); una fuente de grasas «buenas» (aguacate, frutos secos, semillas, aceite de coco); y verduras (vegetales de hoja verde, apio, pepino, zanahoria, menta, además de fruta). Pruébalos con leche, leche vegetal, leche de coco o agua filtrada. A medida que domines tus habilidades de hacer batidos puedes empezar a jugar con alimentos nutricionalmente densos, como el polen de abejas, las semillas de cáñamo, el colágeno, la espirulina, el mezquite, el huasaí (açaí) y la chlorella.


      Los batidos verdes aportan una forma fácilmente absorbible de folato esencial y calcio, mantienen los niveles de energía altos y los niveles de azúcar en sangre bajos. Son un desayuno fácil que no incluye trigo, cereales, azúcares añadidos o lactosa excesiva. La menta es una adición genial, ya que su fuerte sabor puede esconder los sabores de los vegetales más amargos. Otro ingrediente en los deliciosos batidos verdes es el mango congelado. Asegúrate de hacer de más por la mañana y guardar los restos en una jarra con tapón en la nevera para poder disfrutarlo por la tarde.


      
        UN BATIDO VERDE Y FÁCIL


        Combina mango congelado, plátano congelado, aguacate, apio, espinacas, semillas de chía, menta y agua filtrada. ¡Puedes empezar el día sabiendo que te has tomado cuatro vegetales verdes distintos antes de las ocho de la mañana!
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      Infusiones


      Las infusiones son una manera fantástica de aumentar tu ingesta diaria de líquidos, especialmente durante los meses de invierno. Fíjate siempre en la lista de ingredientes para asegurarte de que el té no contiene sabores añadidos, azúcares o colorantes.


      Hay varios tipos de infusiones que pueden ayudarte a optimizar tu salud hormonal reforzando la función del hígado, la digestión, la gestión del estrés y el equilibrio hormonal.


      La mayoría de las hierbas de estas infusiones tienen una larga historia de uso en la medicina natural; sin embargo, deberías consultar con un naturópata antes de utilizarlas en altas dosis o tomarlas en pastillas o tinturas.
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      REFUERZO PARA EL HÍGADO


      EL CARDO MARIANO protege y restaura las células del hígado. También es antiinflamatorio y antioxidante. En infusión, se puede consumir a diario y ayuda a combatir la endometriosis, los dolores de cabeza recurrentes y las náuseas premenstruales.


      LA RAÍZ DE DIENTE DE LEÓN tiene una larga historia de uso culinario y medicinal: actúa como diurético, estimula los jugos gástricos, reduce la inflamación y es antioxidante. En infusión ayuda a limpiar el cuerpo del exceso de estrógenos y de otras hormonas que pueden contribuir a los síntomas premenstruales como la poca energía, los cambios de humor, los sofocos, la hinchazón y la sensibilidad en los pechos.
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      LA HOJA DE ORTIGA contiene una amplia gama de minerales, como hierro, potasio y silicio. Se cree que la hoja de ortiga reduce el sangrado menstrual excesivo, así como la retención de líquidos y la inflamación. También tiene propiedades antialérgicas que pueden aliviar los síntomas de la alergia al polen, la dermatitis y los problemas de picores cutáneos. La infusión de ortiga es mi primera opción para reducir la retención de líquidos.


      DIGESTIÓN


      LAS SEMILLAS DE HINOJO. El hinojo se conocía en la Edad Media como una hierba mágica. Se cree que reduce los dolorosos calambres y espasmos estomacales, y calma las molestias digestivas. De hecho, su infusión reduce y alivia los síntomas del síndrome del intestino irritable (SII), cólicos, flatulencias y náuseas. El hinojo también contiene fitoestrógenos, que ayudan a equilibrar las hormonas en mujeres con SPM y pueden mejorar los cambios de humor y reducir la hinchazón, la sensibilidad en los pechos, los sofocos y la fatiga.


      EL LIMÓN puede ayudar a mejorar la digestión y estimular el metabolismo que promueve el funcionamiento del hígado y los riñones, y contribuye a la pérdida de peso. Además, tiene un alto contenido de vitamina C y otras vitaminas y minerales que se necesitan para contribuir al funcionamiento del sistema inmunológico. La infusión de limón se hace simplemente exprimiendo el zumo fresco de un limón en agua caliente.
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      LA CANELA es una especia conocida por sus cualidades para regular el azúcar en sangre y reducir el flujo excesivo de sangre durante la menstruación. La infusión de canela contiene cinamaldehído, que ayuda a reducir la testosterona y aumentar la progesterona. La canela es un condimento útil para tratar el SOP, gracias a sus acciones duales de equilibrio hormonal y mejora de la resistencia a la insulina.33
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      GESTIÓN DEL ESTRÉS


      LA BUFERA, también conocida como ginseng indio o ashwagandha en sánscrito, puede ayudar al cuerpo a adaptarse al estrés y a los cambios. Calma el sistema nervioso y ayuda a reguiar el humor y reducir la inflamación, contribuye a un sueño reparador, mejora el sistema inmunológico y favorece la cognición. La bufera fomenta el equilibrio hormonal, reduciendo la hormona del estrés, el cortisol, que es la responsable del aumento de los niveles de estrógeno y de la alteración en el equilibrio hormonal.


      LA MANZANILLA se ha utilizado medicinalmente desde el antiguo Egipto y a menudo se emplea para reducir la inflamación, calmar y suavizar las molestias digestivas. La infusión de manzanilla es estupenda para aliviar la hinchazón, los calambres dolorosos y la irritabilidad. También puede ayudar a reducir la ansiedad y favorecer un sueño reparador.


      EL REGALIZ. La raíz de regaliz se ha utilizado medicinalmente desde la prehistoria para reducir la inflamación, suavizar el dolor de garganta y proteger contra las bacterias y los virus. La infusión de regaliz contiene fitoestrógenos que ayudan a corregir los desequilibrios hormonales, así como a reducir el agotamiento, los cambios de humor, la irritabilidad, los sofocos, la hinchazón y la sensibilidad en los pechos. La combinación de regaliz y peonía se utiliza a menudo para gestionar el SOP y la infertilidad. También ayuda con el estrés gracias a su habilidad para bajar el ritmo en la descomposición del cortisol y se emplea por sus acciones inmunes y antiinflamatorias en problemas de salud relacionados con el sistema autoinmune.


      EQUILIBRIO HORMONAL


      LA HIERBABUENA puede utilizarse para reducir los calambres estomacales, calmar y suavizar las molestias digestivas y aliviar las náuseas. También contiene aceites esenciales que protegen de las bacterias, y limpian y calman las vías respiratorias congestionadas. Hay estudios que demuestran que la hierbabuena es capaz de reducir el exceso de andrógenos, como la testosterona, haciéndola útil para enfermedades como el SOP, el acné y el exceso de pelo corporal. Bébete dos o tres tazas de esta infusión al día para lograr este efecto antiandrógeno.34
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      EL SAUZGATILLO (Vitex agnus-castus) puede aumentar la progesterona e inhibir la prolactina. Es excelente para mujeres que sufren el predominio de estrógenos o la deficiencia de progesterona. El sauzgatillo puede ayudarte a regular la duración del ciclo menstrual, además de reducir el SPM, la sensibilidad en los pechos, la retención de líquidos, los dolores de cabeza, la hinchazón, el enfado y la irritación. Se recomienda utilizarlo bajo la supervisión de un naturópata.35


      LA PEONÍA BLANCA tiene varias funciones: como relajante muscular, reduce los calambres dolorosos; como modulador de estrógeno, equilibra el exceso de estrógenos y andrógenos; y reduce la inflamación y mejora el estado de ánimo. La peonía blanca tiene maravillosas habilidades para equilibrar las hormonas y puede ayudar a las mujeres que sufren reglas dolorosas, reglas irregulares, fuertes menstruaciones, endometriosis, fibromas uterinos, SOP, exceso de pelo corporal, acné e infertilidad. Evítala durante el embarazo y durante el periodo de lactancia.

    


    
      ALIMENTOS OCASIONALES (PERO NO CON DEMASIADA FRECUENCIA)
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      AZÚCAR


      El azúcar refinado está involucrado en la degradación de nutrientes importantes del cuerpo, altera la flora intestinal saludable, y crea y agrava la inflamación; asimismo, afecta al estrés, al estado de ánimo y a los niveles de energía. Una ingesta excesiva de azúcar refinado puede crear inflamación, lo cual es un problema para aquellas mujeres con endometriosis, menstruaciones dolorosas, dolor de espalda, acné y náuseas.36


      Muchas mujeres notan que cuando toman más azúcar (y café y alcohol) durante un mes en su dieta, sus síntomas menstruales y premenstruales parecen ser peores. Para comprobarlo tú misma, prueba a estar un mes sin consumir azúcares añadidos. Esto significa evitar zumos de frutas, pasteles, galletas, refrescos, comida procesada e incluso miel. Te sorprenderá descubrir que alimentos como el pan blanco y los cereales del desayuno ¡contienen mucho azúcar!


      Yo te recomiendo que te fijes en la lista de ingredientes de los envases y evites el azúcar añadido. También, intenta minimizar el uso de azúcares naturales, como el azúcar de coco y el sirope de arce, que contienen algunos nutrientes beneficiosos, pero están cargados de sacáridos.


      Por lo general, es mejor no sustituir el azúcar procesado por cualquiera de la multitud de edulcorantes existentes, como el jarabe de arroz, la estevia, el xilitol o la fruta deshidratada. Estas alternativas pueden ser geniales para un antojo ocasional, pero utilizarlas regularmente solo hará que la adición por los dulces continúe latente. Si te consientes un antojo dulce, sé consciente de ello: elige algo que realmente te guste, siéntate y disfruta el placer que te aporta.
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        ¿REALMENTE ES TAN MALO EL AZÚCAR?


        El azúcar en sangre causa la liberación de una hormona llamada insulina que está estrechamente conectada con otras hormonas del cuerpo, como el estrógeno y la testosterona. Los niveles de insulina en sangre se disparan después de una comida con altos contenidos de azúcar, baja los niveles de globulina fijadora de hormonas sexuales (SHBG, por sus siglas en inglés), una proteína que se fija a las hormonas para permitir su excreción del cuerpo y aumenta la producción de testosterona. Cuando una mujer tiene SOP o sus niveles de insulina están constantemente altos, se puede producir resistencia a la insulina, que afecta a la ovulación y a la implantación y que puede ser una precursora de la diabetes, así que consúltalo con tu médico de cabecera.


        El consumo excesivo de azúcar también está conectado con el aumento de la producción de cortisol. Además, después de un pico de azúcar, los niveles de azúcar en sangre descienden rápidamente, estimulando las glándulas suprarrenales para que secreten cortisol y adrenalina para volver a nuestros niveles normales de energía y estado de ánimo. El resultado de todo esto es un exceso de estrógenos que puede derivar en irritabilidad, insomnio, ansiedad y síntomas menstruales negativos.
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      ALCOHOL


      Se ha demostrado que el alcohol altera el ciclo menstrual normal, contribuye a la falta de ovulación y la infertilidad, y se ha asociado a una menopausia temprana.37 Un estudio analizó a mujeres sanas que bebían pequeñas cantidades de alcohol (bebedoras sociales) y encontraron que una parte importante de ellas dejaba de tener un ciclo normal y pasaba a ser temporalmente infértil.38 Yo recomiendo no consumir más de dos o tres copas de vino o bebidas espirituosas por semana. Si estás intentando concebir, yo siempre aconsejo evitar el alcohol por completo durante tres meses antes de iniciar la tentativa de concepción (esto se aplica a ambos miembros de la pareja).
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      CAFÉ


      El café puede empeorar los síntomas premenstruales, aumentar el dolor menstrual y agravar la ansiedad. La sociedad moderna tiene una enorme dependencia de café, y beber varias tazas al día se considera normal. Si te encanta el café, limítate a una taza al día. A aquellos que intenten concebir, les recomiendo que eviten la cafeína durante por lo menos dos meses antes de empezar las tentativas de concepción, ya que la cafeína influye en la fertilidad, el embarazo y los problemas de la salud del feto, y también a los abortos naturales.39 El café descafeinado es ligeramente mejor, pero su ingesta diaria sigue sin ser recomendable, ya que está relacionado con la inflamación. Si puedes, elige café descafeinado soluble, ya que muchos tostadores de café utilizan disolventes químicos durante el proceso.
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      CEREALES


      Entre los cereales se incluyen el trigo, el centeno, la cebada, el maíz, la espelta, el kamut (trigo Khorasan), el arroz, la avena, los seudocereales, como la quinua, el amaranto, el trigo sarraceno, y los alimentos que los contengan y sus derivados, como pan, pasta, cereales y galletas saladas. Minimizar o excluir los cereales concede más espacio para alimentos nutritivamente más ricos en tu dieta. Los cereales deberían ser un acompañamiento de tu plato, no la base. Procura no tomar más de una ración al día. Intenta elegir cereales nutritivamente ricos y seudocereales, como el trigo sarraceno, la quinua, el tef y el arroz salvaje o integral. Si no te sientes saciada después de un plato sin cereales, intenta incrementar las grasas «buenas» o añadir algunos vegetales con fécula, como el boniato y la calabaza.


      
        ¿DEBERÍA EVITAR LOS CEREALES?


        Tal vez deberías evitar los cereales si padeces una enfermedad autoinmune, inflamatoria, de tiroides, SOP, resistencia a la insulina o si no estás ovulando regularmente. Habla con un naturópata o un nutricionista acerca de probar una dieta sin cereales si sufres fatiga constante, hinchazón digestiva o alergias. En general, es una buena idea evitar los cereales procesados que han sido refinados y buscar opciones como la quinua o el arroz salvaje.

      

    


    
      PREGUNTAS FRECUENTES


      LOS COCOS, ¿SON BUENOS O MALOS PARA LA SALUD?


      Los cocos son una fuente rica en electrolitos, buenos para la función muscular y la hidratación. Están cargados de fibra para ayudarte a sentirte llena durante más tiempo y contribuir positivamente a la función intestinal. También son ricos en ácido láurico, el cual se halla solamente en los cocos y en la leche materna. El ácido láurico es un ácido graso de cadena media que ayuda a fomentar la salud intestinal y mejorar la inmunidad. También posee propiedades antibacterianas y antivíricas. El aceite de coco es una grasa realmente estable que no se oxida cuando se calienta, lo cual la hace ideal para cocinar.


      Cuando lo compres en crema o leche, elige un producto que sea cien por cien coco. Lo puedes congelar en cubiteras y usarlo cuando lo necesites, diluido en agua para hacerte tu propia leche sin lactosa. La leche de coco enlatada tiene el inconveniente de que las latas podrían contener BPA en el revestimiento, aunque algunas fábricas ahora utilizan latas sin BPA.


      El agua de coco es una bebida popular y está repleta de electrolitos, aunque contiene alrededor de una cucharadita de azúcar en cada taza, así que bébela con moderación, como un antojo.


      
        Hazte tu propia leche de coco


        Forra un colador con muselina (paño de queso) y colócalo encima de un bol grande. Mezcla dos tazas de copos de coco con cuatro tazas de agua caliente y viértelo encima del colador cubierto por la muselina. Desecha los restos sólidos y transfiere el líquido a un recipiente hermético o una botella. Añade media cucharadita de extracto de vainilla para endulzarlo si lo deseas. Consérvalo en una botella de cristal en la nevera un máximo de tres días. Agita antes de servir.

      


      LA SOJA, ¿ES BUENA O MALA?


      La soja cultivada para la comercialización a menudo ha sido expuesta al uso de pesticidas. Además, contiene fitoestrógenos (estrógenos vegetales) que pueden afectar al equilibrio hormonal y a la salud. Estos fitoestrógenos son mucho más suaves que los ambientales que se encuentran en plásticos y pesticidas, y en alimentos como el ajo, las lentejas, la col, los productos lácteos y la carne. Aunque los fitoestrógenos pueden ayudar al equilibrio hormonal, un consumo excesivo de productos derivados de la soja puede reprimir la menstruación y causar problemas de fertilidad.


      Se considera que la soja es un antinutriente (bloquea la absorción de otros nutrientes esenciales) que puede inhibir la producción de la hormona de la tiroides en algunas mujeres. Como antinutriente, la soja puede entorpecer la absorción de nutrientes y minerales esenciales. Yo, por lo general, recomiendo evitar los productos derivados de la soja, especialmente los más procesados, como el tofu y la leche de soja. Los productos fermentados o que contienen soja integral, como el tamari, el tempeh, el miso y el edamame, se pueden consumir con moderación.
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      ¿DEBERÍA DEJAR EL PAN?


      Hay personas a las que les resulta difícil digerir el pan. Además, este también puede contener ingredientes no deseados, como azúcares y conservantes. Cuando el pan se prepara tradicionalmente, dejándolo en remojo y fermentándolo, los nutrientes pasan a ser más digeribles. Los panes comerciales a menudo contienen altos niveles de ácido fítico, el cual reduce la absorción de minerales, entre ellos el calcio, el magnesio, el zinc, el cobre y el hierro.


      En muchos países, el ácido fólico sintético (en ocasiones llamado incorrectamente folato) se añade a los panes comerciales. Este suplemento está bien para las personas que son capaces de absorber el ácido fólico sintético, pero no les va tan bien a aquellas que tienen un polimorfismo en el gen responsable del metabolismo y de la absorción del folato. Estas personas puede que no sean capaces de metabolizar el ácido fólico sintético y necesiten suplementos con una forma activa de folato llamada ácido levomefólico (también conocido como L-metilfolato o 5-MTHF).40 Si comes pan, busca barras elaboradas tradicionalmente en alguna panadería local con los ingredientes mínimos, como el pan de espelta de masa madre y germinado o una opción sin gluten de una tienda de productos integrales o en la misma panadería.


      
        BUSCA BARRAS PREPARADAS TRADICIONALMENTE EN ALGUNA PANADERÍA LOCAL CON LOS INGREDIENTES MÍNIMOS, COMO EL PAN DE ESPELTA DE MASA MADRE.

      


      ¿PUEDO COMER GLUTEN?


      El gluten es la mayor proteína que encontramos en el trigo, el centeno, la cebada, la espelta, el kamut (trigo Khorasan) y la avena. Es una proteína que puede ser bastante difícil de digerir e inflamatoria para algunas personas. Para quienes tienen la enfermedad de la celiaquía o intolerancia al gluten, puede ser un factor que contribuya a la infertilidad y al aborto natural. Tu médico te puede diagnosticar: si crees que puedes ser intolerante al gluten o celiaco, es importante que te hagas las pruebas antes de eliminar el gluten de tu dieta.


      El gluten también es especialmente perjudicial para aquellas personas con problemas de tiroides o enfermedades autoinmunes. Una parte de la molécula del gluten se parece mucho al tejido de la tiroides y estimula una respuesta inmune que causa que el cuerpo ataque a esta. Tu médico o naturópata te aconsejará acerca de si necesitas reducir o eliminar la ingesta de gluten, si este fuera el caso.


      Merece la pena probar una dieta sin gluten durante un par de meses si sufres dolores menstruales, dolores en las articulaciones, dolores de cabeza, fatiga, pensamiento nublado, trastornos digestivos, de humor o si algún médico te ha diagnosticado un elevado nivel de células asesinas (que están relacionadas con tu sistema inmunológico). Después de esos dos meses, valora tus síntomas. Si no tienes ningún problema con el gluten, lo puedes consumir con moderación en tu dieta y recuerda saciarte con verduras.
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      ¿REALMENTE TENGO QUE COMER SIETE TIPOS DE VEGETALES CADA DÍA?


      Márcate como objetivo comer siete tipos de vegetales (entre quinientos y seiscientos gramos en crudo), asegúrate de ingerir una amplia gama de nutrientes cada día. Puedes incluir cosas como el ajo y las hierbas en estos siete elementos, aunque no te ayudarán mucho a llegar a los quinientos o seiscientos gramos, así que fíjate en lo que eliges para incluir verduras en casi todas tus comidas. En este grupo, puedes contabilizar también los vegetales de las ensaladas que técnicamente están clasificados como frutas (como el pepino, el tomate y el aguacate) en tu recuento diario.


      Intenta hacer una buena mezcla de vegetales crudos (en ensalada) y cocidos. Aunque las ensaladas son fantásticas, tienden a no incluir importantes vegetales beneficiosos para las hormonas, como el brócoli, la coliflor, los espárragos y las coles de Bruselas. Si estás minimizando la ingesta de cereales, asegúrate de incluir algunos vegetales con fécula para tener más energía y sentir saciedad. Algunas buenas opciones son la calabaza violín al horno y el boniato.


      Si comes las sobras de la cena para almorzar (una idea excelente), es más fácil alcanzar la ingesta recomendada de vegetales. Añade algunas espinacas y aguacate a tus huevos del desayuno, tómate zanahorias y apio con humus como tentempié, y así no te será tan difícil alcanzar tu objetivo de siete tipos de vegetales al día.
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      NUTRICIÓN PARA LOS DIFERENTES MOMENTOS DEL CICLO
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      DURANTE LA REGLA (día 1 hasta el final del sangrado)


      Este es un momento en el que muchas mujeres sienten que tienen un desequilibrio hormonal, que puede dar lugar a calambres, cansancio, hinchazón y mal humor. Recuerda que tienes que tratarte bien y, si necesitas un capricho o ser indulgente, prueba alguna opción nutritiva como las bliss balls (ver receta más adelante).


      Durante esta fase, la pérdida de sangre hace necesario tomar muchos alimentos ricos en hierro y vitamina C para restaurar las reservas que se están agotando. Son fuentes excelentes de hierro la carne roja, los espárragos, las acelgas, las espinacas, el tomillo, la cúrcuma y las semillas de comino. La vitamina C ayuda a aumentar la absorción de hierro y mantiene los vasos sanguíneos fuertes: entre las buenas opciones, se incluyen el pimiento rojo, el brócoli, las fresas, el kiwi, los tomates y los cítricos.


      Los alimentos respetuosos con el hígado son esenciales para el equilibrio hormonal durante este periodo. Carga la nevera de brócoli, coliflor, espárragos, coles de Bruselas, ajo, col y espinacas, y evita la cafeína, el azúcar y el alcohol. Opta por frutas y verduras cultivadas ecológicamente si puedes.
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      Los alimentos antiinflamatorios pueden ayudar a reducir el dolor y la inflamación. Aumenta la ingesta de pescado azul, como el salmón salvaje y las sardinas, añade cúrcuma y jengibre a los batidos, guisados y sopas y aumenta la ingesta de frutos rojos y cerezas cuando sea temporada.


      Asegúrate de beber muchos líquidos para reducir las coagulaciones y minimizar los dolores de cabeza y la fatiga. Prueba nuestro delicioso té de cúrcuma (ver receta) como una buena opción.
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      PREPARACIÓN PARA LA OVULACIÓN: LA FASE FOLICULAR


      Cuando termina la regla, normalmente te sientes bastante bien, ya que tus niveles de estrógenos aumentan para prepararse para la ovulación. Si estás intentando concebir, cárgate de vitamina B, zinc y vitamina C para fomentar la liberación del óvulo y favorecer la implantación.


      
        AUMENTA TU INGESTA DE VERDURAS DE HOJA VERDE, CRUCÍFERAS Y AGUA FILTRADA.

      


      Evita alimentos inflamatorios, como la cafeína, el azúcar, los cereales procesados y el alcohol, ya que pueden hacer que tu moco cervical sea hostil con los espermas. Aumenta tu ingesta de verduras de hoja verde, crucíferas y agua filtrada.


      Las grasas «buenas» son esenciales para la producción de hormonas, así que añadir a tu dieta aguacate, salmón salvaje, sardinas, nueces, semillas de chía, aceite de coco y leche de almendras es una gran idea. Evita las grasas procesadas, las comidas fritas y las grasas saturadas. Pregúntale a un naturópata acerca de complementar tu dieta con suplementos de ácidos grasos esenciales omega-3.


      Fomenta la producción de moco cervical aumentando tu ingesta de alimentos ricos en calcio, como los yogures enteros de estilo griego, el tahini de sésamo pelado, humus, semillas de chía, almendras, higos, sardinas, espinacas, brócoli, perejil y berros.
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      LA FASE LÚTEA (normalmente, unos catorce días)


      En la primera mitad de esta fase, los estrógenos disminuyen y tu cuerpo empieza a aumentar la producción de progesterona. Haz ejercicio regularmente e intenta dormir bien entre siete y nueve horas cada noche. Aumenta la ingesta de alimentos respetuosos con la progesterona, como aquellos que contienen vitamina B6, magnesio, zinc y vitamina C.


      Aumenta el consumo de verduras de hoja verde y de vegetales naranjas, como las zanahorias, la calabaza violín y el boniato. Equilibrarán tus hormonas y favorecerán la división celular y la implantación. Prueba a añadir piña fresca a un batido verde para beneficiarte de sus bromelinas, que pueden ayudarte a fomentar la implantación, reducir la hinchazón de la barriga y ¡y además está buenísima!


      Disminuye la cantidad de sal en tu dieta para reducir la retención de líquidos y aumenta la ingesta de vegetales utilizando algunos consejos del apartado «Algo fresco».


      En la segunda mitad de la fase lútea muchas mujeres empiezan a experimentar el estrés premenstrual (o la ansiedad y los nervios de la espera para hacerse un test de embarazo). Cuídate mucho durante esta semana y no te comprometas a más cosas de las que puedes hacer. Sal a pasear regularmente, ve a clases de yoga o pásate ratitos bajo el sol: cualquier cosa que te ayude a sentirte conectada y calmada, y que ayude a tu cuerpo de una forma saludable.


      Evita el azúcar, la cafeína y el alcohol, y mantén tus niveles de azúcar en sangre lo más estables posible. Come proteínas en cada comida y asegúrate de no dejar largos plazos de tiempo entre comidas.


      Los alimentos calientes, bien cocinados, en remojo, guisados o en brotes pueden ser fantásticos para nutrir tu cuerpo y tu alma en este periodo. Las infusiones son geniales entre comidas y después de estas: elige entre canela, hinojo, regaliz, ortiga, menta, jengibre y manzanilla.


      Evita ensaladas (especialmente las hojas crudas), frutas duras y crudas (especialmente las manzanas), frutos secos enteros y vegetales poco cocidos.


      Como siempre, es importante beber mucha agua: intenta que tu orina tenga un tono claro.
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      ENTENDER LOS SUPLEMENTOS


      A veces nuestras necesidades son mayores de lo que podemos aportar a través de nuestra dieta. Esto se puede deber a la pobre calidad nutritiva de lo que ingerimos, a la cantidad excesiva de alimentos procesados, a una falta de nutrientes vitales en nuestra tierra o a una necesidad creciente de ciertos nutrientes debido al estrés o a problemas de salud. Los suplementos nutricionales pueden corregir estas deficiencias o, en dosis terapéuticas, controlar y tratar ciertos problemas de salud.
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      Es recomendable que un naturópata te recete los suplementos para asegurarte de que estás tomando todo lo que necesitas (y nada que no necesites), para indicarte durante cuánto tiempo debes hacerlo y para garantizar que no hay contraindicaciones. Menciona siempre los suplementos que estés tomando a tu médico, para cerciorarte de que no entren en conflicto si te recetan un medicamento.


      Algunos complementos comunes que te puede recetar tu naturópata son los que se mencionan a continuación. Para más información, consulta el apartado «Suplementos y más información».


      
        
          
          
          
        

        
          
            	
              SUPLEMENTO

            

            	
              EFECTO

            

            	
              ¿QUIÉN LO PODRÍA NECESITAR?

            
          


          
            	
              PESCADO AZUL

            

            	
              Antiinflamatorio.

            

            	
              Personas que sufren hinchazón, dolor o alguna enfermedad autoinmune.

            
          


          
            	
              ZINC

            

            	
              Regula los ciclos, bloquea el exceso de andrógenos.

            

            	
              Mujeres con SOP, que quieren concebir o que toman la pastilla anticonceptiva.

            
          


          
            	
              CoQ10 (COENZIMA Q10)

            

            	
              Producción de energía, antioxidante.

            

            	
              Mujeres que quieren concebir y aquellas que se están sometiendo a un tratamiento de FIV.

            
          


          
            	
              NAC (N-ACETILCISTEÍNA)

            

            	
              Antioxidante, antiinflamatorio.

            

            	
              Mujeres con endometriosis, SOP y aquellas que quieren concebir.

            
          


          
            	
              ÁCIDO LIPOICO

            

            	
              Antioxidante.

            

            	
              Mujeres con SOP o aquellas que quieren concebir.

            
          


          
            	
              YODO

            

            	
              Utilizado para hacer hormonas tiroideas.

            

            	
              Su necesidad aumenta durante el embarazo.

            
          


          
            	
              VITAMINA D

            

            	
              Para la producción de progesterona, la inmunidad, la salud ósea y un buen estado de ánimo.

            

            	
              Personas que pasan poco tiempo al sol o que se cubren la piel expuesta con crema solar o ropa y personas con un tono de piel oscuro.

            
          


          
            	
              HIERRO

            

            	
              Para la energía, la función inmune y el embarazo.

            

            	
              Mujeres que experimentan fuertes sangrados menstruales, vegetarianos y veganos.

            
          


          
            	
              PROBIÓTICOS

            

            	
              Mantienen las bacterias intestinales sanas.

            

            	
              Personas con una ingesta baja de fibra, que han pasado por un tratamiento con antibióticos o con baja inmunidad crónica o problemas digestivos.

            
          


          
            	
              VITAMINA E

            

            	
              Antioxidante y antiinflamatoria.

            

            	
              Mujeres con deficiencia de estrógenos, un revestimiento uterino delgado o sangrados escasos, mujeres que intentan concebir o que se estén sometiendo a FIV.

            
          


          
            	
              VITAMINA C

            

            	
              Antioxidante, inmunoestimulante.

            

            	
              Personas con un bajo funcionamiento inmune, que consumen pocas frutas y verduras frescas, estresadas o con bajos niveles de progesterona.

            
          


          
            	
              CALCIO

            

            	
              Esencial para la salud ósea.

            

            	
              Durante la menopausia para prevenir la osteoporosis; también para personas con amenorrea hipotalámica.

            
          


          
            	
              MAGNESIO

            

            	
              Relaja los músculos y calma el sistema nervioso.

            

            	
              Personas con tirones musculares, sueño de poca calidad, fatiga y deficiencia relativa de progesterona.

            
          


          
            	
              VITAMINA B6

            

            	
              Producción de progesterona, estado de ánimo saludable.

            

            	
              Mujeres con SPM, retención de líquidos, calambres, ansiedad, depresión o insomnio.

            
          


          
            	
              VITAMINA B12

            

            	
              Producción de energía, estado de ánimo saludable. Ayuda a elaborar el ADN.

            

            	
              Vegetarianos y veganos, mujeres con fuertes menstruaciones y quienes intentan concebir.

            
          


          
            	
              FOLATO

            

            	
              Esencial durante el embarazo y tres meses antes de la concepción.

            

            	
              Personas con un defecto genético en el metabolismo del folato, además de las mujeres que quieran concebir.

            
          


          
            	
              CROMO

            

            	
              Para controlar los niveles de azúcar en sangre y la metabolización de proteínas y grasas.

            

            	
              Personas con resistencia a la insulina y antojos de azúcar, o aquellas que consumen grandes cantidades de carbohidratos.

            
          


          
            	
              INOSITOL

            

            	
              Favorece la ovulación y combate la resistencia a la insulina.

            

            	
              Aquellas personas con SOP, hipotiroidismo, que experimentan estrés, desánimo o ansiedad.

            
          


          
            	
              SELENIO

            

            	
              Refuerza la salud de la tiroides.

            

            	
              Con el cambio climático, el selenio es cada vez más escaso en la tierra por lo que su deficiencia es algo cada vez más común.

            
          


          
            	
              DIINDOLILMETANO CARBINOL (I-3-C) (DIM) / INDOLE-3-

            

            	
              Puede reducir el riesgo de cáncer de mama y de cérvix.

            

            	
              Mujeres con endometriosis y exceso de estrógenos, o con historial familiar de cáncer.
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    Preparar la comida y planificar
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      PREPARACIÓN DE COMIDA y planificación


      [image: ]


      
        Cuando empiezas a centrarte en la nutrición y la planificación de la comida, puede que te parezca un gran esfuerzo y que te va a arrebatar un tiempo valioso; sin embargo, lo puedes incorporar a tu rutina diaria.


        El truco está en pensar por adelantado. Cuando estés cortando verduras para la cena, prepara algunas más para comerte al día siguiente. Mientras esperas a que se cocine la cena, hierve unos huevos para el desayuno de la mañana. De este modo, se necesita muy poco tiempo extra para la preparación de la comida; simplemente, estarás aprovechando al máximo el tiempo que tienes. Cocina siempre una porción extra de cena y guárdatela directamente en un táper cuando sirvas para tenerla a punto al día siguiente para ir a trabajar. Al guardarla directamente en un envase y dentro de la nevera, ¡nadie se comerá tu almuerzo, ya que lo probará en la cena!
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        Haz una planificación aproximada de lo que comerás en los próximos dos días para desayunar, en el tentempié de media mañana, para almorzar, en el tentempié de media tarde y para cenar. Puede que te sorprenda lo mucho que ayuda una planificación aproximada a ir por buen camino (yo utilizo la aplicación de notas de mi teléfono). Asegúrate de apuntar tus comidas, comprar todos los ingredientes en tu tienda o al hacer la compra online, y organizar la entrega en casa para que tengas todo lo que quieres en la nevera.
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        ORGANIZARSE


        * Cuanto más a menudo hagas tus recetas preferidas, más fácil y rápida se vuelve la preparación. Por ejemplo, cuando hayas hecho unas cuantas veces el pan de plátano (ver receta), verás que lo puedes tener listo cuando el horno ya se ha precalentado ¡y solo te quedará hornearlo!


        * Compra a granel. Ve a una tienda de venta a granel o utiliza una página web de confianza, y llena la despensa. En muchos de estos establecimientos puedes llevar tus propios recipientes y así también ayudas a eliminar residuos. ¡Triunfazo!


        * Reserva un momento para tostar. Enciende el horno y llena todas las bandejas de frutos secos y semillas. Los frutos secos y las semillas tienen diferentes tiempos de tostado y se pueden quemar fácilmente, así que no les quites el ojo de encima.


        * Pon en remojo una gran ración de garbanzos o de otras legumbres durante la noche. Ten a punto tus táperes o recipientes herméticos. Por la mañana, cuélalos y guárdalos en el congelador hasta que vayas a utilizarlos.


        * Coge algunos recipientes herméticos y guarda un montón de reservas con los ingredientes de tus batidos en el congelador. Cuando necesites hacer un batido, echa el contenido de una bolsa en la batidora junto con agua o leche, según tus gustos.


        * Empieza a alejarte de comidas envasadas, precocinadas y para llevar, y empieza a cocinar en casa.


        * Prepara tu propio caldo. Cuando tengas los ingredientes y una olla de cocción lenta, échalo todo en la olla por la noche. Enciéndela, ponla en el nivel más bajo y por la mañana tendrás un nutritivo caldo a punto para colar y utilizar.


        * Mete restos de verduras en una bolsa o en un táper, y guárdalos en el congelador. Déjalos preparados para hacer una sopa o un caldo.


        * Durante el fin de semana, crea algunos aliños para que los tengas a punto para tus ensaladas durante la semana.


        * Ama tus sobras. Intenta cocinar por lo menos una ración de más en cada comida, de esta forma tendrás el almuerzo del día siguiente listo para empaquetar y llevar.


        * Haz crepes de trigo sarraceno (ver receta). Puedes guardarlas en el congelador y son geniales para desayunar con fruta o para enrollar una ensalada en el almuerzo.


        * Cuece unas piezas de pechuga de pollo durante el fin de semana (ver receta «Pollo al coco cremoso») y córtalas para que estén a punto para utilizar en rollitos o galletas saladas.

      

    


    
      SUGERENCIAS PARA COMIDAS NUTRITIVAS


      DESAYUNO


      Empieza el día con un desayuno nutritivo. Cuando puedas, prepara los ingredientes antes de acostarte para que puedas empezar el día a toda pastilla.


      Pudin de chía o gachas (ver receta «Gachas de chía»).


      Tortilla con verduras verdes y queso de cabra.


      Batido (prueba el batido de frutas del bosque maduras del recetario)


      Huevos duros con aguacate, espinacas y pesto (o prueba la pila de huevos con pesto del recetario)


      Yogur griego con LGA (harina de semillas de lino, de semillas de girasol y de almendras), semillas de lino y de girasol, y frutos rojos (ver receta «Bol de yogur»)


      
        BEBIDAS


        ¡El agua es tu suplemento gratuito! Eleva la energía, ayuda a mantener un peso corporal saludable, aumenta el moco cervical y favorece un flujo sanguíneo saludable. Acuérdate de beber agua y procura tomar unos dos litros al día. Las infusiones también cuentan en tu ingesta de agua.
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      ALMUERZO


      Lo más fácil es preparar una ración de más cuando hagas la cena y envasarla para el almuerzo del día siguiente. Si no, prueba con una ensalada de pollo, calabaza violín, aguacate, pesto y mézclum; ensaladas o sopas de la sección de recetas; o tortilla rellena y ensalada. Las crepes de trigo sarraceno (ver receta) con salmón también se pueden tomar en el almuerzo. Si necesitas comprar comida para llevar, prueba estas opciones:


      Ensalada de sashimi con sopa de miso.


      Bol de burrito mexicano.


      Una gran ensalada con pollo o salmón.


      Bol de falafel con humus y tabulé.


      Pescado a la plancha y ensalada.


      Verduras salteadas al estilo asiático, con pollo, ternera o cordero.


      Sopa pho con un extra de verduras verdes


      «Segundo desayuno»: huevos con aguacate, halloumi, hierbas frescas y espinacas.
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      CENA


      Elige una proteína (carne, pollo, pescado, huevos o legumbres) y añádele tantos vegetales como puedas. Utiliza hierbas frescas y especias para aportar sabor y esparce siempre un poco de aceite de oliva o de coco por encima de las verduras al vapor para añadirles sabor y que te aporten una mayor satisfacción. Si tienes hambre, incluye vegetales de raíz al horno o puré de boniato y calabaza violín, coliflor, quinua o fideos kelp. Las opciones para la cena podrían ser:


      Pescado con verduras al vapor, ensalada o ratatouille.


      Verduras salteadas con frutos secos, sésamo y semillas de girasol, piñones y tempeh.


      Carne al horno o asada, con una gran ración de ensalada o verduras al vapor.


      Medallones de garbanzos o lentejas servidos con verduras y ensalada.


      Pollo asado con zanahorias, cebolla, boniato y verduras verdes al vapor.


      Tortilla rellena de verduras con ensalada.


      Brocheta de pollo ecológico marinado, acompañado de calabaza y verduras verdes al vapor.
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      TENTEMPIÉS


      ¡Prepara los tentempiés con antelación para ahorrar tiempo! Los domingos y miércoles por la noche, intento elaborar los suficientes para que me duren tres días. Por ejemplo:


      Huevos duros.


      Frutos secos y semillas.


      Cóctel de frutos secos.


      Sobras de batidos.


      Pudin de chía (ver receta «Pudin de chía y fresa»).


      Manzana con pasta de almendra para untar.


      Humus con palitos de zanahoria, apio y pepino.


      Sopa de miso.


      Bliss balls (ver receta).


      Pan de plátano con frutos secos (ver receta).


      Queso y pepino.


      Yogur griego con LGA (harina de semillas de lino, de semillas de girasol y de almendras) y frutos rojos.

    


    
      DE COMPRAS
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      LEER ETIQUETAS


      Las etiquetas de muchos productos están diseñadas para convencer al consumidor de que el producto es una opción saludable. A menudo, términos como «ecológico», «natural», «sin azúcar», «sin grasas», «vitaminas añadidas», «sin gluten» y «bajo IG» (índice glucémico) no están corroborados y no significan nada.


      Cuando compres, es importante que seas muy consciente de estas técnicas de marketing: no hagas caso del bombo publicitario y ve directamente a la lista de ingredientes. Las leyes españolas obligan a los fabricantes a incluir todos y cada uno de los ingredientes en el envase del producto; si este no es el caso en tu país, tienes que tener aún más cuidado. Si no estás seguro de lo que hay en la comida envasada, la guía de compra que encontrarás a continuación te dará un poco más de información y te ayudará a tomar decisiones más sabias.


      AZÚCARES AÑADIDOS


      Si el azúcar es uno de los ingredientes, en cualquier forma en que se presente, te recomiendo que vuelvas a dejar el producto en el estante. La parte complicada es que el azúcar añadido se esconde en un gran porcentaje de alimentos envasados. Hay por lo menos sesenta nombres diferentes para el azúcar (sacárido) que pueden aparecer en las etiquetas, como sacarosa, glucosa, jarabe de maíz alto en fructosa, malta de cebada, dextrosa, maltosa, fructosa o jugo de azúcar de caña evaporado.


      Yo prefiero evitar todos los azúcares añadidos en los alimentos en vez de mirar demasiado la cantidad de azúcar indicada en el panel nutritivo del producto, ya que el panel no diferencia entre azúcares añadidos y azúcares que se hallan de forma natural en los alimentos. También evito los edulcorantes sintéticos, como el aspartamo, la sucralosa, sacarina y neotame. Si quieres un antojo dulce ocasional, disfrútalo y reconoce que es un antojo. Vigila los productos con azúcares añadidos que ni siquiera tienen un sabor dulce, como los cereales, las galletas saladas y los yogures.


      [image: ]


      ECOLÓGICO


      La única adjudicación que no puede verificarse mirando la lista de ingredientes es la de los productos ecológicos. No hay ninguna ley que prohíba que los productos utilicen la palabra ecológico, así que busca siempre el sello de un certificador independiente y reconocido cuando quieras comprar algo ecológico.


      SIN GLUTEN


      Para aquellas personas que eligen o necesitan una dieta sin gluten, el aumento de los productos comercialmente disponibles puede parecer una bendición. Hay pasillos enteros en los supermercados dedicados a la comida sin gluten; sin embargo, yo te recomiendo que te alejes de ese pasillo. Aunque esos productos no contengan gluten, normalmente son pura química y están sobreprocesados. Existen excepciones a esta norma, y puede que encuentres algunos de comida integral elaborados con ingredientes naturales y que saben bien. Cuando te pases a la dieta sin gluten, es mejor que te centres en alimentos frescos y en una gran cantidad de proteínas, grasas «buenas», y fruta y verduras frescas. Todas las sugerencias de este libro son sin gluten, así que te animo a probar algunas de nuestras recetas.


      
        CÉNTRATE EN OLVIDARTE DEL GLUTEN, EN VEZ DE SUSTITUIRLO CON ALTERNATIVAS SOBREPROCESADAS.

      


      GRASAS Y ACEITES


      Las grasas «malas» dañan tus hormonas y tu salud, y deberías evitarlas. Los aceites que recomendamos son el de coco, el de oliva, el de macadamia, la mantequilla producida ecológicamente y el ghee. Deberías evitar todos los aceites de semillas y vegetales, como el aceite de pepitas de uva, el aceite de salvado de arroz, los de soja, colza, maíz, semilla de algodón, cacahuete, cártamo y girasol. Estos aceites contienen altos niveles de omega-6, que se asocia a la hinchazón y a enfermedades inflamatorias como la endometriosis, la obesidad, enfermedades autoinmunes, asma, síndrome de intestino irritable, enfermedades cardiovasculares y más.
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      Cuando un producto se ha procesado para poder estar en el supermercado, normalmente contiene no solamente aceites de semillas, sino también grasas saturadas superdañinas, las grasas parcialmente hidrogenadas.


      Los alimentos bajos en grasas tampoco son recomendables, debido a que están a menudo llenos de azúcar o de otros ingredientes artificiales para hacerlos más sabrosos, aunque sean menos sustanciosos y adictivos.

    


    
      GLOSARIO DE INGREDIENTES
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      Este glosario contiene una lista de alimentos integrales altamente nutritivos que usamos en nuestras recetas, con anotaciones acerca de para qué son buenos, dónde encontrarlos y cómo usarlos.


      ACEITE DE COCO. Este aceite (estable frente al cambio de temperatura) contiene un tipo de grasas saturadas llamadas ácidos grasos de cadena media. Son más fáciles de absorber que muchos otros tipos de grasas. El aceite de coco también contiene ácido láurico, un tipo de grasa que solo se encuentra en la leche materna de las mujeres y en los cocos. El ácido láurico es genial para el sistema inmunológico y favorece una digestión saludable además de tener propiedades antihongos y antibacterianas. Debido a su contenido en grasas saturadas, el aceite de coco no es recomendable para aquellas personas que tengan que vigilar su colesterol. No se oxida fácilmente a altas temperaturas, lo que lo convierte en un elemento ideal para cocinar, por ejemplo, para hacer salteados. Lo más importante que tienes que buscar es que sea aceite virgen, no refinado, que se haya producido con la prensa del coco crudo.


      ACEITE DE MACADAMIA. Este aceite tiene un sabor mantecoso y es genial para la salud del corazón, disminuir los triglicéridos y estimular la circulación. El aceite de macadamia es un buen sustituto del aceite de coco para cocinar y es delicioso para aliñar ensaladas.


      ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA. También conocido como AOVE, el aceite de oliva es una grasa saludable. La mejor variante que puedes encontrar es el aceite de oliva virgen extra prensado en frío y deberías utilizarlo a temperatura ambiente. Puedes emplearlo para hornear, ya que el calor difuso no provoca que se oxide. También puedes esparcirlo por encima de ensaladas y verduras al vapor, y es excelente para crear sensación de saciedad. Almacénalo siempre en un recipiente oscuro y en un lugar fresco y seco.


      ACEITE DE SÉSAMO. Contiene altos niveles de antioxidantes naturales y tiene propiedades antibacterianas y antivíricas. El aceite de sésamo se tiene que usar con moderación y solo se debería consumir en frío, no en caliente. Aporta un delicioso sabor de frutos secos a nuestros aliños de estilo asiático (ver «Aderezos»).
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      AJO EN POLVO. El ajo en polvo no aporta todos los beneficios del ajo fresco, pero es práctico y delicioso. Lo encontrarás en la sección de hierbas y especias del supermercado. Comprueba que sea cien por cien ajo, sin sabores artificiales ni espesantes de trigo. Lo ideal es que sea de producción ecológica.


      ALBARICOQUES DESHIDRATADOS (OREJONES). Tienen un alto contenido de vitamina C, hierro y fibra, también presentan un alto contenido en antioxidantes y pueden ayudar a reducir la hinchazón. La mayoría de los albaricoques deshidratados de los supermercados están tratados con dióxido de azufre (E220) para mantenerlos frescos más tiempo. Este conservante estará en la lista de ingredientes, así que compruébalo siempre antes de comprarlos. Los orejones sin azufre normalmente tienen un color marrón oscuro y los encontrarás fácilmente en tiendas de comida saludable. Contienen mucho azúcar y deberían comerse con moderación, pero son un edulcorante genial para usar en repostería. Recuerda que dos pequeños orejones equivalen a una pieza de tu ración diaria de fruta.


      ALUBIAS BLANCAS. Tienen un alto contenido de folato, proteínas y magnesio. Las alubias blancas son una fuente muy rica de un tipo de fibra que reduce el colesterol, y pueden ser una opción deliciosa para un desayuno vegetariano o para la guarnición de un plato. Las puedes comprar secas en la mayoría de los supermercados, y entonces tienes que dejarlas en remojo durante la noche antes de cocinarlas para mejorar la absorción de los nutrientes y reducir la posible flatulencia. Las alubias blancas tienen un alto contenido de oxalato y aquellos con piedras en el riñón deberían consumirlas con moderación. Existen alubias blancas en conserva. Si las compras en envases de cristal, no tendrás ningún problema, pero si las compras enlatadas, elige alguna marca sin BPA.


      BAYAS DE GOJI. A menudo se les pone la etiqueta del alimento nutricionalmente más rico del mundo. Una baya de Goji es una pequeña baya, ligeramente salada y deshidratada, que no es demasiado dulce. Son una gran fuente de vitaminas B y C, y una potente fuente de antioxidantes. Puedes encontrarlas en la mayoría de los supermercados y en tiendas de comida saludables; junto con los frutos secos y las semillas componen un tentempié estupendo, o las puedes cortar y añadir al pudin de chía, en las ensaladas y en los productos de repostería.
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      CACAO. El polvo de cacao puro está lleno de antioxidantes y resveratrol, ambos fantásticos para proteger tus ovarios y ayudarte a reducir los signos del envejecimiento. El cacao puede estimular positivamente el estado de ánimo y reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares, además de estar repleto de importantes minerales. Puedes encontrar cacao puro en tiendas de comida saludable y lo puedes añadir a los batidos, a las bliss balls y al pudin de chía, o intentar hacer tu propio chocolate.
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      CALDO DE POLLO. Tiene un alto contenido de proteínas, zinc, calcio, hierro y glutamina (que sana el estómago). Los caldos de carne se hacen idealmente con huesos ecológicos de animales de pastura. Esto es importante, porque tendrás que asegurarte de que no ingieres ningún residuo de pesticida o químico que se haya quedado en los huesos del animal. Si compras caldo preparado, búscalo fresco en las neveras de muchas carnicerías o tiendas de comida saludable, y, como siempre, fíjate en la lista de ingredientes. Evita los cubitos de caldo, ya que están llenos de ingredientes sintéticos.


      CANELA. ¡Una de mis especias preferidas! La canela ayuda a que los platos tengan un sabor dulce, reduce los antojos de azúcar y estabiliza los niveles de azúcar en sangre. Encontrarás canela molida en la sección de especias del supermercado y la puedes añadir libremente a los batidos, productos de repostería, yogur, gachas de chía y mucho más.


      CIRUELAS PASAS. También conocidas como ciruelas deshidratadas, se sabe que favorecen la digestión. Las ciruelas pasas contienen fibra, además de sorbitol, un tipo de azúcar que combate el estreñimiento. También se ha demostrado que aumentan la absorción de hierro. Igual que con todas las frutas deshidratadas, las ciruelas pasas deberían disfrutarse con moderación y ¡recuerda comer solo la misma cantidad que te comerías si fueran ciruelas frescas! Para el estreñimiento, prepara gelatina de chía con zumo diluido de ciruela pasa (ver apartado «Estreñimiento») y bébetelo antes de acostarte.


      COCO DESHIDRATADO (RALLADO). Se hace con la pulpa deshidratada del coco, triturada y picada bien fina. Puedes encontrarlo en la sección de repostería del supermercado. Utiliza el coco deshidratado en recetas de repostería, batidos, gachas y esparcido por encima del yogur o del pudin de chía.
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      CÚRCUMA. Es una poderosa especia antiinflamatoria y antioxidante. Yo la utilizo en gran cantidad como suplemento en mi clínica para favorecer la salud del hígado, reducir la inflamación y el dolor asociado a problemas como la endometriosis, los fibromas uterinos, el dolor menstrual, de cabeza, de espalda, en las articulaciones y la disfunción digestiva. La cúrcuma se puede utilizar a diario en la comida; añádela a los batidos o prueba el té de cúrcuma (ver receta). Siempre echo una pizca de cúrcuma en los huevos revueltos del desayuno, ya que es una buena inyección de salud. Para los problemas mencionados anteriormente, tal vez sería mejor plantearte tomar un suplemento de cúrcuma para alcanzar una dosificación y unos resultados más óptimos.


      DÁTILES. Tienen un alto contenido de potasio, hierro, magnesio y selenio. Son una gran fuente de fibra soluble, que favorece una buena salud digestiva, y pueden aportarte un rápido empujón energético. Los dátiles son fantásticos para endulzar los productos de repostería sin utilizar azúcar añadido; sin embargo, tienen un alto contenido de fructosa. Disfrútalos con moderación y asegúrate de que anotas cada dátil en tu recuento de fruta diaria. Busca dátiles frescos y grandes en la frutería, y guárdalos en un recipiente hermético donde te pueden durar varios meses.


      DUKKAH. Una deliciosa mezcla triturada de semillas y especias tostadas. La dukkah aporta un destello de sabor, además de algunas grasas «buenas», proteínas y propiedades antiinflamatorias. La encontrarás en la mayoría de los supermercados y tiendas especializadas o, si quieres, intenta hacer tu propia mezcla perfecta. La dukkah queda genial por encima de verduras asadas y de ensaladas, o combinada con aceite y utilizada para marinar el pollo y la carne.
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      FETA. Tiene un alto contenido de proteínas, calcio y grasas «buenas». El feta es un queso griego tradicional hecho normalmente de leche de cabra u oveja. Esto hace que sea más fácil de digerir y menos inflamatorio que el queso hecho con leche de vaca tradicional. Busca alguna marca ecológica en el supermercado y consúmelo con moderación. El feta es un complemento fenomenal para las ensaladas y las tortillas, o se puede servir sobre lonchas de pepino, con un poco de pimienta, para tener un fácil tentempié a media tarde.


      FIDEOS DE CALABACÍN. Los fideos de calabacín, llamados zoodles en inglés (fusión de zucchini, «calabacín», y noodles, «fideos») están hechos con una herramienta de cocina especial llamada espiralizador, que puedes encontrar en distintas tiendas y que no es caro. Te los puedes comer crudos o ligeramente cocidos, dependiendo de tus preferencias en cuanto a la textura. Los fideos de calabacín tienen la misma apariencia que los espaguetis, así que son un sustituto genial de la pasta y los puedes utilizar como base para ensaladas o simplemente para mezclarlos con un poco de pesto y tener lista una simple guarnición.


      FRUTA CONGELADA. Las frambuesas, los arándanos, el mango, la piña e incluso el aguacate están disponibles en la sección de congelados de la mayoría de los supermercados, lo que nos permite disfrutar de estas frutas en batidos y repostería a un precio razonable durante todo el año. La mayoría de las tiendas ofrecen fruta congelada con certificación ecológica, y esta es la opción que yo te recomiendo. También guardo una reserva de plátanos pelados, cortados y congelados para hacer que algunos batidos sean más densos y hacer helados.
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      GARBANZOS. Contienen zinc, folato y fibra y son una forma genial de obtener un poco de proteína vegetariana en la dieta. Para reducir la presencia de ácido fítico (que bloquea la absorción de nutrientes) y mejorar su digestión, los garbanzos siempre se tendrían que dejar en remojo la noche anterior a cocinarlos. Si tienes poco tiempo, puedes utilizar garbanzos en conserva. En el caso de que los compres en lata, busca una marca que utilice envases sin BPA. Si los compras envasados en tarros de cristal, no te tienes que preocupar por esto. Fíjate en los ingredientes para evitar cualquier conservante. Utiliza garbanzos para hacer tu propio humus o añádelos a ensaladas y guisos para aportarles un extra de proteína y garantizarte una sensación de saciedad.


      HALLOUMI. Se trata de un delicioso queso de oveja salado que es una gran fuente de calcio, proteínas y grasas. Lo puedes encontrar en supermercados y es el queso perfecto para hacer a la plancha o la parrilla. Añádele un poco de zumo de limón exprimido después de cocinarlo y sírvelo en ensaladas o como guarnición.


      HARINA DE ALMENDRAS. Tiene un alto contenido de calcio, proteínas, grasas «buenas» y fibra. Debería contener almendras enteras molidas con motas visibles de piel marrón. Evita la harina de almendras blanqueada de la sección de repostería. Te puedes hacer tu propia harina triturando almendras en un molinillo de café eléctrico. Guárdala en la nevera para mantenerla fresca y evitar que las grasas «buenas» se vuelvan rancias.
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      HARINA DE COCO. Una alternativa sin gluten para hacer repostería. La harina de coco tiene un alto contenido de grasas «buenas» y de fibra. Está hecha de la pulpa molida y deshidratada del coco, ¡es versátil y está deliciosa!


      HARINA DE TRIGO SARRACENO. El trigo sarraceno es una semilla nutritiva parecida a la de los cereales que deberíamos evitar si seguimos una dieta sin gluten, pero si no, lo podemos consumir con moderación. Tiene un alto contenido proteico, de manganeso, cobre, magnesio y fibra y deberías conservarla en un recipiente hermético en la nevera.


      HIGOS DESHIDRATADOS. Los higos, con un alto contenido de calcio, magnesio y hierro, tienen la mitad de azúcares y casi el doble de fibra que los dátiles. Se deberían disfrutar con moderación en repostería, o picados finos dentro de púdines y gachas. Puedes encontrar higos deshidratados en supermercados y tiendas de comida saludable.


      LECHE DE ALMENDRAS. Es un sustituto de la leche de vaca que no contiene lactosa y es fantástica si solamente está hecha a base de almendras y agua. Ten presente que la mayoría de las leches de almendra y otras leches vegetales contienen solamente un 2 % de almendras. Es fácil hacerte tu propia leche de almendras: deja en remojo con agua ciento veinticinco gramos de almendras durante la noche. Escurre y pela las almendras. Ponlas en una batidora con un litro de agua y bate hasta que tenga una textura fina y suave. Cuélala a través de un trozo de muselina (un paño para queso), apretando suavemente para permitir que la leche se acumule en un bol. Guárdala en una botella de cristal hermética en la nevera hasta tres días. Para hacerla más dulce, vuelve a batirla con un poco de vainilla, estevia o un par de dátiles en remojo.
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      LECHE DE COCO. Es una alternativa a la leche de vaca. Por desgracia, la mayor parte de la leche de coco envasada también contiene aceites vegetales, emulsionantes y azúcar. Yo recomiendo utilizar crema cien por cien de coco, envasada en latas que no contengan BPA y diluirla en agua. Luego la puedes congelar y sacarla cuando la necesites para hacer batidos, pudin de chía y gachas. También puedes aprender a hacerla utilizando coco rallado (visto en «Preguntas frecuentes»).


      LENTEJAS. Las lentejas son una gran fuente de folato, hierro, magnesio, proteínas, fibra y proteína alcalina, y ayudan a equilibrar la acidez en el cuerpo. Hay muchas variedades: las rojas, las verdinas o de Puy, las marrones y las verdes. Las lentejas secas (salvo las rojas) tendrían que dejarse en remojo durante la noche antes de cocinarlas, para ayudar a neutralizar cualquier fitato y mejorar su digestión. Tienes también lentejas en conserva a tu disposición. Si las compras enlatadas, elige alguna marca que use envases sin BPA.
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      LEVADURA QUÍMICA. Ayuda a que los productos de repostería queden más esponjosos y es esencial para hornear sin cereales. La levadura química es una combinación de bicarbonato de soda y cremor tártaro. Busca una marca que no tenga aluminio.


      LGA. Estas siglas aluden a la harina de semillas de lino, de semillas de girasol y de almendras. La LGA es una gran fuente de proteínas, calcio, grasas «buenas» y fibra. Deberías guardarla en la nevera cuando llegues a casa para mantener las grasas frescas y reducir el enranciamiento. Añade LGA a batidos, yogures, gachas y repostería.


      MANTECA DE ALMENDRA. Tiene un alto contenido de calcio, proteínas, grasas «buenas» y fibra. La manteca de almendra se puede sustituir por otras mantecas de frutos secos o semillas, como la manteca de anacardos, de macadamia o de semillas de girasol. Todas las mantecas de frutos secos deberían elaborarse al cien por cien con el fruto seco o la semilla en cuestión y no tendrían que contener aceites vegetales, azúcar ni otros ingredientes.


      MANTECA DE CACAHUETE. La manteca cien por cien de cacahuete es una buena fuente de proteínas y grasas, y puede ser un tentempié delicioso. Evita las versiones procesadas. Los cacahuetes no son tan nutritivos como otros frutos secos, así que procura alternar la manteca de cacahuete con otras de frutos secos.


      MANTEQUILLA. La mantequilla cien por cien orgánica contiene vitaminas y se considera que es respetuosa con las hormonas. La mantequilla en barra tiene a menudo aceites vegetales añadidos, así que asegúrate de comprobar la lista de ingredientes. Si encuentras mantequilla de leche de vaca de pastura, aún mejor.


      MELAZA. Las melazas tienen un alto contenido de hierro, magnesio, calcio, vitaminas B y trazas de minerales. Es el producto de la caña de azúcar con un menor contenido de azúcar por peso. El bajo contenido de azúcar y el alto nivel de nutrientes hacen que las melazas sean una buena opción para endulzar la comida con moderación. Se encuentra en forma de líquido denso en la sección del azúcar de la mayoría de los supermercados.


      MIEL. Al tener un alto contenido de fructosa y glucosa, la miel solo se puede consumir con moderación. Elige miel local y pura o miel de manuka, que son antibacterianas, antifúngicas, antialérgicas y pueden ayudar a aliviar irritaciones de boca y garganta. Ten en cuenta que la miel pura no se recomienda a mujeres embarazadas, niños pequeños y aquellos con un sistema inmunológico débil.


      NUECES DE BRASIL. Tienen un alto contenido de proteínas, grasas «buenas» y selenio. Solo cuatro o cinco nueces de Brasil pueden proporcionarte tu dosis diaria de selenio, que favorece la salud tiroidea y la fertilidad. Como con todos los frutos secos y semillas, asegúrate de que son frescas y guárdalas en la nevera.


      PASAS DE CORINTO. Son parecidas a las sultanas, pero más pequeñas y con un sabor ligeramente ácido. Están llenas de potasio, vitamina B6 y hierro, y potencian el sabor de las ensaladas y de los guisos. Las pasas de Corinto se deberían comer con moderación, porque igual que otros frutos deshidratados tienen altos niveles de azúcar. Busca una marca que no contenga aceites vegetales o dióxido de azufre (E220).


      PASTA DE CURRI ROJO. Es una mezcla de chili, cúrcuma, ajo, lima y citronela, rica en antioxidantes. Fíjate bien en la lista de ingredientes de las pastas ya preparadas, ya que puede que algunas contengan azúcar, aceites y sabores artificiales.


      PASTA DE TOMATE (PURÉ CONCENTRADO). Con un alto contenido en vitamina C, vitamina K y potasio, la pasta de tomate se podría decir que es un producto no procesado y debería contener solamente tomates en su lista de ingredientes. También es una fuente rica en antioxidantes, especialmente licopeno, que ayuda a reducir el riesgo de desarrollar ciertos tipos de cáncer. Asegúrate de elegir un producto envasado en cristal en vez de tubos de plástico o latas, ya que podrían contener químicos dañinos para las hormonas.
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      PESTO. El pesto, una fuente muy rica de grasas «buenas» y nutrientes, está hecho de albahaca, aceite de oliva, ajo, piñones y queso parmesano. Si tienes una dieta sin lactosa, puedes sustituir el parmesano por anacardos. El pesto es muy fácil de hacer en casa: simplemente, tritura los ingredientes que acabo de mencionar. Si lo compras ya preparado, comprueba que no han sustituido el aceite de oliva por aceite de colza o cualquier otro aceite vegetal. El pesto es versátil y delicioso en ensaladas, mezclado con verduras o servido con huevos para añadir un punto extra de proteínas y grasas «buenas», que ayudan a aumentar la sensación de saciedad.


      QUESO DE CABRA. El queso de cabra es rico en calcio, proteínas y vitaminas. Tiene menos lactosa y es, en general, más fácil de digerir que el queso de leche de vaca. El queso de cabra tiene un sabor peculiar y puede que no sea tan adictivo como el de vaca. Echa queso de cabra a las ensaladas o en las tortillas.


      QUINUA. Es uno de los pocos alimentos vegetales que se considera una proteína completa. La quinua contiene buenos niveles de magnesio, calcio, hierro y fitonutrientes, no contiene gluten y es conocida como un seudocereal. Si estás evitando los cereales, seguramente será mejor que renuncies a la quinua, ya que tiende a irritar los intestinos y a menudo es problemática para aquellas personas con celiaquía o inflamación intestinal. También te recomiendo que no tomes quinua si tienes una enfermedad autoinmune. Si no presentas ninguno de estos problemas de salud, la puedes incluir con moderación o bien con la semilla entera (enjuágala y déjala en remojo antes de cocinarla) o bien en forma de versátiles copos de quinua, a menudo utilizados para las gachas o para hornear.
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      RAS EL HANOUT. Esta mezcla de especias del norte de África se utiliza habitualmente en la cocina marroquí y su nombre se traduciría como «cabeza de la tienda», en el sentido de que es la mejor especia que una tienda te puede ofrecer. La mezcla incluye cardamomo, clavos, canela, comino y pimienta entre otros ingredientes. Estas especias te hacen entrar en calor, son antiinflamatorias y geniales para la salud hormonal y para la longevidad. Por suerte para nosotros, el ras el hanout no es una mezcla de especias picantes y lo disfrutan tanto niños como adultos.


      SAL. Ya puedes tirar la sal de mesa producida en fábrica e invertir en un poco de sal de roca rosa del Himalaya, una sal natural que puede ayudar a regular el contenido de agua en el cuerpo. Si bebes mucha agua, orinas con frecuencia y sigues sintiéndote sediento, prueba a añadir una pizca de sal de roca rosa del Himalaya al día al agua. Ayuda al cuerpo a absorber el agua y probablemente te sentirás más hidratada.


      SALMÓN AHUMADO. Es una gran fuente de proteínas y ácidos grasos esenciales omega-3. El salmón salvaje es mejor que el de piscifactoría. Investiga acerca de la marca que compras, especialmente si lo consumes regularmente. ¡Tu salud se merece tu tiempo!
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      SALMÓN EN LATA. Aunque el salmón fresco siempre sea la mejor opción, el salmón en lata con moderación puede aportarte una fuente fácil y barata de proteínas y calcio de calidad. Asegúrate de que estás comprando salmón enlatado con espinas ya que son las que aportan el calcio. Las espinas son blandas y funcionan bien dentro de pasteles de pescado o en una ensalada. Si eres un amante del atún, intenta alternar el atún con el salmón para minimizar la exposición al mercurio. Yo recomiendo comer salmón en lata solo una vez por semana; intenta encontrar una marca sostenible que utilice envases sin BPA.


      SALSA DE PESCADO. Casi todas las marcas de salsa de pescado contienen azúcar, conservantes y glutamato monosódico (GMS). Intenta encontrar una que solo contenga anchoas fermentadas y sal marina.


      SEMILLAS DE CALABAZA. Tienen un alto contenido en zinc, proteínas y grasas «buenas», y son un alimento fenomenal para la fertilidad. Las pipas de calabaza son un tentempié genial y las puedes añadir a cualquier cóctel de frutos secos, en ensaladas o te las puedes comer a palo seco. Al ser una de las fuentes vegetales más importantes de zinc, las pipas de calabaza son ideales para aquellos con una inmunidad débil, acné, problemas para cicatrizar heridas y ovulación irregular.


      SEMILLAS DE CHÍA. Este es un verdadero superalimento que contiene un montón de omega-3, antioxidantes, fibra, hierro, magnesio, calcio y potasio. La fibra de las semillas de chía ayuda a la excreción de hormonas del cuerpo y hace que el sistema digestivo siga en marcha. Las semillas de chía casi no tienen sabor, lo que significa que las puedes añadir a casi todas las comidas. Ingiere por lo menos una cucharadita de semillas de chía cada día. Guárdalas en la nevera para proteger el omega-3.


      SEMILLAS DE GIRASOL. Aportan mucha vitamina E, selenio y magnesio, además de proteínas y grasas buenas. Son geniales para el equilibrio hormonal y la fertilidad, ya que sus nutrientes, combinados con las grasas «buenas», favorecen niveles saludables de estrógeno y cuidan la salud de los óvulos. Busca semillas no tostadas de origen ecológico. La manteca de girasol es una manera fantástica de consumir semillas de girasol y se convierte en un delicioso tentempié para niños si las juntas con manzana o apio.
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      SEMILLAS DE LINO. Es la fuente vegetal más rica en ácidos grasos omega-3. Tienen un agradable sabor a frutos secos. Las semillas de lino son bastante duras y pueden resultar difíciles de digerir, así que idealmente las puedes triturar o moler en un molinillo de café antes de usarlas. Guárdalas en la nevera para mantenerlas frescas.


      SEMILLAS DE SÉSAMO. Son una gran fuente de calcio, zinc, proteínas y grasas «buenas». Las semillas de sésamo se han utilizado en la comida durante más de cinco mil años. Tienen un sabor suave y son fáciles de esparcir en ensaladas, verduras y carnes. También se utilizan para hacer tahini. El tipo de grasas «buenas» que hay en las semillas de sésamo es bastante estable y menos propenso a quedarse rancio que las de la mayoría de las semillas.


      TAMARI. Esta versión sin gluten de la salsa de soja está hecha con soja fermentada y no contribuye a los posibles efectos hormonales no deseados de otros productos de la soja. El tamari es genial como salsa o para utilizar en recetas asiáticas, en aliños y salteados.


      TAHINI. El tahini, una pasta hecha de semillas de sésamo, es una rica fuente de proteínas, calcio y grasas «buenas». Existe la versión que contiene semillas peladas y la versión sin pelar, integral. El tahini integral está lleno de nutrientes y es una de las fuentes más ricas de calcio que hay disponibles. El de semillas peladas tiene un color más claro, está más procesado y le faltan algunos nutrientes, aunque sigue conteniendo proteínas de buena calidad y grasas «buenas». Tiene un sabor más suave y lo puedes utilizar para equilibrar el sabor más fuerte del tahini integral en aliños. El tahini integral es un ingrediente clave en el humus y está delicioso por encima de verduras al vapor, como salsa o añadido en gachas, batidos y repostería.
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      VAINA DE VAINILLA. La vainilla tiene un sabor delicioso y se ha usado durante siglos para mejorar el estado de ánimo y el rendimiento mental. El polvo o la pasta de vaina de vainilla se puede añadir a los batidos y a la repostería para dar un sabor dulce sin necesidad de añadir azúcar. Evita la esencia de vainilla y busca pasta pura o vainas deshidratadas de vainilla. Utilízala libremente en batidos, gachas, pudin de chía, repostería y en el yogur.


      VINAGRE CARAMELIZADO DE VINO TINTO. El vinagre de vino tinto no es tan nutritivo como el de sidra de manzana y tiene un alto contenido de histaminas, así que es mejor evitarlo si tienes alergias. La versión caramelizada contiene un poco de azúcar, pero si no lo utilizas en exceso y no tienes ninguna reacción negativa, puedes disfrutar de su sabor.


      VINAGRE DE MANZANA. Se puede utilizar para aliñar ensaladas o diluirlo en agua y consumirlo antes de una comida para ayudarte a digerir. Busca un vinagre que no esté refinado, que tenga una apariencia turbia y contenga «la madre» (una nube turbia y visible de bacterias «buenas» en el fondo del líquido). Enjuágate siempre la boca con agua después de consumirlo para reducir su impacto en tu esmalte dental.
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      VINO COTTO DE HIGO. Este producto está hecho a base de zumo concentrado de uvas, higos y vinagre de vino tinto. El vino cotto de higo es un sirope dulce que combina a la perfección con vinagres y salsas, y también se utiliza en repostería. Tiene un alto contenido de azúcares naturales y se puede utilizar con moderación para aportar sabor a tus platos. Busca alguna marca que no contenga dióxido de azufre como conservante (E220).


      YOGUR. La mayoría de yogures en el supermercado son lo que yo, con cariño, llamo «postre de lactosa», llenos de azúcar y sin los beneficios probióticos del yogur auténtico. Compra yogur entero, ecológico, que no contenga azúcares añadidos, rellenos o sabores. Solo debería contener leche entera y cultivos vivos. Los yogures de cabra u oveja también son una buena opción. Para aquellos que comen sin lactosa, buscad un yogur de coco sin edulcorar, que debería contener solamente leche de coco y cultivos vivos.
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    Desayuno
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        	BOL DE YOGUR


        	HUEVOS REVUELTOS CON BRÓCOLI Y COLIFLOR


        	LENTEJAS ROJAS CON CHILE Y HALLOUMI


        	PAN DE PLÁTANO CON FRUTOS SECOS


        	CREPES DE SETAS Y RICOTA


        	PILA DE HUEVOS


        	PESTO DE COL RIZADA Y MENTA


        	GACHAS DE CHÍA


        	COMPOTA DE FRUTA


        	TORTITAS DE PLÁTANO CON FRUTOS ROJOS


        	BARRITA DE FRUTA Y SEMILLAS


        	BATIDOS

      

    


    
      Bol de yogur


      
        Es, sin duda alguna, el desayuno más fácil de preparar con antelación, dejándolo todo listo para la semana que se presenta. Contiene la mezcla perfecta de proteínas, grasas «buenas» y algo fresco, y también lo puedes hacer de «tamaño tentempié» para tomarlo entre comidas. Busca un yogur natural que no contenga azúcares añadidos en la lista de ingredientes. Si estás acostumbrada a los yogures edulcorados, intenta preparártelos con antelación y corónalos con frambuesas congeladas o fruta de la pasión fresca, que se mezclará con el yogur y lo endulzará. Si tienes una dieta sin lácteos, prueba con un yogur de coco.

      


      
        PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


        RACIÓN: 1 BOL

      


      
        	200 g de yogur blanco o griego


        	1 cucharadita de semillas de chía


        	1 cucharadita de pasta de vainilla


        	1 cucharada de harina LGA (harina de semillas de lino, de semillas de girasol y de almendras)

      


      Remueve bien todos los ingredientes juntos en un bol y déjalo en la nevera por lo menos durante quince minutos.


      OPCIONES


      * Justo antes de servirlo, añade un puñado de frambuesas y tres o cuatro nueces de Brasil, troceadas.


      * Corta en trozos un melocotón, pica cinco o seis almendras tostadas y añádele una cucharadita de pipas de calabaza.


      * Agrega una cucharadita de coco rallado, remuévelo y decora el bol con trozos de plátano, cinco o seis anacardos troceados y la ralladura de la piel de media lima.
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        ) LO PUEDES HACER SIN LACTOSA, UTILIZANDO YOGUR DE COCO.
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      Huevos revueltos CON BRÓCOLI Y COLIFLOR


      
        Comer siete tipos de verduras al día es fácil cuando empiezas con este delicioso plato. ¿Sabías que el brócoli y la coliflor están deliciosos por la mañana? Estas verduras no son lo primero que te viene a la cabeza cuando piensas en el desayuno, pero funcionan la mar de bien, ya que te ayudan a eliminar el exceso de estrógenos del cuerpo; por eso, esta receta es ideal para aquellas que sufren SPM, dolor menstrual, endometriosis o que están intentando concebir.

      


      
        PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


        COCCIÓN: 20 MINUTOS


        RACIONES: 2

      


      
        	6-8 tomates cherry


        	1 cucharada de aceite de oliva, más 1 cucharada extra


        	1 cebolla marrón en rodajas finas


        	150 g de coliflor en trozos pequeños


        	100 g de brócoli en trozos pequeños


        	4 huevos batidos


        	15 g de perejil italiano picado


        	35 g de queso feta desmenuzado


        	Hierbas variadas para espolvorear

      


      Enciende el horno a 200 ºC. Pon los tomates en un plato que puedas meter en el horno, riégalos con una cucharada de aceite de oliva y sazónalos con sal y pimienta. Coloca los tomates en el horno mientras se calienta: así te asegurarás de que estén listos a tiempo.


      Calienta el aceite de oliva restante en una sartén mediana antiadherente, añade la cebolla y saltéala durante 2 minutos.


      Incorpora la coliflor y el brócoli y saltéalos durante unos 8-10 minutos más, hasta que estén ligeramente dorados.


      Vierte los huevos batidos y sazónalo con sal y pimienta. Remueve cuidadosamente durante unos minutos. Luego, sigue cocinándolo hasta que los huevos estén casi completamente cocidos. Añade el perejil y acaba de cocinar.


      Esparce el feta y las hierbas por encima y sírvelo con los tomates cherry asados.


      [image: ]

    


    
      Lentejas rojas con chile Y HALLOUMI


      
        Este desayuno de fin de semana es una manera estupenda de empezar el día con una comida nutricionalmente densa y vegetariana, llena de proteínas, hierro y fibra. Procura cocinar algunas raciones de más de la mezcla de lentejas y guárdalas en la nevera; estarán a punto para otra comida.

      


      
        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 20 MINUTOS


        RACIONES: 2

      


      
        	205 g de lentejas rojas


        	1 cucharada de aceite de oliva


        	1 cebolla pequeña cortada


        	2 dientes de ajo troceados


        	2 cucharadas de tomate triturado (puré concentrado)


        	½ chile rojo fresco cortado bien fino


        	2 huevos


        	4 trozos de halloumi


        	Hojas de espinacas, para acompañar

      


      Limpia las lentejas rojas bajo un chorro de agua fría y tira cualquier trozo marrón que encuentres. Calienta el aceite de oliva en una sartén de tamaño medio y añádele la cebolla. Cocínala durante unos minutos; luego, añade el ajo y cocínalo unos minutos más hasta que se ablande. Añade las lentejas rojas, 500 mililitros de agua, el tomate triturado y el chile; sazónalo con pimienta y remueve para que se mezcle todo.


      Haz que hierva y luego baja la intensidad del fuego para que se cocine a fuego lento durante 10-12 minutos, removiendo ocasionalmente.


      Mientras, cuece los huevos a tu gusto (pasados por agua o duros) y calienta una pequeña sartén a fuego medio. Tuesta los trozos de halloumi durante unos 2 minutos por cada lado hasta que ambos lados estén ligeramente dorados.


      Para servirlo, divide las lentejas cocidas en dos boles y coloca dos trozos de halloumi y un huevo pelado encima de cada plato. Añade un puñado de espinacas en cada plato. Sazónalo con sal.
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      Pan de plátano CON FRUTOS SECOS


      
        Tener algunos tentempiés sin cereales, nutricionalmente ricos, a mano, significa que tomar buenas decisiones alimentarias es pan comido. Como en mi familia siempre quieren tentempiés, hago mucho este pan de plátano. Es genial para utilizar los plátanos maduros y a menudo hago el doble y guardo la mitad en el congelador. También es un desayuno fácil que cumple con todos los requisitos. Pruébalo tostado en una sandwichera, disfruta una rebanada a modo de tentempié y úntalo con alguna manteca de frutos secos de alta calidad.

      


      
        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 50 MINUTOS

      


      
        	3 plátanos maduros


        	4 huevos


        	2 cucharadas de aceite de coco


        	100 g de harina de almendras


        	30 g de harina de coco


        	60 g de nueces pacanas en pedacitos


        	45 g de coco rallado


        	45 g de albaricoque deshidratado, cortado


        	40 g de dátiles cortados


        	40 g de semillas de girasol


        	40 g de semillas de lino


        	1 cucharadita de levadura química


        	2 cucharaditas de canela en polvo, y una pizca de más (opcional)


        	1 manzana, cortada muy fina (opcional)

      


      Precalienta el horno a 180 ºC. Engrasa y forra una bandeja de horno de 11 x 22 centímetros.


      Pon en un bol grande los plátanos chafados, los huevos y el aceite de coco y mézclalo bien. En otro bol grande, pon el resto de ingredientes, excepto la manzana y la canela extra, y remuévelo. Junta el contenido de los dos boles y remueve hasta que la mezcla quede integrada.


      Vierte la mezcla en la bandeja de horno que ya habías preparado y coloca las rodajas de manzana encima con una pizca de canela (si quieres).


      Hornéalo durante 50 minutos o hasta que al pincharlo con un palillo en el centro, este salga seco.


      Sirve el pan tostado con ricota y fruta.


      
        h SI NO TIENES PACANAS A MANO, LAS PUEDES SUSTITUIR POR NUECES.
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      Crepes de setas y ricota


      
        A pesar de su nombre, el trigo sarraceno es una semilla distinta de la del trigo y no contiene gluten. Está lleno de proteínas, magnesio y varios tipos de vitamina B. Siguiendo con nuestra filosofía de preparar tanto como sea posible por adelantado, estas crepes se pueden congelar y recalentar. Intenta hacer doble ración y prepara rollitos de crepes tostadas para almorzar. Para obtener mejores resultados al congelarlas, coloca una hoja de papel de horno entre cada una de ellas.

      


      
        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 15 MINUTOS


        RACIONES: 2

      


      
        	1 cucharada de aceite de oliva


        	1 chalota cortada bien fina


        	1 cucharada de mantequilla


        	300 g de champiñones Portobello en cuartos


        	1 cucharadita de semillas de cilantro


        	1 cucharadita de hojas de salvia cortadas bien finas


        	1 cucharadita de hojas de romero cortadas bien finas


        	1 puñado de hojas de rúcula


        	1 cucharada de nueces troceadas


        	3 cucharaditas de queso ricota

      


      CREPES


      
        	100 g de harina de trigo sarraceno


        	2 huevos


        	250 ml de leche


        	Mantequilla, para la sartén

      


      
        * ESTAS CREPES TAN VERSÁTILES SE PUEDEN SERVIR PARA DESAYUNAR, COMER O CENAR.

      


      Pon el aceite de oliva y la chalota en una sartén de tamaño medio y cuécela a fuego medio durante unos minutos. Añade la mantequilla, los champiñones, las semillas de cilantro, la salvia y el romero, y cuécelo todo suavemente durante unos 10 minutos. Luego, añade unas pocas cucharadas de agua para que saquen todo su jugo.


      Mientras se esté cocinando, haz las crepes. Junta los ingredientes en un bol y mezcla hasta que quede una masa homogénea. Derrite un poco de mantequilla en una sartén mediana. Vierte una pequeña cantidad de la masa y repártela bien para que cubra la sartén y quede lo más fina posible. Cuécela hasta que veas que se forman burbujas, luego dale la vuelta. Haz cada lado durante unos minutos. Repite el proceso para hacer otra crepe.


      Para servir, coloca una crepe en cada plato y divide la mezcla de setas entre los platos, colocándola en la mitad de cada crepe. Corónalo con un poco de rúcula, nueces y ricota. Dobla la crepe y sírvela.
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        * UTILIZA LAS CREPES COMO UNA ALTERNATIVA SIN GLUTEN PARA LOS ROLLITOS O LOS BURRITOS, TOSTÁNDOLAS EN UNA SANDWICHERA.
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      Pila de huevos


      
        Esta deliciosa combinación de huevos servidos con aguacate (alimento beneficioso para las hormonas) cobra un sabor extra con el pesto, el chile y el limón. La proteína de los huevos y las grasas «buenas» del aguacate pueden ayudarte a estabilizar los niveles de azúcar en sangre y te dejan una sensación de saciedad. Este es un desayuno perfecto para personas con SOP o para aquellas que quieren eliminar el exceso de cereales de su dieta. Puedes hervir los huevos con antelación para que este sea un desayuno rápido para un día laborable. Si desayunas en el trabajo, simplemente ponlo en un táper la noche anterior y añádele el aguacate justo antes de comértelo.

      


      
        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 5 MINUTOS


        RACIONES: 1

      


      
        	½ aguacate


        	Zumo de un ¼ de limón


        	1 puñado grande de hojas de espinacas


        	2 huevos, pasados por agua, duros o poché


        	¼ de chile rojo, fresco, cortado bien fino


        	1 cucharada de pesto de col rizada y menta (ver receta)

      


      Prepara los huevos como a ti te gusten. Chafa el aguacate con un tenedor y mézclale el zumo de limón. Haz un buen nido de espinacas en el plato y pon los huevos encima. Añade el aguacate chafado y sírvelo con el chili fresco y el pesto.
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        ; UN DESAYUNO PERFECTO PARA PERSONAS CON SÍNDROME DE OVARIO POLIQUÍSTICO (SOP).
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      Pesto de col rizada y menta


      
        El pesto es uno de esos condimentos maravillosos que pega con un montón de cosas y aporta muchos nutrientes y sabor. Es muy fácil de hacer, así que prueba diferentes combinaciones de hierbas, hojas y frutos secos para encontrar tu sabor favorito.

      


      
        PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


        RACIÓN: 250 g

      


      
        	2 hojas de col rizada, sin el tallo


        	1 puñado de hojas de menta


        	1 ½ cucharadita de alcaparras


        	1 cucharadita de mostaza de Dijon


        	1 diente de ajo


        	40 g de piñones


        	60 ml de aceite de oliva virgen extra


        	La ralladura de la piel de 1 limón y su zumo


        	Sal y pimienta al gusto

      


      Combina todos los ingredientes en un bol y sazónalos con sal y pimienta. Utiliza una batidora de brazo para batir todos los ingredientes hasta que tengas una pasta algo grumosa. Guarda el pesto en un recipiente en la nevera ¡y añádelo a cualquier plato!
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      Gachas de chía


      
        Cuando descubrí por primera vez las gachas de chía, me quedé sorprendida de cómo podía una receta sin avena calentar y satisfacer tanto. La chía es una gran fuente de omega-3, lo que la convierte en una opción perfecta para un desayuno que equilibre las hormonas. Esta receta también es útil para reducir la inflamación y mejorar los niveles de estrógenos, lo que hace de estas gachas una opción perfecta para aquellas mujeres con endometriosis. Una vez que estés familiarizada con esta receta, es fácil cambiarle los sabores: por ejemplo, sustituye el plátano por manzana rallada y canela. Es un plato esencial en invierno.

      


      
        PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


        COCCIÓN: 5 MINUTOS


        RACIONES: 2

      


      
        	40 g de semillas de chía


        	60 ml de leche (puedes utilizarla de almendra o de coco), y un poco más para servir


        	½ plátano chafado


        	1 cucharadita de pasta de vainilla


        	2 cucharadas de harina LGA (harina de semillas de lino, de semillas de girasol y de almendras)

      


      ADEREZO


      
        	1 cucharada de avellanas tostadas y troceadas


        	1 cucharada de frambuesas


        	1 cucharadita de semillas de granada


        	1 cucharadita de pasas de Corinto

      


      Pon todos los ingredientes en un cazo con 185 mililitros de agua y remueve constantemente a fuego lento durante unos 5 minutos.


      Para servir, añade el aderezo y un chorrito de leche. También lo puedes servir con yogur y compota de fruta (ver receta).
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        * DOBLA LAS CANTIDADES Y GUARDA LO QUE TE SOBRE EN UN TÁPER EN LA NEVERA PARA EL DÍA SIGUIENTE.
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      Compota de fruta


      
        Esta compota es fácil de hacer en grandes cantidades y se puede congelar en raciones. La puedes añadir al pudin de chía y a los boles de yogur como un edulcorante rápido y fácil.

      


      
        PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


        COCCIÓN: 20 MINUTOS

      


      
        	4 manzanas peladas y cortadas en gajos


        	5-6 ciruelas cortadas en gajos


        	1 cucharadita de canela molida (o 1 palito de canela en rama)


        	1 cucharadita de pimienta inglesa (pimienta dulce)


        	1 cucharadita de pasta de vainilla (o 1 vaina de vainilla, partida por la mitad a lo largo)


        	3 estrellas de anís

      


      Pon todos los ingredientes en una cacerola grande y cúbrelos con agua. Remueve y llévalo a ebullición. A fuego lento, remueve ocasionalmente, y cuécelo durante unos 15-20 minutos hasta que la fruta esté blanda y el agua se haya reducido un poco. Deja que se enfríe y guarda la compota en un recipiente hermético en la nevera durante una semana o, en porciones, en el congelador hasta tres meses.


      
        B SI NO ES TEMPORADA DE CIRUELAS, UTILIZA PERAS Y 50 GRAMOS DE CIRUELAS PASAS DESHUESADAS.
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        A LA COMPOTA TAMBIÉN ES UN ADEREZO DELICIOSO Y DULCE PARA LAS TORTITAS.
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      Tortitas de plátano CON FRUTOS ROJOS


      
        Estas tortitas son dulces, deliciosas y superfáciles de preparar. No tienen cereales, tienen un alto contenido en proteínas y son perfectas para aquellas personas a quienes les gusta empezar el día con algo dulce. Pruébalas después de cenar como postre rápido (a mi familia le encantan). La harina de almendras es una manera fácil de incrementar las grasas «buenas», favorables para las hormonas en tu desayuno: estas tortitas son un poco más lentas de cocinar que las de harina de trigo, pero merece la pena esperar.

      


      
        PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


        COCCIÓN: 15 MINUTOS


        RACIONES: 1-2 (3 TORTITAS)

      


      
        	1 plátano


        	2 huevos


        	1 cucharadita de canela en polvo


        	1 cucharadita de pasta de vainilla


        	25 g de harina de almendras


        	½ manzana rallada


        	Mantequilla para la sartén


        	Yogur, arándanos y frambuesas para acompañar

      


      Con una batidora de brazo, mezcla todos los ingredientes (excepto la manzana, la mantequilla y los ingredientes para acompañar) y bátelo bien. Añade la manzana rallada.


      Calienta una sartén grande a fuego medio, derrite la mantequilla y vierte un tercio de la mezcla en la sartén, para crear la tortita. Cocínala hasta que aparezcan burbujitas (unos 2 minutos). Dale la vuelta con cuidado y déjala cocer entre 1 y 2 minutos más por el otro lado. Retírala de la sartén y repite con la masa que te queda. La mejor forma de hacerlas es lentamente y durante más rato que las tortitas de harina de trigo.


      Sírvelas con yogur y frutos rojos de temporada.


      
        m ADERÉZALOS CON COMPOTA DE FRUTA.
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      Barrita de fruta y semillas


      
        Los ingredientes de esta barrita son ricos en vitamina B6 y magnesio, ambos esenciales para la producción de progesterona y pueden ayudarte a regular la menstruación, animarte y reducir el SPM. Los higos deshidratados, los frutos secos y las semillas también son una fuente rica en calcio y deberíamos incluirlos regularmente en nuestra dieta para disfrutar de una salud ósea óptima y favorecer la producción de estrógenos.

      


      
        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        CANTIDAD: 16 BARRITAS

      


      
        	150 g de nueces de Brasil


        	160 g de dátiles deshuesados


        	7 higos deshidratados


        	40 g de semillas de chía


        	Ralladura de la piel de 1 naranja


        	Zumo de ½ naranja


        	75 g de semillas de girasol


        	75 g de pipas de calabaza


        	1 cucharada de romero cortado bien fino

      


      Combina todos los ingredientes en un procesador de alimentos y tritúralos hasta que empiecen a juntarse y formen una masa. Puede que tengas que añadir un poco más de zumo de naranja, no más de 1 cucharada a la vez.


      Espárcelo en una bandeja de horno forrada con papel de hornear y repártelo equitativamente por toda la bandeja. Alísalo por encima con una espátula para que quede bien plano.


      Déjalo en la nevera por lo menos durante una hora, o durante toda la noche. Sácalo de la bandeja y córtalo en 16 barras de un tamaño ideal para un tentempié. Se pueden conservar en un recipiente hermético en la nevera hasta 3 meses.


      
        u YA QUE TIENES EL PROCESADOR DE ALIMENTOS A MANO, CREA UNAS CUANTAS BLISS BALLS (ver receta), APROVISIONÁNDOTE DE TENTEMPIÉS NUTRITIVOS.
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        h ESTA BARRITA ES GENIAL PARA CORTAR EN TROZOS PEQUEÑOS Y GUARDARLOS EN EL CONGELADOR, PARA TENER UN TENTEMPIÉ DE MEDIA MAÑANA.
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      Batidos


      
        Estas opciones son fantásticas para la salud hormonal. Bate todos los ingredientes para que quede bien fino (puede que tengas que sacudir la batidora a la mitad del proceso).

      


      
        PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


        RACIONES: 1

      


      BATIDO DE INVIERNO


      
        	20 g de rúcula o espinacas


        	2 cucharadas de nueces


        	¾ de pera madura sin el corazón y troceada


        	1 cucharada de jengibre fresco troceado


        	1 naranja pelada y troceada


        	50 g de hielo


        	BATIDO DE VERANO


        	150 g de trozos de piña


        	½ limón pelado y troceado


        	1 puñado pequeño de hojas de menta


        	2 hojas pequeñas de col rizada, sin tallos, o 1 puñado pequeño de hojas de espinacas


        	1 cucharadita de semillas de chía


        	75 ml de agua


        	50 g de hielo


        	BATIDO DEL CAPRICHO CHOCOLATERO


        	30 g de anacardos


        	1 ½ cucharaditas de cacao puro en polvo


        	2 dátiles deshuesados (lo ideal es dejarlos en remojo previamente con agua hirviendo) o ½ plátano congelado


        	150 ml de leche de almendras


        	150 g de hielo

      


      BATIDO DE FRUTAS DEL BOSQUE


      
        	1 cucharadita de cacao puro en polvo


        	1 plátano


        	60 g de frambuesas congeladas


        	100 ml de leche de coco


        	50 g de hielo

      


      
        E CONVIERTE LAS SOBRAS DE LOS BATIDOS EN PUDIN DE CHÍA: añade 2-3 cucharadas de semillas de chía por cada 250 ml de batido, déjalo durante 10 minutos y luego resérvalo en la nevera durante la noche.
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    Almuerzo
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        	TOSTADITOS


        	GALLETITAS SALADAS DE SEMILLAS


        	CREMA SUPERVERDE


        	SALSAS DIP


        	CREMA DE COLIFLOR ASADA


        	ENSALADA DE QUINUA CON ATÚN


        	ENSALADA DE REPOLLO CON POLLO Y ADEREZO DE AGUACATE


        	ENSALADA DE COL RIZADA Y BRÓCOLI


        	GRAN TORTILLA RELLENA


        	ADEREZOS


        	GALLETAS DE FRUTOS SECOS


        	BLISS BALLS
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      Tostaditos


      
        Utiliza la receta de las crepes de trigo sarraceno (o descongela las crepes que hayas hecho anteriormente) y añádeles el relleno antes de tostarlas en una sandwichera para tener un almuerzo perfecto y saludable.

      


      
        PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


        COCCIÓN: 30 MINUTOS


        CANTIDAD: 7 CREPES

      


      CREPES DE TRIGO SARRACENO


      
        	100 g de harina de trigo sarraceno


        	2 huevos


        	250 ml de leche


        	Mantequilla para la sartén

      


      Junta los ingredientes en un bol y mezcla hasta que quede una masa homogénea. Derrite un poco de mantequilla en una sartén mediana. Vierte una pequeña cantidad de la masa y repártela bien para que cubra la sartén y quede lo más fina posible. Cuécela hasta que se formen burbujas; luego, dale la vuelta a la crepe. Cada lado tarda unos minutos.


      Calienta una sandwichera. Prepara los tostaditos en una tabla aparte y caliéntalos en la sandwichera hasta que estén crujientes por fuera.


      RELLENOS


      * Pollo hervido, pesto y rúcula.


      * Láminas de calabacín, tomate seco, queso feta, albahaca y piñones.


      * Atún, pimiento rojo pequeño, tomate y bolitas de mozzarella.


      * Rodajas de plátano, manteca de cacahuete y coco rallado.


      
        K AÑADE PESTO DE COL RIZADA Y MENTA PARA DAR UN SUPLEMENTO DE SABOR.
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      Galletitas saladas DE SEMILLAS


      
        ¡A veces todo lo que necesitas es comer algo crujiente! Estas galletitas son geniales para tener a mano cuando necesites un almuerzo fácil y bueno, o para servir con la sopa. Las semillas de lino son excelentes para aquellas mujeres con SOP, ya que ayudan a mantener estables los niveles de azúcar en sangre con su combinación única de fibra, grasas «buenas» y proteínas. No te preocupes si se te rompen algunas, simplemente, usa las migas para esparcirlas en otras comidas. Guarda cualquier sobra de semillas tostadas en un recipiente y tenlas a mano para poner en ensaladas y sopas.

      


      
        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 50 MINUTOS


        CANTIDAD: 10 GALLETITAS

      


      
        k SI TIENES ALGUNOS RESTOS DE LA MEZCLA, ESPÁRCELA EN UNA SEGUNDA BANDEJA Y RÓMPELA EN PEDAZOS CUANDO LA SAQUES DEL HORNO PARA CONVERTIRLA EN GALLETITAS PARA MOJAR EN SALSAS DIP.

      


      
        	160 g de semillas de lino


        	1⁄3 taza de semillas variadas: girasol, calabaza, chía y sésamo


        	3 cucharadas de harina de almendras


        	2 cucharaditas de ajo en polvo


        	1 cucharadita de pimiento ahumado


        	Espray de aceite de oliva, para engrasar

      


      Precalienta el horno a 180 ºC. Cubre una bandeja de horno con papel de hornear. Junta todos los ingredientes en un bol con 310 mililitros de agua y mézclalos. Déjalo reposar durante 15 minutos


      Rocía la bandeja de horno con el espray de aceite de oliva y reparte la mezcla por la bandeja de forma homogénea, para que tenga un grosor aproximado de 5 milímetros. Utiliza un cuchillo para dividir la mezcla en 10 rectángulos; de esta forma serán más fáciles de cortar cuando estén horneadas.


      Hornéalas durante 30 minutos. Saca la bandeja del horno y vuelve a cortar por las líneas. Vuelve a meterlo en el horno durante 20 minutos más.


      Deja enfriar las galletitas en la bandeja, luego rómpelas por las líneas y consérvalas en un recipiente hermético, donde te aguantarán hasta un mes.


      IDEAS PARA ADEREZARLAS


      
        Estas galletitas son ideales para llevarte un almuerzo nutritivo y delicioso. Disfrútalas con cualquiera de las salsas dip que te muestro más adelante.

      


      Aderezo de aguacate (ver receta «Ensalada de repollo con pollo y aderezo de aguacate»), mango, nueces de macadamia troceadas, jalapeños, atún crudo de alta calidad, cilantro · Salmón ahumado, aguacate, nueces, queso feta, limón, pollo al coco (ver receta), pepino, anacardos, menta · Humus, tomates cherry, olivas negras y dukkah.
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      Crema superverde


      
        Esta crema tan nutritiva es fácil y rápida de hacer y contiene ingredientes maravillosos para desintoxicarte y purificarte. El hecho de añadirle ajo, puerro y cebolla también significa que esta crema tiene los beneficios para el sistema inmunitario de ser antibacteriana y antivírica. Igual que con la mayoría de las cremas, sabrá mejor al día siguiente, cuando todos los sabores hayan tenido tiempo de mezclarse juntos. Haz más raciones y congélalas en pequeñas porciones.

      


      
        PREPARACIÓN: 20 MINUTOS


        COCCIÓN: 35 MINUTOS


        RACIONES: 4

      


      
        	1 cucharada de aceite de oliva virgen extra


        	2 puerros cortados


        	1 cebolla cortada


        	3 dientes de ajo troceados


        	1 manojo de espárragos verdes troceados


        	1 brócoli pequeño troceado


        	2 calabacines troceados


        	1 patata grande cortadita


        	2 puñados de hierbas (perejil y menta son geniales)


        	1 litro de caldo ecológico de pollo


        	280 g de guisantes congelados


        	Sal y pimienta


        	1 puñado de espinacas, más 5-6 para añadir al servir


        	1 cucharada de queso ricota para añadir al servir


        	5 almendras tostadas y troceadas para añadir al servir

      


      Calienta el aceite de oliva en una sartén profunda, añádele el puerro, la cebolla y el ajo y cuécelos durante unos minutos hasta que estén blandos. Sazónalos con sal y pimienta.


      Añade todos los ingredientes menos los guisantes, las espinacas, el queso ricota y las almendras. Cúbrelo con agua hasta 3 centímetros por encima de los vegetales. Llévalo a ebullición, luego reduce el fuego y deja que se haga a fuego lento durante unos 30 minutos. Añade los guisantes y las espinacas (menos las que utilizarás al servir) y déjalo 2 minutos más. Tritúralo todo hasta que quede muy fino.


      Al servir, adorna la crema con ricota, espinacas crudas y almendras tostadas.
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        O UNA RECETA REPLETA DE FOLATO NATURAL PARA AQUELLAS QUE ESTÉN INTENTANDO CONCEBIR.
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      Salsas dip


      
        Sírvelas con vegetales crudos o úntalas en las galletitas saladas de semillas (ver receta) pasa crear un almuerzo ligero.

      


      
        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        CANTIDAD: UNOS 350 g

      


      SUPERGUACAMOLE


      
        	1 ½ aguacates


        	1 cucharada de zumo de lima


        	1⁄3 de pimiento rojo cortado


        	1 puñado de cilantro


        	5-6 tomates cherry cortados


        	2 cucharaditas de semillas de girasol


        	1 cucharada de granos de maíz cocidos


        	Chile o jalapeño cortado muy fino (opcional)

      


      Chafa el aguacate y mézclalo con todos los ingredientes.

      


      DIP TAILANDÉS DE BONIATO


      
        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        CANTIDAD: UNOS 500 g

      


      
        	Dip tailandés de boniato


        	1 boniato cortado


        	3 cucharaditas de pasta de curri rojo


        	80 g de anacardos


        	2 cucharadas de leche de coco


        	1 cucharadita de tamari


        	3 cucharadas de aceite de oliva


        	1 puñado de cilantro, más unas hojas para adornar


        	Zumo de ½ lima


        	1 cucharadita de cúrcuma en polvo


        	Chile y anacardos troceados, o coco tostado, para adornar

      


      Hierve el boniato en agua durante 10 minutos o hasta que esté blando. Cuélalo y mézclalo con un procesador de alimentos o con una batidora de brazo con el resto de ingredientes. Añade agua, cucharada a cucharada, hasta que la salsa dip tenga una consistencia suave. Adórnala con cilantro, chile, anacardos o coco.

      


      DIP DE ALUBIAS BLANCAS Y AJO


      
        PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


        CANTIDAD: UNOS 340 g

      


      
        	Dip de alubias blancas y ajo


        	400 g de alubias o frijoles en conserva escurridos


        	1 diente de ajo


        	Ralladura de la piel de un limón y su zumo


        	2 cucharadas de tahini


        	2 cucharadas de aceite de oliva


        	1 cucharadita de zumaque en polvo


        	1 cucharadita de comino en polvo


        	1 cucharadita de pimentón


        	Sal y pimienta


        	Aceite de oliva, piñones tostados y semillas de granada para adornar

      


      Combina todos los ingredientes en un procesador de alimentos, sazona la mezcla con sal y pimienta, y tritura hasta que tenga una textura suave. Añade agua si fuera necesario, cucharada a cucharada, hasta que la salsa tenga una consistencia suave. Adórnala con un chorrito de aceite de oliva, piñones tostados y semillas de granada.
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      Crema de coliflor asada


      
        La coliflor hace que esta crema tan sustanciosa sea realmente cremosa. Incluso la gente a la que no le apasiona la coliflor es probable que disfrute de este plato. La coliflor es un miembro del género de vegetales llamado Brassica, conocido por sus efectos de equilibrar las hormonas y purificar el estrógeno. Si utilizas caldo fresco de huesos de pollo, también obtendrás beneficios adicionales en tu nutrición y salud digestiva. Los adornos de feta, perejil y avellanas realmente hacen que sea un plato especial, pero también puedes utilizar el cremoso aderezo de tahini (ver receta).

      


      
        PREPARACIÓN: 20 MINUTOS


        COCCIÓN: 1 HORA Y 20 MINUTOS


        RACIONES: 4

      


      
        	1 coliflor entera


        	2 cebollas grandes o 4 pequeñas cortadas en gajos


        	1 bulbo de hinojo cortado en gajos


        	6 dientes de ajo


        	Espray de aceite de oliva


        	1 patata cortada


        	2 cucharadas de hojas de tomillo


        	2 cucharaditas de cardamomo en polvo


        	2 cucharaditas de comino en polvo


        	1 cucharadita de pimentón


        	1 litro de caldo de huesos de pollo


        	Sal y pimienta


        	Leche (opcional)


        	Perejil, queso feta y avellanas tostadas para adornar

      


      Precalienta el horno a 200 ºC. Cubre 2 bandejas grandes de horno con papel de hornear.


      Corta la coliflor en trozos pequeños, de unos 4 centímetros. Reparte los trozos de coliflor, los gajos de cebolla y de hinojo y los dientes de ajo enteros por las bandejas y sazónalo todo con sal y pimienta.


      Rocíalo todo con aceite de oliva y hornéalo durante 40 minutos o hasta que las verduras estén ligeramente doradas.


      Pon las verduras horneadas en una cacerola grande, quitando la piel a los ajos. Añade la patata, el tomillo, el cardamomo, el comino, el pimentón y el caldo de pollo. Puede que tengas que añadir un poco de agua para cubrir las verduras.


      Llévalo al punto de ebullición; luego, baja la intensidad del fuego y déjalo a fuego lento durante unos 30 minutos. Tritúralo todo con una batidora de brazo hasta que quede bien fino. Añade un poco de leche si quieres que quede más cremosa. Sírvela con perejil cortado, migas de feta y avellanas troceadas.
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        j ESTA CREMA SE PUEDE CONGELAR EN PEQUEÑAS PORCIONES PARA COMERLA EN DIFERENTES OCASIONES.
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      Ensalada de quinua con atún


      
        Esta ensalada se puede hacer doble para más almuerzos o para una cena ligera. Cocina quinua de más para utilizar en otro almuerzo o para hacer un delicioso pollo con corteza de quinua (ver receta) para cenar. Las semillas de trigo sarraceno son fantásticas no solo por ser nutritivas, sino porque son realmente crujientes. Simplemente, ponlas en una sartén mediana y remueve durante unos minutos hasta que se doren ligeramente y estén crujientes.

      


      
        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        RACIONES: 1-2

      


      
        	½ taza de quinua cocida


        	1 puñado de espinacas


        	95 g de atún en lata


        	¼ de pepino cortado en rodajas


        	¼ de aguacate cortado en rodajas


        	1 rábano cortado en tiras finas


        	1 cucharadita de semillas de trigo sarraceno tostadas


        	1 cucharadita de semillas de girasol


        	1 cucharada de semillas de granada


        	1 cucharada de migas de queso feta


        	1 cucharada de almendras tostadas con tamari


        	Hierbas, como perejil y eneldo, para adornar


        	Sal y pimienta


        	Aderezo de hierbas verdes (ver receta)
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      Combina la quinua, las espinacas, el atún, el pepino, el aguacate y el rábano en un bol. Adórnalo con semillas de trigo sarraceno, semillas de girasol, semillas de granada, feta, almendras y las hierbas. Aderézalo con la salsa de hierbas verdes y sazónalo con sal y pimienta.
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        m SE PUEDEN COMPRAR ALMENDRAS TOSTADAS CON TAMARI EN TIENDAS DE COMIDA SALUDABLE Y EN SUPERMERCADOS SELECTOS, O PUEDES PREPARARLAS EN CASA CON RECETAS QUE ENCONTRARÁS EN INTERNET.

      


      [image: ]

    


    
      Ensalada de repollo con pollo Y ADEREZO DE AGUACATE


      
        Esta ensalada de repollo es un plato obligado para aquellas personas con síntomas de exceso relativo de estrógenos, como retención de líquidos, subida de peso, cambios de humor, endometriosis o subfertilidad. La col y el rábano contienen un compuesto conocido como diindolilmetano (DIM), que ayuda a eliminar el exceso de estrógenos a través del hígado y que también ha sido estudiado por su efectividad a la hora de combatir el cáncer de mama.

      


      
        PREPARACIÓN: 30 MINUTOS


        COCCIÓN: 15 MINUTOS


        RACIONES: 2

        


        ADEREZO


        PREPARACIÓN: 20 MINUTOS


        CANTIDAD: 225 g

      


      
        	500 g de pechuga de pollo


        	270 ml de crema de coco


        	2 tazas de col china cortada en tiras finas


        	75 g de lombarda cortada en tiras finas


        	140 g de hinojo cortado en tiras finas


        	15 g de eneldo cortado


        	15 g de perejil cortado


        	2 rábanos en juliana


        	1 cucharada de semillas de girasol tostadas


        	1 cucharada de semillas de trigo sarraceno tostadas


        	1 cucharada de pipas de calabaza tostadas


        	Sal y pimienta

      


      ADEREZO DE AGUACATE


      
        	40 g de anacardos


        	½ aguacate


        	2 cucharadas de zumo de limón


        	1 cucharada de aceite de oliva


        	1 cucharada de tahini


        	1 cucharada de vinagre de vino tinto caramelizado


        	Sal y pimienta

      


      Pon la pechuga de pollo en una cacerola y añade la crema de coco. Vierte el agua hasta que el pollo quede completamente cubierto de líquido. Llévalo a punto de ebullición, luego reduce la intensidad del fuego y cocínalo a fuego lento durante 12-15 minutos hasta que el pollo esté completamente cocido. Deja reposar el pollo en el líquido durante 5 minutos, luego sácalo y desmenúzalo con un cuchillo o con un tenedor.


      En un bol aparte, junta la col y la lombarda con el hinojo, el eneldo y el perejil. Mézclalo todo y divídelo en dos boles. Esparce por encima el pollo desmenuzado, el rábano, las semillas de girasol, las semillas de trigo sarraceno y las pipas, y sazónalo todo con sal y pimienta.


      Para hacer el aderezo de aguacate, pon los anacardos en un bol, cúbrelos con agua caliente y déjalos en remojo durante 15 minutos. Mientras tanto, pon el aguacate, el zumo de limón, el aceite de oliva, el tahini y el vinagre de vino tinto en una batidora o un procesador de alimentos. Sazónalo con sal y pimienta y agrega 80 mililitros de agua. Cuando los anacardos se hayan enfriado, cuélalos, ponlos con el resto de los ingredientes y tritura hasta que quede bien fino. Aliña la ensalada con una cantidad generosa del aderezo de aguacate.


      
        * PUEDES CONSERVAR EL ADEREZO DE AGUACATE DENTRO DE UN RECIPIENTE EN LA NEVERA HASTA DOS DÍAS, PERO UTILÍZALO RÁPIDAMENTE, YA QUE EL COLOR CAMBIARÁ.
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      Ensalada de col rizada Y BRÓCOLI


      
        Esta ensalada superverde combina bien con la mayoría de las comidas, pero también funciona muy bien por sí sola. Simplemente, añádele sobras de pollo, de atún o de salmón para tener un almuerzo nutritivo. Esta receta te puede ayudar a liberar el exceso relativo de estrógenos, así que inclúyela en tu dieta de manera habitual si sufres fatiga, si ganas peso con facilidad, si tienes antojos de azúcar, reglas fuertes o cambios de humor. Si la haces solo para ti, tendrás suficiente para dos almuerzos por lo menos, así que añádele el aguacate y el aderezo justo antes de servir. Esta ensalada es mejor cuando los ingredientes se cortan muy finos, como si fuera un tabulé.

      


      
        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        RACIONES: 2-3

      


      
        	1 brócoli pequeño (solo las partes superiores)


        	1 hoja de col rizada, sin tallo y cortada a trozos pequeños


        	½ pepino (corto) cortado


        	15 g de perejil cortado


        	8 tomates cherry cortados en cuartos


        	3 cucharadas de semillas de granada


        	1 cucharada de semillas de girasol


        	1 cucharada de almendras tostadas con tamari


        	1 cucharada de pipas de calabaza


        	1 cucharada de pasas de Corinto


        	1 aguacate cortado


        	El zumo de 1 limón


        	Aderezo de hierbas verdes (ver «Aderezos») para decorar

      


      Pon todos los ingredientes en un bol y mézclalos. Sazona con sal y pimienta y adórnalo con abundante aderezo de hierbas verdes.
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      Gran tortilla rellena


      
        Para variar, puede estar bien cambiar un poco y hacer una comida vegetariana que también contenga proteínas (gracias a los huevos y al queso). Las setas de esta receta son una fuente de selenio, que ayuda a favorecer una fertilidad óptima y una tiroides saludable. Esta receta es especialmente recomendable para aquellas personas con problemas autoinmunes de la tiroides. Es un plato perfecto para tomar una parte, congelar el resto y utilizarlo en almuerzos o cenas rápidas. Acompáñala con una ensalada sencilla.

      


      
        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 1 HORA Y 5 MINUTOS


        RACIONES: 8

      


      
        	1 boniato troceado


        	Aceite de oliva para asar y freír


        	1 cebolla marrón cortada en láminas finas


        	200 g de champiñones (unos 10) troceados


        	12 huevos


        	185 g de leche


        	50 g de queso cheddar rallado (o cualquier otro queso)


        	1 calabacín rallado


        	45 g de hojas de espinacas


        	1 cucharada de hojas de tomillo


        	100 g de tomates cherry, cortados por la mitad


        	60 g de queso de cabra


        	Sal y pimienta

      


      Precalienta el horno a 200 ºC. Cubre una bandeja de horno con papel de hornear.


      Reparte el boniato por la bandeja, rocíalo con aceite de oliva y sazónalo con sal y pimienta. Hornéalo durante unos 15 minutos. Mientras tanto, cuece la cebolla y los champiñones en una sartén mediana con una cucharada de aceite durante unos 10 minutos hasta que queden blandos.


      Forra una gran fuente de horno con papel de hornear y rocíala con aceite. Baja la intensidad del horno a 180 ºC.


      Bate los huevos en un bol y añádeles la leche, el queso rallado y el calabacín rallado. Remueve hasta que quede todo integrado.


      Esparce la cebolla, los champiñones, las espinacas y el boniato asado en la fuente que ya habías preparado para el horno y vierte por encima los huevos batidos. Adórnalo con hojas de tomillo, tomates cherry y migas de queso de cabra por encima. Hornéalo durante unos 50 minutos hasta que el huevo esté cocido.


      Corta un trozo y sírvelo con ensalada y un chutney de tomate de alta calidad.
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      Aderezos


      
        Los aderezos son importantes para unificar un plato y aportar un punto extra de sabor, así como un toque complementario de nutrientes. Hacerte tus propios aderezos significa que puedes utilizar ingredientes frescos de alta calidad que sean nutritivos y favorezcan las hormonas. Estos deliciosos aderezos y salsas no solo aportan un sabor intenso a tu comida, sino que también contienen importantes antioxidantes e ingredientes antiinflamatorios.

      


      CREMOSO ADEREZO DE TAHINI


      
        PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


        CANTIDAD: 200 g

      


      
        	2 cucharadas de tahini blanco


        	2 cucharadas de humus


        	3 cucharadas de yogur blanco


        	1 cucharada de comino en polvo


        	La ralladura de la piel de ½ naranja y su zumo


        	Sal y pimienta

      


      Pon todos los ingredientes en un recipiente hermético, removiendo bien a medida que vas añadiéndolos. Sazónalo con sal y pimienta. Guárdalo en la nevera, aguantará hasta una semana. Sírvelo con carnes, pescados, verduras asadas.

      


      ADEREZO DE HIERBAS VERDES


      
        PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


        CANTIDAD: 130 g

      


      
        	2 cucharadas de aceite de oliva


        	2 cucharadas de aceite de macadamia


        	2 cucharaditas de vinagre de vino tinto caramelizado


        	2 cucharaditas de agua


        	1 buen puñado de menta


        	1 buen puñado de perejil


        	1 diente de ajo pequeño


        	El zumo de ½ limón


        	Sal y pimienta

      


      Pon todos los ingredientes en tu batidora, sazónalos con sal y pimienta y tritura hasta que quede fino. Si no lo utilizas todo en la misma comida, lo puedes guardar en la nevera, pero su color verde no permanecerá tan brillante.

      


      ADEREZO AL ESTILO ASIÁTICO


      
        PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


        CANTIDAD: 125 ml

      


      
        	1 cucharada de aceite de macadamia


        	1 cucharada de vinagre de vino de arroz


        	1 cucharada de aceite de sésamo


        	1 cucharada de tamari o salsa de soja


        	1 cucharadita de salsa de pescado (al gusto)


        	2 cucharaditas de miel


        	El zumo de ½ lima


        	1 hoja de lima cafre


        	1 cucharadita llena de jengibre fresco rallado

      


      Pon todos los ingredientes en un recipiente que tenga una tapa ajustada y sacúdelo bien para mezclarlo todo. Deja la hoja de lima cafre en el recipiente. Puedes conservarlo en la nevera hasta un mes.


      
        8 CAMBIA LA NARANJA POR LIMÓN PARA VARIAR UN POCO EL SABOR.

      


      
        8 ALGUNAS MARCAS DE TAHINI SON MÁS CREMOSAS Y FINAS QUE OTRAS.
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      Galletas de frutos secos


      
        Estas galletas son un capricho fantástico para llevar a la oficina. ¡Así no te tentarán las galletas de la máquina después de comer! Están llenas de ingredientes nutritivos y son una gran fuente de proteínas y grasas «buenas», esenciales para mejorar la concentración. También son una gran fuente de fibra, saludable para el sistema digestivo y para favorecer el equilibrio hormonal.

      


      
        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        COCCIÓN: 20 MINUTOS


        CANTIDAD: 12 GALLETAS

      


      
        	100 g de harina de almendras


        	30 g de harina de coco


        	2 cucharadas de coco rallado


        	30 g de nueces cortadas


        	40 g de dátiles cortados


        	80 g de mantequilla derretida


        	1 cucharadita de pasta de vainilla


        	1 cucharada de zumo de pera concentrado


        	1 cucharada de miel


        	1 huevo batido


        	Llovizna de chocolate (opcional): 1 cucharadita de cacao puro en polvo mezclado con 1 cucharadita de aceite de coco

      


      Precalienta el horno a 180 ºC. Cubre una bandeja de horno con papel de hornear.


      Pon la harina de almendras, la harina de coco, el coco rallado, las nueces y los dátiles en un bol y mézclalo todo bien.


      En un bol pequeño separado, mezcla la mantequilla con la vainilla, el concentrado de pera y la miel. Añádele la mezcla de harinas, el huevo batido y mézclalo bien para que quede una masa uniforme.


      Coge pequeñas cantidades de la mezcla, redondéalas como pelotitas y cháfalas. Colócalas en la bandeja de horno, dejando espacio entre ellas. Hornéalas durante 20 minutos o hasta que estén ligeramente doradas por los cantos.


      Para la llovizna de chocolate, derrite los ingredientes en el microondas durante 1 minuto y traza dibujos por encima de las galletas con un chorrito fino de esta mezcla.


      
        B PUEDES COMPRAR EL CONCENTRADO DE ZUMO DE PERA EN TIENDAS DE COMIDA SALUDABLE.
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      Bliss balls
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        Las bliss balls, o «bolas de la alegría», son el perfecto tentempié de media tarde para satisfacer los antojos de dulce y mantener tus niveles de energía bien altos. Para cada una de las recetas detalladas a continuación, pon todos los ingredientes, menos el agua y la decoración, en un procesador de alimentos y tritúralos. Añade agua gradualmente hasta que la mezcla se una (pruébalo pellizcando una pequeña cantidad de la mezcla entre los dedos). Redondea cucharadas de la mezcla hasta convertirla en bolitas, esparce la decoración por la bandeja y haz rodar las bolas por encima. Guárdalas en un recipiente hermético en el congelador, donde aguantarán hasta tres meses. Se descongelan rápidamente, ¡así que son fáciles de comer sobre la marcha!

      


      
        PREPARACIÓN: 10 MINUTOS


        CANTIDAD: CON CADA RECETA SALEN 12 BOLAS

      


      BLISS BALLS DE ALBARICOQUE + COCO


      
        	85 g de dátiles deshuesados


        	55 g de ciruelas pasas deshuesadas (unas 8)


        	4 orejones cortados por la mitad


        	45 g de coco


        	80 g de anacardos


        	1 cucharadita de semillas de chía


        	1 cucharada de pipas de calabaza


        	1 cucharadita de canela en polvo


        	1 cucharada de agua

      

      


      BLISS BALLS DE MANTECA DE CACAHUETE + CHOCOLATE


      
        	110 g de ciruelas pasas deshuesadas


        	40 g de semillas de chía


        	40 g de almendras


        	30 g de coco rallado


        	55 g de semillas de girasol


        	2 cucharadas de manteca de cacahuete


        	1 cucharada de cacao puro en polvo


        	1 cucharada de agua


        	Coco rallado tostado para adornar

      

      


      BLISS BALLS DE CHOCOLATE NEGRO + SÉSAMO


      
        	110 g de ciruelas pasas


        	80 g de almendras tostadas


        	80 g de anacardos tostados


        	85 g de dátiles deshuesados


        	2 cucharadas de cacao puro en polvo


        	40 g de harina LGA (harina de semillas de lino, de semillas de girasol y de almendras)


        	1 cucharada de semillas de chía


        	Ralladura de piel de 1 naranja


        	2 cucharadas de agua


        	Semillas de sésamo tostadas para adornar

      


      
        9 ESTAS BOLAS SON FÁCILES DE PREPARAR EN GRANDES CANTIDADES ¡Y EL PROCESO ES MUY DIVERTIDO!
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    Cena


    [image: ]


    
      
        	PASTELITOS DE SALMÓN


        	POLLO AL COCO CREMOSO


        	CUENCOS DE LECHUGA CON POLLO AL ESTILO ASIÁTICO


        	SALMÓN AL HORNO CON FIDEOS DE CALABACÍN


        	POLLO Y HALLOUMI CON ENSALADA VERDE


        	HAMBURGUESAS ABIERTAS


        	PESCADO CON ENSALADA ASIÁTICA Y PURÉ DE GUISANTES AL CURRI


        	POLLO CON CORTEZA DE QUINUA Y ENSALADA DE GARBANZOS


        	ASADO SENCILLO DE CORDERO Y VERDURAS


        	CARNE MARROQUÍ


        	PUDIN DE CHÍA Y FRESA


        	TÉ DE CÚRCUMA
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      Pastelitos de salmón


      
        Los pastelitos de pescado son una forma económica de incluir más pescado en tus menús. El salmón en conserva es una manera fantástica de añadir más omega-3 a tu dieta (un componente que favorece la salud de las hormonas y el buen humor), y gracias a las pequeñas espinas, también es una excelente fuente de calcio. Te recomiendo esta receta si estás evitando la lactosa o si tienes un ciclo menstrual irregular o ausente.

      


      
        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 30 MINUTOS


        RACIONES: 4

      


      
        	1 boniato troceado


        	2 latas de 210 g de salmón salvaje con espinas escurrido


        	2 huevos batidos


        	75 g de copos de quinua


        	½ taza de hinojo cortado fino


        	15 g de perejil cortado


        	30 g de cebolletas cortadas


        	15 g de eneldo cortado


        	La ralladura de 1 limón


        	Aceite de oliva para la sartén


        	Hierbas variadas para espolvorear


        	Aderezo de tahini


        	Sal y pimienta

      


      Llena una cacerola con agua, añádele el boniato y hiérvelo durante unos 10 minutos hasta que quede blando. Escúrrelo y aplástalo con un tenedor para que se enfríe un poco.


      Añade el salmón, los huevos, los copos de quinua, el hinojo, el perejil, la cebolleta, el eneldo y la ralladura de limón, luego salpimienta. Mézclalo todo suavemente para que quede integrado. Crea pequeños pastelitos que tengan aproximadamente el tamaño de la palma de tu mano.


      Calienta una sartén a temperatura media y añádele aceite de oliva. Dora los pasteles por ambos lados.


      Esparce hierbas muy molidas por encima y sírvelos con ensalada verde, gajos de limón y cremoso aderezo de tahini (ver receta).
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        d LOS OMEGA-3, BUENOS PARA LAS HORMONAS Y PARA EL ESTADO DE ÁNIMO, SON GENIALES PARA REDUCIR LA INFLAMACIÓN Y EQUILIBRAR LAS HORMONAS.
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      Pollo al coco cremoso


      
        Este es el pollo más fácil y delicioso que se puede servir con ensalada y verduras o con galletitas saladas para el almuerzo. Cocina una gran cantidad y congélalo en pequeñas raciones, que pueden ser la base de cualquier comida cuando tengas poco tiempo. También puedes conservar trozos de citronela, hojas de lima cafre y jengibre en el congelador. ¡Yo siempre los tengo a mano! Si preparas esta receta un día antes, todos sus maravillosos sabores se intensificarán. Busca crema de coco que contenga solo coco para que no estés pagando por agua mezclada con otros ingredientes.

      


      
        PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


        COCCIÓN: 20 MINUTOS

      


      
        	1 kg de filetes de pechuga de pollo deshuesada (unas 4 pechugas)


        	2 latas de 270 ml de crema de coco


        	8 cm de tallo de citronela machacado


        	5 hojas de lima cafre


        	4 cm de jengibre fresco troceado


        	2 dientes de ajo

      


      Pon todos los ingredientes en una cacerola grande y profunda. Asegúrate de que hay suficiente líquido para cubrir el pollo: puedes añadir agua para cubrirlo si fuera necesario. Llévalo a ebullición; luego, reduce la intensidad del fuego, cubre la cacerola y cocina a fuego medio unos 15 minutos o hasta que el pollo esté bien hecho.


      Deja que el pollo repose en el líquido durante 5 minutos y luego pasa la carne a un recipiente y desmenúzala en trozos pequeños.


      
        J AÑADE AL RECIPIENTE UN POCO DE LÍQUIDO CON EL POLLO, JUNTO CON LA CITRONELA, LAS HOJAS DE LIMA CAFRE Y EL JENGIBRE. DEJA QUE SE ENFRÍE. LUEGO, GUÁRDALO EN LA NEVERA, LISTO PARA PREPARAR CUENCOS DE LECHUGA CON POLLO AL ESTILO ASIÁTICO (ver receta).

      


      
        U UTILIZA UN POCO DE ESTE POLLO DESMENUZADO PARA LA RECETA DE POLLO Y HALLOUMI CON ENSALADA VERDE.
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      Cuencos de lechuga con pollo AL ESTILO ASIÁTICO


      
        Rica, rápida y deliciosa, esta receta complace a las masas. Comerlos con las manos puede ser informal y divertido; y es un plato fresco, ligero y delicioso, combinado con el pollo al coco cremoso. Procura hacer el pollo el día antes para que el sabor se haya intensificado. Si estás evitando los cereales, busca en una tienda de comida saludable algunos fideos hechos de soja verde o kelp. Los espaguetis de calabacín también son una alternativa maravillosa. Si te quedan sobras, son fantásticas para almorzar.

      


      
        PREPARACIÓN: 30 MINUTOS


        RACIONES: 3-4

      


      
        	12 hojas de lechuga romana


        	Fideos celofán ablandados (opcional)


        	1 pepino (pequeño) cortado en láminas finas a lo largo


        	1 zanahoria cortada en láminas finas a lo largo o en juliana


        	1 puñado pequeño de brotes de tirabeques


        	1 puñado pequeño de brotes de soja verde


        	½ pimiento rojo cortado en tiras finas a lo largo


        	½ chile rojo fresco cortado en tiras finas a lo largo


        	1 ración de pollo al coco cremoso (ver receta)


        	Aderezo al estilo asiático (ver receta)


        	1 puñado pequeño de cilantro para adornar


        	2 cucharadas de coco tostado para adornar


        	80 g de anacardos tostados para adornar

      


      Lava las hojas de lechuga y repártelas por la bandeja. Ten todos los ingredientes a punto para montar los cuencos.


      Coloca los fideos celofán (si los utilizas) en cada cuenco de lechuga y luego añade los ingredientes de la ensalada. Reparte el pollo al coco entre los cuencos. Alíñalo con el aderezo al estilo asiático. Adorna cada cuenco con las hojas de cilantro y espolvorea el coco y los anacardos tostados.
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      Salmón al horno CON FIDEOS DE CALABACÍN


      
        Hay algo realmente gratificante cuando consigues hacer una deliciosa cena con una sola sartén: ¡saber que no tendrás que fregar tantas cosas! Este plato está repleto de omega-3, que beneficia a las hormonas, y con la incorporación del ajo, la cebolla, el perejil y el orégano, también es genial para aquellas personas con problemas inmunológicos. Haz los espaguetis de calabacín con una pequeña herramienta llamada espiralizador (puedes comprarlo en la mayoría de las tiendas de productos para la cocina) o simplemente ve sacando finas capas a lo largo del calabacín con tu pelador de verduras. Los fideos de calabacín se pueden servir cocidos o crudos.

      


      
        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 30 MINUTOS


        RACIONES: 4

      


      
        	2 cebollas marrones cortadas en pequeños gajos


        	Aceite de oliva, unas gotas para salpicar


        	2-3 calabacines


        	10 tomates cherry cortados por la mitad


        	10 aceitunas verdes o negras enteras y deshuesadas


        	2 dientes de ajo cortados


        	2 cucharadas de hojas de orégano


        	1 puñado de perejil cortado


        	4 filetes de salmón


        	2 cucharadas de vino cotto


        	Sal y pimienta


        	Zumo de limón, al servir
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      Precalienta el horno a 200 ºC.


      Pon las cebollas en una fuente de horno grande y riégalas con unas gotas de aceite de oliva. Asa las cebollas durante 15 minutos. Mientras tanto, espiraliza el calabacín y déjalo en un bol.


      Saca la fuente del horno y baja la temperatura a 180 ºC. Añade los tomates cherry, las aceitunas, el ajo, el orégano y el perejil a la fuente y salpimienta.


      Coloca los filetes de salmón encima de las verduras y riégalos con unas gotas de vino cotto de higo. Vuelve a meter en el horno durante 15 minutos.


      Cuece brevemente el calabacín durante un par de minutos en el fuego o en el microondas. Divide el calabacín en los platos que vayas a servir, cúbrelo con las verduras asadas y coloca el filete de salmón y algunas hierbas tostadas por encima. Sazónalo con sal y pimienta.


      Exprime un pequeño limón encima de cada plato.
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      Pollo y halloumi CON ENSALADA VERDE


      
        ¡Una ensalada que te sacia es lo mejor! Si comes con la familia, puede ser divertido colocar un bol grande en el medio de la mesa para que cada uno coja un poco. A menudo hago este plato con pollo al coco cremoso (ver receta).

      


      
        PREPARACIÓN: 30 MINUTOS


        COCCIÓN: 10 MINUTOS


        RACIONES: 4

      


      
        	2 filetes de pechuga de pollo deshuesados


        	10 tirabeques


        	2 cucharadas de aceite de oliva


        	250 g de halloumi, cortado en daditos de 5 mm


        	1 minilechuga romana, con las hojas cortadas por la mitad a lo largo


        	2 calabacines en juliana o espiralizados


        	1 pepino (pequeño) en juliana


        	1 puñado pequeño de brotes de tirabeques


        	½ aguacate cortado


        	2 cucharadas de semillas de girasol


        	1 cucharada llena de almendras tostadas troceadas


        	Sal y pimienta


        	Aderezo de hierbas verdes (ver receta)

      


      Si no tienes pollo al coco cremoso, hierve el pollo a fuego lento en agua o en crema de coco durante unos 12 minutos hasta que esté bien hecho. Una vez que se haya enfriado, desmenúzalo o córtalo.


      Escalda los tirabeques en agua hirviendo durante un minuto y luego sumérgelos en un bol con agua y hielo para enfriarlos. Córtalos en finas tiras a lo largo.


      Calienta 1 cucharada de aceite de oliva en una sartén a fuego medio y cuece el halloumi hasta que esté dorado por ambos lados. Apártalo del fuego para que se enfríe.


      En una gran bandeja de servir, pon las hojas de lechuga romana con el calabacín, el pepino, los tirabeques, los brotes de tirabeques y el aguacate. Añade el halloumi y el pollo por encima con semillas de girasol y almendras. Sazónalo con sal y pimienta, luego riégalo con el aderezo de hierbas verdes.
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        z SI NO LO TIENES, PLANTÉATE COMPRARTE UN PELADOR PARA JULIANA: NORMALMENTE ES BARATO Y ES UNA DE LAS HERRAMIENTAS MÁS PRÁCTICAS DE LA COCINA.
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      Hamburguesas abiertas


      
        Estas hamburguesas son las más codiciadas en el entorno familiar. A todo el mundo le gustan las hamburguesas; sin embargo, el pan blanco y las patatas con las que se sirven, las convierten en una elección menos que nutritiva. Esta receta te da todo el sabor y la satisfacción de una hamburguesa combinada con nutritivas chips de boniato para equilibrar este plato. Los medallones de hamburguesa son fáciles de congelar, así que cuando los hagas, prepara una gran cantidad. Puedes comprar hamburguesas ya hechas a tu carnicero local (pregúntale qué ingredientes utiliza). Cuando hayas probado la hamburguesa abierta encima de una seta, ¡ya no echarás de menos el pan!

      


      
        PREPARACIÓN: 15 MINUTOS


        COCCIÓN: 1 HORA


        RACIONES: 4

      


      
        	1 boniato grande cortado a lo largo, con un grosor de 1 cm aproximadamente


        	3 cucharadas de aceite de oliva


        	4 setas planas grandes


        	500 g de carne picada


        	1 cebolla marrón cortada


        	2 cucharadas de perejil cortado


        	1 cucharada de hojas de tomillo


        	1 huevo batido


        	40 g de hojas de espinacas


        	1 tomate cortado a rodajas


        	1 cucharada de queso feta desmenuzado


        	1 aguacate chafado


        	Sal y pimienta


        	Cremoso aderezo de tahini (ver receta), opcional

      


      Precalienta el horno a 200 ºC.


      Coloca las rodajas de boniato en una bandeja de horno y riégalas con 2 cucharadas de aceite de oliva o rocíalas con espray de aceite de oliva. Hornéalas durante 30 minutos; luego, reduce la temperatura del horno a 180 ºC. Coloca las setas en la misma bandeja y hornea durante 20 minutos más.


      En un bol, mezcla la carne, la cebolla, el perejil, el tomillo y el huevo, luego sazónalo con sal y pimienta. Forma 4 hamburguesas. Calienta una sartén grande a fuego medio, añádele 1 cucharada de aceite de oliva y fríe las hamburguesas durante 3-4 minutos por cada lado, dependiendo del punto de cocción que prefieras.


      Para presentar la hamburguesa, coloca unas cuantas espinacas en un plato. Luego, apila el boniato, la seta, la carne, el tomate y el feta con una buena cucharada de aguacate. Sírvela con cremoso aderezo de tahini, si lo quieres utilizar.
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      Pescado con ensalada ASIÁTICA Y PURÉ DE GUISANTES AL CURRI


      
        Esta es una comida maravillosa para el fin de semana, ya que se trata de una receta más elaborada y estupenda para recibir visitas. El puré de guisantes al curri, con un espectacular y precioso equilibrio de sabores, hace que el plato sea único. Con una gama tan amplia de condimentos, está repleto de antioxidantes y es perfecto para aquellas personas que estén intentando concebir o se estén sometiendo a FIV. Cortar los ingredientes de la ensalada en palitos hace que el plato se vea muy elegante.

      


      
        PREPARACIÓN: 20 MINUTOS


        COCCIÓN: 15 MINUTOS


        RACIONES: 4

      


      
        	260 g de guisantes congelados


        	1-2 cucharadas de pasta de curri rojo


        	1 cucharada de aceite de sésamo


        	1 diente de ajo cortado


        	1 cucharada de jengibre recién rallado


        	3 cm de tallo de citronela cortado muy fino


        	3 hojas de lima cafre cortadas muy finas


        	4 piezas de 180 g de pescado blanco firme

      


      ENSALADA


      
        	1 puñado grande de brotes de soja verde


        	1 puñado grande de hojas de cilantro


        	1 puñado de menta


        	6-8 tirabeques escaldados


        	1 pepino (corto) en juliana


        	½ pimiento rojo en juliana


        	½ chile rojo cortado bien fino


        	2 cucharadas de coco tostado


        	40 g de anacardos tostados


        	Aderezo al estilo asiático (ver receta)

      


      Cuece los guisantes durante unos 2 minutos en una cacerola con agua hirviendo. Escúrrelos y tritúralos en la batidora hasta que queden muy finos. Añade la pasta de curri rojo cucharada a cucharada y mézclalo todo junto hasta que quede integrado. Pruébalo a medida que vayas añadiendo curri: el puré no debería ser demasiado fuerte, solo debería tener un toque de su sabor. Agrega una cucharada de agua si el puré es demasiado espeso.


      Calienta una sartén mediana a fuego medio e incorpora el aceite de sésamo, el ajo, el jengibre, la citronela y las hojas de lima y remuévelo unos minutos. Aparta la mezcla a un lado de la sartén y añade el pescado. Con una cuchara, ve regando el pescado con las hierbas mientras se cuece. Déjalo al fuego durante 5-8 minutos, dependiendo del tamaño del pescado, hasta que esté al punto.


      Para hacer la ensalada, mezcla los brotes con el cilantro, la menta, los tirabeques, el pepino y el pimiento en un bol. Añade el chile, el coco y los anacardos tostados. Alíñalo con aderezo al estilo asiático.


      Para servirlo, coloca una cucharada grande de puré de guisantes en cada plato, coloca el pescado encima y añade un poco de ensalada en un margen del plato.
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      Pollo con corteza de quinua Y ENSALADA DE GARBANZOS


      
        Esta receta es una versión nutritiva del pollo frito. Al estar rebozado con harina de quinua y almendras en vez de pan rallado, estas piezas de pollo son ideales para favorecer la metabolización de los estrógenos y una buena elección para aquellas mujeres que sufran SPM, dolores menstruales o fatiga. Lo puedes servir con humus, pesto, guacamole o cremoso aderezo de tahini (ver receta), además de la ensalada de garbanzos. Cocina quinua de más para utilizar un poco en esta receta y emplea el resto para hacer la ensalada de quinua (ver receta) para almorzar.

      


      
        PREPARACIÓN: 20 MINUTOS


        COCCIÓN: 10 MINUTOS


        RACIONES: 3-4

      


      
        	¾ de taza de quinua cocida


        	1 cucharada de leche


        	1 cucharada de perejil cortado


        	1 huevo batido


        	2 cucharadas de harina de almendras


        	500-600 g de muslos de pollo deshuesados sin piel, partidos por la mitad


        	Aceite de oliva para la sartén


        	Sal y pimienta


        	Cremoso aderezo de tahini (ver receta), opcional

      


      ENSALADA DE GARBANZOS


      
        	400 g de garbanzos en conserva o 70 g de garbanzos crudos, dejados en remojo y hervidos


        	Los granos de maíz de 2 mazorcas escaldadas


        	½ pepino (pequeño) cortado


        	10-12 tomates cherry cortados pequeños


        	1 cucharada de menta cortada


        	½ aguacate cortado


        	Aderezo de hierbas verdes (ver receta)

      


      Mezcla la quinua, la leche, el perejil, el huevo y la harina de almendras en un bol y sazónalo con sal y pimienta. Esta mezcla es suave y fácil de moldear. Dale forma a un trozo de masa para que sea más o menos igual que un trozo de pollo y, con cuidado, ve acoplándola al pollo desde el lateral (la parte suave es más fácil). Repítelo hasta que todo el pollo esté cubierto.


      Calienta el aceite en una sartén antiadherente a fuego medio. Coloca las piezas de pollo con la parte de quinua hacia abajo y fríelas durante unos 3-4 minutos hasta que esté dorado y crujiente. Con cuidado, dales la vuelta y fríe por el otro lado unos 2-3 minutos más hasta que el pollo esté bien hecho. Puedes cocinar las piezas por raciones y colocarlas en el horno a temperatura moderada hasta que todas estén hechas.


      Para hacer la ensalada de garbanzos, mezcla todos los ingredientes en un bol y riégalo con el aderezo de hierbas verdes. Sazónalo con sal y pimienta.
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      Asado sencillo de cordero Y VERDURAS


      
        ¿A quién no le gusta el cordero asado? Es muy fácil de hacer y muy sustancioso. Si no has probado antes las coles de Bruselas asadas, ha llegado tu momento. Esta receta cambiará la opinión a la mayoría de «los odiadores de las coles de Bruselas». El asado nos garantiza que las coles sean dulces y sabrosas. Las coles de Bruselas son ricas en nutrientes, tienen mucha fibra y altos niveles de vitamina A y C, favorecen el buen funcionamiento del sistema inmunológico y son esenciales para aquellas personas que tienen un exceso relativo de estrógenos. Si tienes ovarios quísticos, pólipos, reglas fuertes o estás baja de ánimo, ¡esta receta está diseñada para ti! Recuerda guardar un poco para el almuerzo del día siguiente. También puedes comerte un poco del cordero asado con galletas saladas y humus, láminas de pepino y tomates: ¡exquisito!

      


      
        PREPARACIÓN: 20 MINUTOS


        COCCIÓN: 1 HORA Y 15 MINUTOS


        RACIONES: 4

      


      
        	125 g de aceitunas negras deshuesadas y troceadas


        	3 dientes de ajo cortados


        	2 cucharadas de romero cortado fino


        	2 cucharadas de hojas de tomillo


        	2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra


        	1,5 kg de pierna de cordero


        	400 g de coles de Bruselas partidas por la mitad


        	4-5 boniatos pequeños partidos por la mitad


        	4 cebollas partidas por la mitad


        	6-8 zanahorias partidas por la mitad a lo largo


        	1 cucharada de dukkah


        	Sal y pimienta


        	Cremoso aderezo de tahini (ver receta) al servir
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      Precalienta el horno a 180 ºC.


      Mezcla las aceitunas, el ajo, el romero y el tomillo con 1 cucharada de aceite de oliva y sazónalo todo con sal y pimienta.


      Pon el cordero en una fuente para horno y utiliza una cuchara para echarle por encima la mezcla de aceitunas y hierbas. No te preocupes si se cae por los lados, todo acabará mezclado en los líquidos de la fuente.


      Cubre una bandeja de horno con papel de aluminio y reparte las verduras por la bandeja. Riégalas con un poco de aceite de oliva. Asa el cordero durante 1 hora y 15 minutos para que quede entre «al punto» y «poco hecho». La regla general para asar cordero es que necesitas entre 25 y 30 minutos por cada 500 gramos. Pon la bandeja de verduras en el horno 40 minutos antes de que se acabe el tiempo de cocción del cordero.


      Para servir, corta el cordero en láminas. Sirve las verduras asadas en un plato y échale unas gotas de dukkah. Sírvelo con el cremoso aderezo de tahini.
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      Carne marroquí


      
        La carne marroquí tiene un sabor ligeramente picante y gustará a toda la familia. El hecho de cocinarla a fuego lento puede hacer que la carne roja sea más fácil de digerir, y convierte este plato en una opción perfecta para aquellas personas con una digestión lenta.

      


      
        PREPARACIÓN: 25 MINUTOS


        COCCIÓN: 2-3 HORAS


        RACIONES: 4

      


      
        	1 cucharada de aceite de oliva


        	1kg de carne de res (pescuezo, culata, morcillo o bistec) cortada en cubos de 2,5 cm


        	2 cebollas cortadas en gajos


        	3 dientes de ajo cortados


        	La ralladura de la piel de 1 naranja y su zumo


        	1 cucharada de perejil seco


        	1 cucharada de cilantro seco


        	1 cucharada de hojas de tomillo


        	2 cucharadas de ras el hanout o mezcla de especias marroquíes


        	3 zanahorias cortadas en trozos de 4 cm


        	130 g de dátiles deshuesados y troceados


        	410 g de tomates en conserva


        	140 g pasta de tomate (puré concentrado)


        	400 g de garbanzos en conserva o 70 g de garbanzos crudos, dejados en remojo y hervidos


        	1 puñado de perejil troceado


        	Sal y pimienta


        	Yogur blanco, hojas de menta y almendras tostadas, al servir


        	Quinua cocida, al servir

      


      Calienta el aceite de oliva en una cacerola grande a fuego medio, añade la carne de res y sazónala con sal y pimienta. Dóralo todo durante un par de minutos.


      Añade la cebolla, el ajo, la ralladura de naranja y el zumo, las hierbas y las especias. Remuévelo bien para que la carne quede bien cubierta.


      Añade las zanahorias, los dátiles, los tomates, la pasta de tomate, los garbanzos y la cantidad de agua que te quepa en dos latas de tomate. Remuévelo todo. Llévalo a ebullición; luego, reduce el fuego y cocínalo durante 2-3 horas, hasta que la carne de res esté tierna. Incorpora el perejil picado.


      Para servir, divídelo entre los platos y adórnalo con yogur, hojas de menta y almendras tostadas. Sirve acompañado de quinua cocida.


      
        i TAMBIÉN PUEDES COCINAR LA CARNE MARROQUÍ EN TU OLLA DE COCCIÓN LENTA. DORA LA CARNE; LUEGO, INCORPORA TODOS LOS INGREDIENTES EN LA OLLA Y COCÍNALO EN ALTA POTENCIA DURANTE UNAS 4 HORAS.
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      Pudin de chía y fresa


      
        Las semillas de chía son fantásticas para aumentar la saciedad (para que te sientas más llena sin comer tanto). También equilibran los niveles de azúcar en sangre, mejoran el funcionamiento de los intestinos lentos y los niveles de energía, son un postre delicioso, un maravilloso tentempié para añadir a la comida, para llevar a la escuela o al trabajo, o un desayuno rápido. El pudin de chía es increíblemente resultón ¡y lo puede hacer cualquiera!

      


      
        PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


        RACIONES: 2

      


      
        	250 g de fresas


        	40 g de semillas de chía


        	125 g de crema de coco


        	2 cucharaditas de pasta de vainilla


        	2 cucharaditas de virutas de cacao puro para adornar


        	4 nueces de Brasil troceadas para adornar


        	1 nectarina blanca en gajos

      


      Limpia bien las fresas y ponlas en un bol con 1 cucharada de agua. Pásalo todo por la batidora de vaso o de brazo y tritúralo hasta que quede bien fino.


      Pon en un bol las semillas de chía, la crema de coco, 125 mililitros del puré de fresas, 125 mililitros de agua y la pasta de vainilla, y remuévelo todo hasta que quede una mezcla homogénea. Déjala en la nevera por lo menos 15 minutos, hasta que todos los ingredientes se hayan integrado y las semillas de chía hayan crecido.


      Cuando esté listo para comer, utiliza una cuchara para pasar el pudin de chía a boles o vasos. Por encima, pon un poco del puré de fresa que te haya quedado, virutas de cacao, nueces de Brasil troceadas y algunos gajos de nectarina blanca.


      
        * SI TE PARECE QUE LA MEZCLA ES DEMASIADO LÍQUIDA, AÑADE MÁS SEMILLAS DE CHÍA Y VUELVE A GUARDAR EL PUDIN EN LA NEVERA DURANTE 10 MINUTOS. SI ESTÁ DEMASIADO DURO, SIMPLEMENTE AGREGA MÁS LÍQUIDO Y EN 10 MINUTOS EL PUDIN TENDRÁ LA CONSISTENCIA ADECUADA.
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        * SI TE HA SOBRADO PURÉ DE FRESAS, PREPARA MÁS PÚDINES DE CHÍA O UTILÍZALO COMO ADORNO EN LAS GACHAS DE CHÍA, LAS TORTITAS O EL YOGUR.
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      Té de cúrcuma


      
        Esta bebida caliente es una alternativa sin cafeína, perfecta para cuando necesitas algo más sustancioso que una infusión después de la cena. La combinación de especias calientes es genial para la digestión y la circulación, y está creada especialmente para ser consumida cuando tienes la regla, pues favorece el flujo y reduce los calambres.

      


      
        PREPARACIÓN: 5 MINUTOS


        COCCIÓN: 5 MINUTOS


        RACIONES: 2

      


      
        	60 ml de leche de coco


        	125 ml de leche de almendras


        	60 ml de agua


        	1 cucharadita de cúrcuma en polvo


        	1 cucharadita de canela en polvo


        	Una pizca de pimienta negra


        	1 estrella de anís


        	3 semillas de cardamomo


        	4 cm de piel de naranja


        	1 cucharadita de miel

      


      Pon todos los ingredientes en un cazo y remueve a fuego medio unos 5 minutos.


      Cuélalo y sírvelo en tazas.
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    SUPLEMENTOS Y MÁS INFORMACIÓN


    
      Es recomendable que sea un naturópata quien te recete los suplementos para asegurarte de que estás tomando todo lo que necesitas (y nada que no necesites), para que te indique durante cuánto tiempo deberías tomarlo y para que te asegure que no hay contradicciones. Menciona siempre a tu médico cualquier suplemento que estés tomando para garantizar que no hay ningún conflicto o posibles contraindicaciones con ningún medicamento.
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      ÁCIDO LIPOICO


      El ácido lipoico es un potente antioxidante útil para tratar el SOP, ya que puede ayudar a mejorar el metabolismo de la glucosa y la sensibilidad a la insulina. Como antioxidante, el ácido lipoico ayuda a preparar tu cuerpo para la concepción.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLO? Mujeres con SOP y aquellas que quieran concebir.


      ¿QUÉ BUSCAR? La mejor forma es el ácido alfa lipoico (R-ácido lipoico y S-ácido lipoico). Se recomienda tomarlo con el estómago vacío para mejorar la biodisponibilidad.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Para el SOP, entre trescientos y seiscientos miligramos; para mujeres mayores de treinta y cinco años que intentan concebir, entre cuatrocientos y ochocientos miligramos.


      ALIMENTOS QUE LO CONTIENEN. Brócoli, coles de Bruselas, vísceras, patatas, espinacas, tomates.

    


    
      CALCIO


      El calcio está involucrado en la contracción y la relajación de los músculos y es útil para combatir los calambres premenstruales y la endometriosis. También es útil para tratar los síntomas del SPM, como la irritabilidad, la retención de líquidos, la depresión y la fatiga. Además, el calcio es esencial para la salud ósea y hay que aumentar su consumo cuando llega la menopausia o para prevenir la osteoporosis.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLO? Puede ser útil para aquellas personas con una baja ingesta de calcio o de productos lácteos en su dieta, mujeres que sufren SPM, con perimenopausia y menopausia, embarazadas o en periodo de lactancia.


      ¿QUÉ BUSCAR? Busca suplementos que contengan hidroxiapatita cálcica, citrato de calcio o fosfato de calcio, ya que el cuerpo los absorbe muy bien. Evita el carbonato de calcio. El mejor momento de tomar calcio es con la comida.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Lo ideal es calcular la ingesta diaria de calcio y luego completarla con un suplemento si las fuentes alimenticias no se pueden consumir con regularidad. La dosis sería de unos quinientos miligramos de calcio y lo mejor es tomarlo con el desayuno.


      ALIMENTOS QUE LO CONTIENEN. Leche, yogur, queso, salmón en conserva con espinas, sardinas en lata con espinas, almendras, semillas de sésamo, tahini, verduras de hoja verde.
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      COENZIMA Q10


      La coenzima Q10 (CoQ10) tiene un papel importante en la producción de energía y es un potente antioxidante. Es necesaria para una producción de óvulos y una ovulación saludables y puede favorecer la concepción.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLA? Se recomienda a las mujeres que quieren concebir, especialmente si son mayores de treinta y cinco años. También es útil para aquellas personas con fatiga, baja inmunidad y aquellas que quieran mejorar su rendimiento al hacer ejercicio.


      ¿QUÉ BUSCAR? Hay dos formas de CoQ10, la ubiquinona y el ubiquinol. La ubiquinona se recomienda a personas activas con una buena salud en general, mientras que el ubiquinol se aconseja a las personas con una salud por debajo de lo óptimo o a mujeres mayores de treinta y cinco años que intentan concebir. El mejor momento para tomar CoQ10 es con comidas que contengan grasas.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Para la preconcepción, trescientos miligramos; para la fatiga, entre ciento cincuenta y trescientos miligramos; como apoyo a la FIV: cuatrocientos miligramos.


      ALIMENTOS QUE LA CONTIENEN. Carne de res, almendras, brócoli, caballa, sardinas, salmón, semillas de sésamo.

    


    
      CROMO


      El cromo ayuda a controlar los niveles de azúcar en sangre, así como la metabolización de las proteínas y las grasas. Es útil para el SOP, la resistencia a la insulina, la diabetes y el síndrome metabólico.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLO? Aquellas personas con resistencia a la insulina, con antojos de azúcar o que consumen grandes cantidades de carbohidratos.


      ¿QUÉ BUSCAR? El mejor tipo es el picolinato de cromo, ya que el cuerpo lo absorbe bien. El mejor momento para tomarlo es justo antes de comer.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Si se padece SOP, mil microgramos; para la resistencia a la insulina, entre doscientos y mil microgramos.


      ALIMENTOS QUE LO CONTIENEN. Perejil, espinacas, manzanas, carne roja, ostras, espárragos, setas, queso, ciruelas pasas, uvas pasas.

    


    
      FOLATO


      El folato es útil en condiciones en las que hay un exceso de estrógenos, como en la endometriosis, los fibromas uterinos, las reglas fuertes, los quistes mamarios, los quistes ováricos y los dolores en los pechos. También es esencial durante el embarazo y, por lo menos, desde tres meses antes de la concepción. Puede ayudar a reducir defectos en el tubo neural, abortos naturales, autismo, depresión y la preeclampsia. En «Mutaciones genéticas que afectan en la absorción de folato» encontrarás más información.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLO? Aquellas personas con una mutación genética que afecte al metabolismo del folato, mujeres con menstruaciones fuertes y aquellas que toman la pastilla anticonceptiva, así como las mujeres que quieren concebir.


      ¿QUÉ BUSCAR? Los mejores tipos son el ácido folínico y el ácido levomefólico, más fáciles de utilizar para el cuerpo. Si tienes la mutación genética, es importante que evites el ácido fólico sintético y que solo tomes folato en forma de ácido folínico o de ácido levomefólico.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Para la preconcepción y el embarazo: seiscientos miligramos. Los abortos naturales recurrentes y las mutaciones de MTHFR puede que requieran una dosis personalizada.


      ALIMENTOS QUE LO CONTIENEN. Verduras de hoja verde, lentejas, huevos, soja verde, frijoles.

    


    
      INDOL-3-CARBINOL (I-3-C) / 3,3-DIINDOLILMETANO (DIM)


      El indol-3-carbinol (I-3-C) y el 3,3-diindolilmetano (DIM) son compuestos que se encuentran en los vegetales de la familia Brassica (brócoli, col, col rizada, coliflor, coles de Bruselas). Ayudan a eliminar el exceso de estrógenos y pueden reducir el riesgo de contraer cáncer de mama o cervical.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLO? El I-3-C o el DIM son muy útiles para mujeres con endometriosis y problemas de exceso relativo de estrógenos. Las mujeres con un historial familiar de cáncer de mama o cáncer cervical también pueden beneficiarse de tomar este suplemento.


      ¿QUÉ BUSCAR? El indol-3-carbinol está disponible como indol-3-carbinol (I-3-C) o como 3,3-diindolilmetano (DIM). Es mejor que el uso de este suplemento lo controle un profesional. Se debería tomar con comida.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. DIM, de cien a trescientos miligramos; de I-3-C, entre cuatrocientos y ochocientos miligramos.


      ALIMENTOS QUE LO CONTIENEN. Brócoli, col, coliflor, col rizada, coles de Bruselas.

    


    
      INOSITOL


      El inositol puede ayudarte a aumentar la progesterona y es útil en condiciones como los ciclos cortos, el manchado premenstrual y el SPM. El inositol aumenta la acción de la insulina y es efectivo en el SOP, reduce el acné y el exceso de crecimiento de pelo, y restaura la fertilidad y un ciclo menstrual normal. También se utiliza en la tiroiditis de Hashimoto (a menudo combinado con el selenio) para reducir la TSH elevada y los anticuerpos.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLO? Aquellas personas con SOP, hipotiroidismo, que experimentan estrés, estado de ánimo bajo o ansiedad.


      ¿QUÉ BUSCAR? Lo mejor es tomarlo en formato myo-inositol.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Entre trescientos y mil miligramos.


      ALIMENTOS QUE LO CONTIENEN. Melón cantalupo, cítricos, maíz dulce, lentejas, frijol blanco.
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      HIERRO


      El hierro se utiliza cuando hay pérdidas de sangre, como en las reglas fuertes, la endometriosis y los fibromas uterinos. También es esencial para una función correcta de la tiroides y del sistema inmunológico, y es importante durante el embarazo.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLO? Mujeres que experimentan una gran pérdida de sangre durante la menstruación, y personas vegetarianas y veganas que necesitan un suplemento de hierro.


      ¿QUÉ BUSCAR? Lo mejor es el hierro bisglicinato o el hierro picolinato, que son formas altamente absorbibles y suaves con el estómago. El mejor momento de tomarlo es después de haber tomado vitamina C, presente, por ejemplo, en el brócoli, los pimientos y los tomates.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Es importante hacerte pruebas de tus niveles de hierro y tomar suplementos solamente de acuerdo con tu deficiencia. El hierro está contraindicado en hemocromatosis.


      ALIMENTOS QUE LO CONTIENEN. Carne roja, huevos, lentejas, perejil, espinacas, piñones, pipas de calabaza, semillas de girasol.
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      MAGNESIO


      El magnesio ayuda a relajar los músculos y a calmar el sistema nervioso. Se utiliza para el dolor menstrual, la endometriosis, el SPM, los dolores de cabeza, el estrés, la ansiedad, el insomnio y el estreñimiento. También puede ayudar con la resistencia a la insulina y en casos de SOP.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLO? Cualquier persona que sufra estrés. También es esencial para aquellas personas que experimentan calambres musculares, aquellas que duermen mal o poco, para quienes sufren fatiga y una deficiencia relativa de progesterona.


      ¿QUÉ BUSCAR? Las mejores formas son el citrato de magnesio o el magnesio glicinato, ya que el cuerpo las absorbe bien. Evita el óxido de magnesio. El mejor momento para tomar magnesio es por la mañana, para aumentar la energía, o justo antes de ir a la cama, para favorecer un sueño reparador.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Para la endometriosis, entre quinientos y mil miligramos; para el SOP, entre quinientos y mil miligramos; para el SPM, entre cuatrocientos y ochocientos miligramos; para el dolor menstrual, entre trescientos y seiscientos miligramos.


      ALIMENTOS QUE LO CONTIENEN. Verduras de hoja verde, almendras, anacardos, pipas de calabaza, semillas de lino, perejil, nueces de Brasil, tahini.

    


    
      N-ACETILCISTEÍNA (NAC)


      La NAC es antioxidante, antiinflamatoria y ayuda a favorecer la desintoxicación. Se utiliza para la endometriosis, el SOP, para mejorar la ovulación y favorecer el embarazo. También se recomienda para la desintoxicación, las alergias, las infecciones respiratorias y las adicciones.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLA? La NAC puede sentarle bien a las mujeres con endometriosis, SOP y aquellas que quieran concebir. También puede beneficiar a personas con sistemas inmunológicos bajos, infecciones respiratorias crónicas, alergias y adicciones.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Para la endometriosis: seiscientos miligramos tres veces al día; para el SOP, entre quinientos y cien miligramos; como apoyo a la FIV: seiscientos miligramos dos veces al día.

    


    
      OMEGA-3


      El efecto antiinflamatorio del omega-3 (por ejemplo, en el pescado azul) ayuda a equilibrar las hormonas, a reducir el dolor y la inflamación. Estas acciones son útiles para el SPM, las reglas fuertes, la ausencia de menstruación, las reglas irregulares, los ciclos cortos, la endometriosis y los fibromas uterinos. El pescado azul también se utiliza en caso de SOP, para regular los niveles de glucosa en sangre.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLO? El suplemento de omega-3 se recomienda a las personas que no comen pescado y también es esencial para cualquiera que sufra inflamación, dolores o autoinmunidad. El aceite de pescado puede ser beneficioso en situaciones de embarazo, periodo de lactancia, eczema, asma, alergias, enfermedades autoinmunes, ansiedad, depresión, SPM, reglas dolorosas, reglas fuertes, ausencia de regla, endometriosis, fibromas uterinos, SOP, acné.


      ¿QUÉ BUSCAR? Los aceites de pescado están disponibles tanto en cápsulas como en forma líquida. Algunas formas líquidas tienen una mayor concentración de EPA y DHA (los componentes activos del omega-3), por lo que pueden aportar mejores resultados. Cuando elijas una cápsula, procura que tenga un mínimo de cuatrocientos miligramos de EPA y doscientos de DHA. Elige siempre marcas profesionales, ya que los productos más baratos pueden no estar procesados con cuidado, y pueden ser proinflamatorios. Es preferible tomar los aceites de pescado junto con una comida que contenga grasas.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Para la preconcepción: cuatro mil miligramos; para el dolor menstrual o la regulación hormonal: entre cuatro mil y seis mil miligramos; para la endometriosis: entre ocho mil y diez mil miligramos; para los fibromas uterinos, tres mil miligramos.


      ALIMENTOS QUE LO CONTIENEN. Salmón, atún, trucha, caballa, sardinas, semillas de chía, semillas de lino.
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      PROBIÓTICOS


      Los probióticos ayudan a mantener una flora intestinal saludable para favorecer la eliminación de estrógenos. Los probióticos son útiles cuando hay un exceso relativo de estrógenos, como endometriosis, fibromas uterinos, reglas fuertes, quistes mamarios, quistes ováricos y dolor en los pechos. También en molestias digestivas, baja inmunidad y candidiasis recurrente.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLOS? Personas con una ingesta pobre en fibra, con un sistema inmunológico pobre, problemas digestivos o que han estado tomando antibióticos.


      ¿QUÉ BUSCAR? Intenta elegir un producto que tenga varias cepas para asegurar que no superpueblas tus intestinos con una misma cepa. Ve rotando el tipo de probiótico que utilizas para favorecer un equilibrio saludable. Busca que incluyan Lactobacillus acidophilus, L. plantarum, L. rhamnosus, Bifidobacterium animalis subsp. lactis y B. Longum.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Toma una cápsula o una cucharada (mínimo, 30.000 millones de bacterias) antes de desayunar cada día.


      ALIMENTOS QUE LOS CONTIENEN. Yogur, chucrut, kéfir, kombucha, miso, tempeh.
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      SELENIO


      El selenio ayuda con la producción de progesterona y puede ser útil en casos de deficiencia relativa de progesterona, como en ciclos cortos, manchados premenstruales y SPM. También favorece la eliminación de estrógenos del cuerpo y por eso es útil en condiciones de exceso relativo de estrógenos: fibromas uterinos, endometriosis, reglas fuertes, quistes mamarios, quistes ováricos y dolor en los pechos. Además, se necesita selenio para una función tiroidea e inmune normal, puede reducir los anticuerpos de la tiroides y es antioxidante.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLO? Con el cambio climático, el selenio es cada vez más escaso en la tierra, por lo que su deficiencia es cada vez más común. Los altos niveles de selenio pueden ser tóxicos, así que es importante no tomar más de la dosis recomendada.


      ¿QUÉ BUSCAR? La mejor forma es la selenometionina, ya que el cuerpo la puede absorber muy bien.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Entre cien y ciento cincuenta microgramos.


      ALIMENTOS QUE LO CONTIENEN. Nueces de Brasil, marisco, pescado, huevos, salmón en conserva, sardinas en lata, anacardos.
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      VITAMINA B6


      La vitamina B6 es útil para casi todos los síntomas de SPM, como la retención de líquidos, los calambres, la ansiedad, la depresión y el insomnio.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLA? A cualquier persona que sufra estrés le puede venir bien tomar un suplemento de vitamina B6.


      ¿QUÉ BUSCAR? La forma más común es la piridoxina hidrocloruro (forma inactiva). Su forma activa es el piridoxal fosfato o P5P, y es el tipo que utiliza el cuerpo. Lo mejor es tomar la vitamina B6 con comida.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Para el SPM, entre veinticinco y cincuenta miligramos.


      ALIMENTOS QUE LA CONTIENEN. Semillas de girasol, nueces, arroz integral, pistachos, avellanas, lentejas, garbanzos, huevos.

    


    
      VITAMINA B12


      La vitamina B12 puede ayudar a eliminar estrógenos del cuerpo. Por eso, es útil cuando hay exceso de estrógenos, como endometriosis, fibromas uterinos; o si se padecen reglas fuertes, quistes mamarios, quistes ováricos y dolor en los pechos.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLA? Los vegetarianos y los veganos se benefician del suplemento de vitamina B12, ya que solo se halla en cantidades adecuadas en alimentos de procedencia animal. Las mujeres con reglas fuertes también pueden necesitar un suplemento de B12.


      ¿QUÉ BUSCAR? La cianocobalamina es la forma de suplemento más común de vitamina B12. La mejor forma es la metilcobalamina. La vitamina B12 está disponible en preparaciones orales sublinguales o en espráis que el cuerpo absorbe con facilidad.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Veganos y vegetarianos, un mínimo de trescientos microgramos con el desayuno; en la preconcepción, de cuatrocientos a mil microgramos.


      ALIMENTOS QUE LA CONTIENEN. Salmón, sardinas, arenque, huevos, ostras, carne roja.

    


    
      VITAMINA C


      La vitamina C es un potente antioxidante, útil en condiciones de estrés oxidante, como en la endometriosis y el SOP. También es un estimulante inmune beneficioso en caso de enfermedad inflamatoria pélvica y vaginitis, así como en resfriados, gripe e infecciones del tracto respiratorio. Además, la vitamina C ayuda a mantener una función ovárica saludable.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLA? Personas con una función inmune baja (resfriados y gripe recurrentes), aquellas personas que consumen poca fruta fresca y verduras y aquellas que tienen estrés. La vitamina C también es beneficiosa para mujeres de mayor edad que intentan concebir y para aquellas personas que están sometiéndose a FIV.


      ¿QUÉ BUSCAR? Busca vitamina C en forma de ascorbato de calcio o ascorbato de magnesio, ya que no son ácidos y se toleran mejor en el estómago. La vitamina C se toma mejor en dosis pequeñas y a menudo. Si como consecuencia tienes diarrea, reduce la cantidad que estés tomando.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Entre quinientos y tres mil miligramos diarios en dosis divididas.


      ALIMENTOS QUE LA CONTIENEN. Pimiento rojo, brócoli, kiwi, mango, fresas, perejil, cítricos.

    


    
      VITAMINA D


      La vitamina D es una precursora hormonal esencial para la producción de progesterona. Producen una baja progesterona los ciclos menstruales cortos, los manchados premenstruales y el SPM. La vitamina D también mejora la sensibilidad a la insulina en caso de SOP, y es importante para la inmunidad, la salud ósea y un humor equilibrado.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLA? La vitamina D aumenta con la exposición al sol, así que quienes pasan poco tiempo al aire libre o se cubren la piel con crema o ropa pueden necesitar este suplemento. Las personas de piel oscura también pueden necesitar suplemento de vitamina D.


      ¿QUÉ BUSCAR? La mejor forma es la vitamina D3, conocida como colecalciferol, que es la que produce el cuerpo cuando se expone al sol. La vitamina D se debería tomar durante la comida para ayudar a la absorción.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Es importante analizar los niveles de vitamina D y tomar suplementos de acuerdo con la deficiencia. Cuando los niveles de vitamina D son bajos, se puede necesitar hasta cinco mil unidades internacionales al día.


      ALIMENTOS QUE LA CONTIENEN. Mantequilla ecológica, sardinas, yema de huevo.
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      VITAMINA E


      La vitamina E es un potente nutriente antioxidante y antiinflamatorio. Es útil en caso de SPM, dolor en los pechos, endometriosis, SOP y enfermedad inflamatoria pélvica, y ayuda a mantener los ovarios sanos. La vitamina E también se usa para favorecer la salud de la piel y mejorar la curación de las heridas.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLA? Mujeres con deficiencia relativa de estrógeno, revestimiento uterino fino o sangrados escasos, además de mujeres de más edad que intentan concebir y aquellas que se están sometiendo a FIV.


      ¿QUÉ BUSCAR? La vitamina E natural está en una familia de ocho compuestos diferentes: cuatro tocoferoles y cuatro tocotrienoles. Lo ideal es buscar un suplemento que contenga una mezcla de ambos. Se debería tomar durante una comida para ayudar a la absorción.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Unos cuatrocientos cincuenta miligramos de tocoferoles mezclados.


      ALIMENTOS QUE LA CONTIENEN. Huevos, espárragos, guisantes, pepino, arroz, mijo, almendras, avellanas, semillas de girasol.
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      YODO


      El yodo es útil para tratar reglas fuertes, quistes mamarios, quistes ováricos, fibromas uterinos, endometriosis y dolor en los pechos. Además, se utiliza para generar hormonas tiroideas, y, durante el embarazo, el cuerpo aumenta su demanda.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLO? Especialmente aquellas personas que no comen marisco, algas o sal.


      ¿QUÉ BUSCAR? La forma más segura es el yoduro de potasio. Para aumentar su absorción, se debería tomar en la comida. No tomes nunca suplementos de yodo sin la supervisión de un profesional, ya que pueden agravar los problemas de tiroides en algunas personas.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Es importante hacerse pruebas para ver si existe una deficiencia de yodo y tomar suplementos de acuerdo con tu deficiencia.


      ALIMENTOS QUE LO CONTIENEN. Kelp, algas, almejas, langostinos, ostras, salmón, bacalao.

    


    
      ZINC


      El zinc es un mineral muy importante para la síntesis y el metabolismo de las hormonas. Se relaciona con la síntesis del estrógeno y la progesterona y con su transporte por el cuerpo. Además, se utiliza en la producción de óvulos, en la ovulación y en la fertilización. Puede reducir la inflamación, estimular el sistema inmune y es antioxidante.


      ¿QUIÉN PODRÍA NECESITARLO? Se recomienda a veganos, vegetarianos y mujeres que quieran concebir. El zinc es esencial para cualquiera que esté tomando o haya tomado recientemente la píldora anticonceptiva. Entre las dolencias en las que el zinc es beneficioso se incluyen: SPM, dolores menstruales, endometriosis, SOP, enfermedad inflamatoria pélvica, defensas bajas (resfriados recurrentes), herpes labiales, dificultad de sanar heridas, acné, dermatitis, ansiedad.


      ¿QUÉ BUSCAR? El citrato de zinc y el picolinato de zinc son las formas más absorbibles. Las formas que deberías evitar son el óxido de zinc y el sulfato de zinc. Es mejor no tomarlo con suplementos de calcio y de hierro, ya que pueden competir entre sí para su absorción. Consúltalo con el profesional que te lo recete, si este es tu caso.


      DOSIS DIARIA QUE TE PODRÍA RECOMENDAR TU NATURÓPATA. Para SPM, cincuenta miligramos; para dolores menstruales: entre veinte y treinta miligramos; para endometriosis, sesenta miligramos; para SOP: entre treinta y sesenta miligramos.


      ALIMENTOS QUE LO CONTIENEN. Ostras, carne de res, marisco, semillas de sésamo, piñones, anacardos, nueces pacanas, trigo sarraceno, legumbres, pipas de calabaza, semillas de girasol.
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