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o infertilidad

Ve

de la infertilidad

Hay que asumirlo: vamos ‘contra natura'. Nuestro estilo de vida nos impulsa a
la maternidad cada vez mds tarde (la edad media de las primerizas espariolas
es de 35 afios). Por eso, nos resulta mds dificil conseguir un embarazo. Y por eso
nos conviene saber todo lo que juelia a nuestro favor, desde los viltimos avances

cientificos hasta las disciplinas milenarias. Este es tu (nuestro) nuevo diccionario.
por Carmen Sabalete_
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ACUPUNTURA

"CON UN ENFOQUE desde
la medicina china, atendien-
do al aspecto energético y
emocional del cuerpo ade-
mas de al estructural, y un
tratamiento con acupuntura
se obtienen buenos resul-
tados contra la infertilidad",
explica Eduardo Lechuga de.

r, fisioter: it -
ntor (FISED,
Madrid, telf. 915 47 46 36).

Ademads, puede emplearse
como complemento de la
terapia natural o aquella
mas técnica (estimular la
ovulacién, en la implan-
tacion embrionaria para
duplicar las probabilidades
de éxito, en los ovarios poli-
quisticos). Para las mujeres
resulta interesante a la hora
de regular la menstruacién
y corregir la falta de ovula-
cién (en el 70-80% de los
casos lo consigue en unos
dos meses). 6Por qué es
tan til? Las investigaciones
han demostrado que induce
la secrecién de GnRH (la
hormona liberadora de las
gonadotropinas u hormonas
sexuales: LH, FSH y GCH).

BEST SELLERS

Desde varios puntos de vista, aqui tienes los mejores libros:
Psicologia: Infertilidad, de Carmen Moreno Rosset (Sintesis,
13,50 €): La infertilidad, &por qué a mi?, VV. AA. (Piramide, 19 €).
Medicina: Cémo reconocer la fertilidad. El método sintotémico,
de Ana Otte de Soler y Concepcién Medialdea (Internacional
Universitaria, 10 €); Equilibrio hormonal para tu fertilidad, de
Robert Greene y Laurie Tarkan (Urano, 17 €).

Nutricion: La dieta de la fertilidad, de Sarah Dobbyn (Viamagna

ediciones, 16,95 €).

alidad de vida

S{OBESIDAD? MANTENLA A RAYA,
porque reduce en un 39% las posibilidades de
embarazo y aumenta el fracaso de los tratamientos
de fertilidad (la gestacién por reproduccién asistida
disminuye de un 33 a un 50%, seguin un reciente
estudio de la clinica Ginefiv, Madrid, telf. 917 44 41 00;
ginefiv.com). ¢ FARMACOS ? El doctor Antonio Requena,
n

director médico del Instituto Valenciano de Infertilidad
(IV), telf. 963 05 09 00; ivi.es), explica: "Algunos pueden
alterar la produccién de hormonas por el cerebro, la de
ovocitos o espermatozoides y su calidad. En el hombre,
impedir la ereccién o la eyaculacién; en la mujer, afectar
al endometrio. Al recetarlos, hay que valorarlo".
¢FUMAS? Segun el estudio de Ginefiv, el tabaco
puede bajar la calidad ovocitaria, aumentar la
menopausia precoz, reducir la calidad
espermatica, impedir la ereccion...
Ponle freno.

Depuracion de toxinas

El dtero y el ovario estan
en estrecho contacto con
el intestino. Y aunque
"no existe constancia
alguna de que un mal
funcionamiento intestinal
repercuta negativamente
sobre el aparato genital
interno femenino", segin

el doctor Juan Manuel
Martinez de Maria, director

Tambre (clinicatambre.
com), la disminucién de la
fecundidad es uno de los
sintomas de intoxicacién

EMBRYOSCOPE

Incrementa la tasa de embarazo mas de un 20%.
Se trata de una innovadora técnica de seleccion de embrio-
nes, desarrollada por el Instituto Valenciano de la Infertilidad.

crénica de origen intestinal,
explica el doctor Rafael
Torres, experto en medicina.
ral i
(doctorrafaeltorres.com).
La hidrocolonterapia es
una técnica diagnéstica y
curativa que consigue un
lavado profundo del colon
(donde se halla el 80%
de nuestras defensas).
4Dénde? Dr. Rafael Torres,

Valencia, telf. 963 62 10 10.

Otras técnicas depurativas:
Clinica Segura, Madrid, telf.
914 31 48 82.

Mediante una serie de fotografias y el control de

cada detalle del desarrollo embrionario, facilita el reconoci-
miento de los mejores embriones para implantarlos

y lograr un embarazo que llegue a buen término.

FITOTERAPIA

Las plantas no hacen mila-
gros pero, supervisadas por
un experto, pueden aumen-
tar la eficacia de la terapia
hormonal. Ademas, con
ellas es posible corregir los
problemas secundarios aso-
ciados a la infertilidad. Por
ejemplo: lamacay el gin-
seng ayudan a potenciar la
energia sexual y la fertilidad;
el extracto de hojas de
frambuesa favorece la ovu-
lacion y regula el equilibrio
hormonal; la ortiga -rica en
vitaminas y minerales-
protege el sistema hormonal
y el Gtero; la avena salvaje
tonifica el Utero y se cree
que tiene efectos afrodisia-
cos; el iame silvestre
posee altas concentracio-
nes de esteroides vegetales
(intervienen en el crecimien-
to y desarrollo celulares,
en lasintesis de las
hormonas sexuales)...
Direcciones (tiles:
Psiconatural, Granada, telf.
958 12 73 45 (psiconatural.
com); Centro Natura, Valen-
cia, telf. 962 53 14 09; ETACI,
Madrid, telf. 915 49 05 89
(etaci.org); Silvia
Dopazo, experta en medici-
na tradicional china, Barce-
lona, telf. 937 16 18 69
(silviadopazo.com).




Tirada: 234.200 | Seccion: -
Difusion: 136.572 | Espacio (Cm_2): 554
.3 (0.J.D) Ocupacion (%): 100%
1.Crece_ Audiencia:  478.002 | Valor (€): 11.300,00
Nacional Femenina Valor Pag. (€): 11.300,00

Semanal 13/09/2010 Pagina: 36 | Imagen:  Si

@uﬂerﬁudad

HOMEOPATIA

Es una alternativa valida a la farmacéutica para ciertos pro-
blemas relacionados con la infertilidad. En los tratamientos se
usan hormonas y extractos de érganos (ovarios y trompas, muy
diluidos y dinamizados para eliminar la toxicidad y aumentar la
energia), con lo que el érgano en cuestion recibe un impulso

GCHPRUEBAS que mejora su actividad. Las curas homeopaticas deben ser
'STICK' siempre personalizadas. Ayuda experta: dra. Manuela Cuevas
LOS NIVELES DE GCH (ginecologia holistica; manuelacuevas.com); dra. Inma Adam

(hormona gonadotropina
coriénica humana), detectable
en sangre y orina y producida
durante la gestacién, indican
si ésta tiene lugar o no. En
las farmacias hay numerosas
pruebas de embarazo (casi
siempre en stick) que dan

la respuesta en unos 30
minutos: Predictor (16 €);
Baby Stick (9 €); Valefarma
(9 €); Cinza (9 €). Método

digital: Clearblue (18 €/2 ud.).

Pous (acupuntura y homeopatia; Salus Center, telf. 902 20 31 32).

Imsi

(MICROINYECCION
INTRACITOPLASMATICA DE ESPERMA
SELECCIONADO MORFOLOGICAMENTE).
4Su objetivo? Conseguir el espermatozoide més
competente. El doctor Antonio Requena, del IV,

NUECES .
Y COMPANIA
(Omega 3, 6, 9)

¢DIAS FERTILES? Puedes explica: "Se trata de una técnica de microinyeccién
conocerlos mediante los de espermatozoides con un nuevo aparato que La naturaleza nos provee de
test de ovulacién o fertilidad. permite una mejor seleccién, gracias a la imagen todas las sustancias que be-

Normalmente, detectan

el nivel de la hormona
luteinizante, LH, en orina,
que aumenta drasticamente
antes de la ovulacién (el
momento més favorable para
la concepcién va de las 24
a las 36 horas posteriores a
su incremento). Los test de
ovulacién de Predictor y de
Clearblue (consultar PVP en

mucho més ampliada que se obtiene de ellos. Est4
indicada, sobre todo, cuando el semen presenta
alteraciones morfolégicas; por ejemplo, para
evitar los espermatoziodes con vacuola,
algo que podria estar relacionado con
una disminucién de la calidad
embrionaria",

nefician a la procreacion. Las
nueces, las aimendras, las
legumbres y los cereales
integrales estan repletos de
4cidos grasos insaturados, el
'indice de vitalidad' de un ali-
mento e imprescindibles para
el desarrollo de las membra-
nas celulares y la fertilidad. Las
semillas de lino contienen

las farmacias) lo calculan. Jeans' Y 'slips' muy crpretc:dos Igs m:agr: ?e)éular Iosfngivelesilhu:r-
Por su parte, el monitor La ropa interior y los vaqueros  llevar el mévil en los bolsillos monales Y thdbaies aliraan.
de fertilidad de Clearblue muy cefiidos pueden perjudi-  de los pantalones: las ondas 108 1icas b aticadd ey

'vigila, ademés de a la LH, a
la FSH (hormona foliculo-
estimulante), con lo que
establece no sélo el momento
de méxima fertilidad, sino
hasta seis dias més en los
que ésta se mantiene alta

y es probable un embarazo
(125,5 €, aprox).

car la fertilidad masculina al
aumentar la temperatura del
escroto. "Para que el testiculo
funcione correctamente nece-
sita estar a una temperatura
inferior a la corporal”, explica

el dr. Martinez de Marfa. Por
esto y porque en el 30% de las
parejas infértiles el problema es
masculino, se deben evitar los
bafios muy calientes y los des-
plazamientos largos en coche.
Por otra parte, un estudio del
International Journal of Fertility
and Esterility recomienda no

electromagnéticas y el calor
destruyen los espermatozoi-
des. Y, ojo, la mujer también
debe evitar la ropa apretada:
el aumento de la temperatura
favorece las infecciones vagi-
nales. Para evitarlo, haz bafios
derivativos: fricciones con agua
fria (no helada), de 15 minutos
amedia hora, en las ingles y
la zona genital; de esta forma
se enfria esa parte del cuerpo.
Te lo explican a fondo en Los
banos derivativos, de France
Gullian (Sirio, 12,95 €).

El pasado 20 de agosto, el grupo parlamentario socialista
presentd una Proposicion no de Ley para solicitar al Gobierno la
modificacion de la Ley de Reproduccion Asistida, pues establece
que "las donaciones tienen que ser anénimas en todos los casos
menos en el del marido y la mujer". Esto deja desamparadas a las
parejas de lesbianas que precisan cederse dvulos entre si. Con
sustituir ‘marido y mujer' por 'cényuges' se ganaria en igualdad...

trarrestan los radicales libres
(perjudican la produccion del
espermay la fertilidad). Segun
la clasificacion Orac (mide la
capacidad de absorcion de los
radicales libres de oxigeno
que posee un alimento; su po-
tencial antioxidante), del De-
partamento Federal de Agri-
cultura de EE UU, los mejores
son las verduras y las frutas
moradas o purpuras (uva ne-
gra, mirtilio, mora, arandano
negro, ciruela, remolacha),
seguidas de las naranjas, las
espinacas, las zanahorias, el
brécol... Para saber méas: Ca-

la Cervera, nutricionista orto-
molecular, Barcelona, telf. 934
51 00 33; calacervera.com.
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Osteopatia

La rigidez de la pelvis y de las

la sangre llegue hasta el dtero
y los ovarios y perjudica asf a
la fertilidad. "Es necesario el

para que una mujer sea fértil.
Manipulando las estructuras
que dificultan la circulacién

fertilidad", comenta el osteépata
vértebras lumbares dificulta que  Lechuga de Boer. Ademés,
resulta eficaz para suavizar
las adherencias internas que
provoca la endometriosis y que
buen flujo sanguineo del itero  impiden la movilidad pélvica o
"aquellas ocasionadas por una
simple apendicitis, por ejemplo,
que pueden llegar a obstruir las

sanguinea puede restablecerse  trompas de Falopio," segin dice

y normalizarse; facilitarse la

el doctor Martinez de Maria.

Hace referencia a la
Procreacion Médicamente

CON LA EDAD, DESCIENDE LA FERTILIDAD
FEMENINA: A LOS 40 ANOS, LA POSIBILIDAD
DE EMBARAZO POR MES ES DE MENOS DEL 10%...

DIFERENCIAS CLAVE

o Es primaria cuando se producen embara-
I Z0s espontaneos que, sin embargo, no llegan
| asu fin. Es secundaria si, tras un primer emba-
razo y un parto normales, no se consigue otra
nueva gestacion. A partir de los 35 afios, el
potencial reproductivo femenino disminuye (la
posibilidad de embarazo por mes es de me-
nos del 10% a los 40 afos). Las causas mas
frecuentes (un 80%) en la mujer son la edad,
lesiones en las trompas de Falopio, anovula-
cion (ovarios poliquisticos e inmaduros) y en-
dometriosis (el tejido uterino sale del Utero).

Asistida (comprende trata-
mientos como la induccién farma-
colégica, la inseminacién artificial
o la fecundacién in vitro -FIV-).
Uno de los més punteros es la
Preservacion de la Fertilidad
mediante, por ejemplo, la vitrifica-
cién de ovocitos (tras estimular
hormonalmente los ovarios, se
aspiran los ovocitos y, en lugar

de inseminarlos y fecundarlos, se
vitrifican y almacenan en nitrége-
no liquido). El doctor Requena lo
aconseja a "mujeres que, por un
problema médico (céncer o enfer-
medades benignas), deban some-
terse a tratamientos que puedan
dejarlas estériles, y a aquellas que
no se plantean el embarazo ahora,
pero que desean guardar sus
6vulos para un futuro (con la edad
disminuye la fertilidad femenina)".

PARA ELLOS. LA COENZIMA
Q10 es imprescindible, porque
es la 'palanca’ que impulsa la
transformacién de los alimentos
en energia. Como potente
antioxidante -similar a la vitamina
K-, combate los radicales libres

y favorece la movilidad de los

o&%mmbdmladpa-

85%. parejas
mmmasesmnmm La esteriidad
primaria se produce cuando nunca se ha con-
seguido una gestacion, la secundaria cuando
sfse han producido uno o varios embarazos.

espermatozoides (que lleguen
al 6vulo) manteniéndolos sanos
y activos (evita que su membrana
lipidica se oxide). Lo mismo
ocurre con la L-CARNITINA, que
aumenta el nimero, la motilidad

y la morfologia del esperma

y lo protege de los nocivos
radicales. Proxeed Plus, de los
laboratorios holandeses Sigma-
Tau S,p.A (proxeed.nl/es), es un
complemento alimenticio con Q10,
L-carnitina, vitaminas B12 y C,
4cido félico... que, segin estudios,
mejora la tasa de embarazo natural
(un 21,8%) y la calidad en general
de los espermatozoides.

mia 37
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LARELACION entre el suponen una gran carga técnicas de relajacion
estrés y lainfertilidad es ~ emocional, y la causa (yoga, meditacién,
compleja. Por un lado, el se convierte asi en taichi)- resulta eficaz.
estrés produce hormonas consecuencia’. Ademas, ~ Psicélogos de referencia:
como la prolactina o el cuando no hay problemas Centro Gaztambide 17 V I ij M I Nﬂ S
Relax cortisol, que dificultan médicos, la tensién (gaztambide17.com; B E
stop la fertilidad. Y, por otro, emocional o algin telf. 915 44 23 48); y
estrés como explicael doctor  trastorno psicoldgico (de  Jorge Barraca (psicélogo; La nutricién ortomolecu-
Juan Manuel Martinez de  la pareja o de uno de jorgebarraca.com); lar persigue proporcionar a
Marfa, "el propio proceso los dos) pueden estar Emma Ribas (psicéloga; las células los nutrientes
de estudio y, sobre detrés. La psicoterapia antiaginggroupbarcelona. imprescindibles
todo, los tratamientos -acompafada de com, telf. 902 01 37 13). Icumplan bien suza:uanz?oe-

SPA, el poder del agua termal

Es toda una tendencia en EE UU. Segun Spa Finder (spafinder.
com), web internacional de blsquedas sobre el mundo termal, son
muchos los centros wellness que ofrecen programas de fertilidad a

las parejas que desean procrear. La medicina termal asegura que al-
gunos tipos de agua, como la salsobromoyodica (rica en sodio, bro-

mo y yodo, y que se caracteriza por ser drenante y antiinflamatoria),
ayudan a estimular la funcién del ovario y a regular la menstruacion.
Ademas, resultan especialmente eficaces para reducir las infeccio-

nes por clamidias y tricomonas. Tienes direcciones de toda Esparia,

Portugal y Andorra sobre 'turismo de salud' (spa, balnearios y tala-
soterapia) en spanatura.com,; telf. 915 76 88 73.

nes, como combatir los ra-
dicales libres y el estrés,
desintoxicar el organismoy
mejorar la circulacién y el
funcionamiento del siste-
ma reproductor, que reper-
cuten en la fertilidad. Las
vitaminas del grupo B re-
sultan utiles para curar el
ovario poliquistico; y la
vitamina E, el 4cido félico
y minerales como el cinc
estimulan la fertilidad en
general. Un suplemento
de ellas -consulta siempre
con el especialista- te ayu-
dara a contrarrestar defi-
ciencias.

HE FERTILITY PLAN [ I

"MEJORA TU SALUD

Y MEJORARAS TU
FERTILIDAD". Con este

lema, nos llega desde

EE UU el dltimo tratamiento
natural para aumentar la
fertilidad femenina y masculina.
Desarrollado por los doctores
Sami David -que participé en

la primera fecundacién in vitro
en Nueva York- y Hill Blakeway
-experto en medicina alternativa-,
se trata de un plan que, a lo
largo de tres meses, regula

el organismo hasta alcanzar

las condiciones idéneas para
procrear. Establece cinco tipos
de persona (cansada, seca,
rigida, palida y humeda)

-se puede ser una combinacién
de dos- y propone seguir
determinados hébitos de vida
segun a cudl pertenezcas (te los
explicamos en este recuadro).
Para saber cudl es tu tipo, entra
en thefertilityplan.com y haz

el test (paciencia, porque es
extenso). Allf podrds adquirir un
libro (en inglés) en el que se
recopilan todas las claves.

o Piel pélida, sueles tener fioymala @ Delgada, pelo, piel y ojos deshi-
circulacion. Te cuesta concentrarte y dratados. Temperatura corporal ele-
o Ligeray fécil de digerir, conplatos e Aumenta las verdurasyy las frutas,
no muy elaborados. Basala en los combinadas con los hidratos comple-
hidratos completos (50%; aroz, ceba-  jos. Toma pequeias raciones de pro-
day avena integrales, legumbres), las 1 alo largo de la jornada (como
verduras y frutas (30%) y las proteinas los huevos, ricos en vitaminas By E).
(20%; came magra'y pescado). Completa tu dieta con semillas de lino
0 con soja para activar los estrégenos.
e Las frituras, los lacteos, el trigo y ® El alcohol, sobre todo porque des-
los zumos. Tampoco te favorecen las hidrata (bebe ocho vasos de agua al
crudités nilos alimentos frios (no to- dia). Los alimentos contundentes o
mes bebidas con hielo) o congelados. grasos. Café y bebidas energéticas.
© Una caminata ligera de 30 minu- @ Yoga o taichi para calmar la mente
tos tres veces a la semana. y el cuerpo, dos veces ala semana.
Evita el hot yoga y las saunas.
e Ordena por escrito tus priorida- ® Huye del ruido, del humo'y de los
des y traza un plan. Evita el estrés y no espacios cerrados. No pases mucho
olvides 'hacer el payaso'. tiempo con el ordenador o el iPod.
e Cromo, jalea real, L-arginina. e L-camitina, jalea real, &cidos grasos
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_ PERO ESPANA ES LIDER

EUROPEQO EN EL EXITO DE LOS
TRATAMIENTOS DE FERTILIDAD
PARA MUJERES MAYORES DE 35 ANOS

En Internet tienes
mucha ayuda:
Clinicas: en Alicante
Almeria, Bilbao,
Castellén, Madrid, Murcia,
Sevilla, Valencia, Vigo y
Zaragoza: IVI (ivies); en.
Madrid: Clinica Tambre
(clinicatambre.com); Clinica Londres (clinicalondres.
es); Instituto Madrilefio de Fertilidad (imfertilidad.com);
Clinica Ginefiv (ginefiv.com); Fiv Madrid (fivmadrid.es);
en Catalufia; Instituto Cefer (institutocefer.com); Clinica
Eugin (eugin.net); Instituto Universitario Dexeus (dexeus.
com); en Galicia: IRAGA, Instituto de Reproduccion
Asistida de Galicia (iraga.com.es).
Informacién general: infertilidadhoy.com; lainfertilidad.
com; todobebe.com; invitrotv.com; 28dis.es.
Asociaciones: Sociedad Espafiola de Fertilidad -SEF-
(nuevo.sefertilidad.com; con una extensa lista de enlaces
nacionales y extranjeros). Asociacién Nacional para los
Problemas de Infertilidad -ASPROIN- (asproin.com);
Asociacién de Ayuda a la Fertilidad -GENERA- (sin web;
e-mail: asocgenera@terra.es; telf. 609 41 31 12).

o Estrés, dolor de estémago o de
cabeza, musculares,
cambios bruscos de humor.

e Toma 60% de verduras y frutas (el
brécol ayuda a eliminar el exceso de
estrogenos y los cftricos te proporcio-
nardn las vitaminas Ay C que necesi-
tas), 30% de hidratos (mejor, integra-
les) y 10% de proteinas (te van bien los
escabeches para cuidar el higado).

e Elimina los platos copiosos, la car-
ne poco hecha, los productos cami-
cos hormonados, el café, lasojay el
alcohol. No comas con frecuencia.

e Correr media hora cada diaes lo
ideal (evita hacerlo durante la primera
fase de la menstruacion).

e Procura bajar el estrés, eliminar la
tension de tu vida. La meditacion, el
yoga, un masaje... te ayudaran.

e Magnesio, cinc, vitamina E, calcio
(un suplemento que los contenga).

e Caida de pelo, problemas de vista
y para dormir. Palidez. Tendenciaala
anemia (regla abundante).

o Elabora tu dieta con 30% de protei-
nas (como minimo, una racién diaria
de camne, huevos o pescado), 30% de
hidratos y 40% de verduras y frutas.
Toma lentejas, berros, higado (produc-
tos ricos en hierro) y citricos (la vitami-
na C favorece su absorcion).

o Evita la cafeina (refrescos y café),
porque perjudica la absorcion del hie-
1m0, y los lacteos (un yogur al dia o la
leche del desayuno es suficiente).

@ Si corres, hazlo sélo tres veces ala
semanay durante 30 minutos. Practi-
caalgo que te relaje (yoga, meditacion).

e Sueles preocuparte en exceso
(olvida lo que no esta en tus manos).
Disfruta més de tus hobbies.

e Complejos nutricionales con hierro
(te iré bien en la primera fase del ciclo).

e Aumentas de peso faciimente,
tus defensas suelen estar bajas (infec-
ciones, alergias, diabetes).

e Toma mas proteinas (30%) que
hidratos (20%) y muchas verduras y
frutas (50%). Té verde, cebada (diuréti-
cos naturales). Yogury leche de oveja
y de cabra (mas suaves que la de va-
ca). Bebe mucha agua (aunque no lo
parezca, puedes estar deshidratada).

o Elimina el azticar refinado y los
edulcorantes, los lacteos (excepto los
indicados), los procesados, la soja, el
alcohol, el vinagre, el pany las setas.

# 30 minutos cada dia de ejercicio
aerdbico (nadar, correr, caminar), pe-
ro evita los esfuerzos intensos.

e El ambiente de tu casa no debe ser
humedo. Cuida tus digestiones (foma
infusiones de anis estrellado o hinojo).

e Cromo, probiéticos (Lactobacillus
acidophilus y Bifidus).

FOTOS: CORBIS.
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