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La relacion entre los habitos alimentarios y la salud/enfermedad ha sido una preocupacion del ser humano
desde el principio de los tiempos y, dentro de los ilimitados tipos de dietas que existen en el mundo y de los
limitados estudios realizados al respecto, se ha podido observar que la alimentacion afecta de manera
determinante en la salud (1).

En los paises desarrollados, las enfermedades originadas por carencias nutricionales han desaparecido,
exceptuando casos aislados en pacientes ancianos, alcoholicos o con trastornos mentales, por lo que,
actualmente, los estudios dietéticos dirigen su mirada hacia la relacion entre la dieta (alimentos que ingerimos
en 24h) y problemas como el cancer, el infarto de miocardio, las neuropatias o la reproduccion (1).

La dieta occidental (EEUU, Inglaterra y norte/centro de Europa), rica en lacteos, carnes rojas (vaca, cerdo y
cordero) e hidratos de carbono (patata, arroz, azlcares y cereales refinados), va asociada a un incremento en
la incidencia de la cardiopatia isquémicay el cancer, mientras la dieta vegetariana puede ir asociada a defectos
nutricionales (depende de su rigidez y de la presencia o no de un aporte extraordinario de sustancias como la
vitamina B). Sin embargo, la dieta mediterranea ha demostrado tener efectos beneficiosos sobre la salud, por
lo que se recomienda desde distintas instituciones como FESNAD (Federacion Espafiola de Sociedades de
Nutricion, Alimentacion y Dietética) o SEEDO (Sociedad Espafiola para el Estudio de la Obesidad) (2).

Dicha dieta esta basada en el consumo de cereales, legumbres, hortalizas, verduras, frutas, aceite de oliva, v,
en poca cantidad, derivados lacteos, carnes y pescados, cocinados con sencillez (cocidos, al vapor, a la plancha,
en el horno), y no sélo se recomienda por su aporte de nutrientes, si no por el estilo de vida en el que aparece,
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donde existe una préactica de ejercicio fisico moderado diario (30-60 minutos diarios), favorecido por un clima
benigno, en el que la alimentacidn es un acto social (se come despacio, masticando bien, con variedad de
alimentos) que se puede llegar a dividir en seis comidas diarias, permitiendo unos niveles relativamente
estables de glucemia a lo largo del dia (1) y evitando llegar a comer sin sentido comida “basura” delante del
televisor, utilizar dietas méagicas para perder peso o sufrir episodios de atracones (impulsos irrefrenables de
ingerir una gran cantidad de alimento en un corto periodo de tiempo, una 0 dos veces por semana), ya que son
conductas que aumentan la prevalencia de la obesidad y los trastornos de conducta alimentaria (TCA): anorexia
y bulimia (3).

Por este motivo hay que identificar los habitos alimenticios (tipo de dieta, preferencias, horarios...), detectar
sus defectos (abuso de frituras, comidas preparadas, alcohol, excitantes, sal...) y tomar las medidas necesarias
para subsanar el problema, acudiendo al médico y al psicologo, si es necesario (4). Por otra parte, si la mujer
no tiene anticuerpos para la Toxoplasmosis (cuadro 1) o desconocemos su presencia, y existe la posibilidad de
embarazo inminente, debe comer verduras, legumbres, carnes, aves y pescados cocinados (tenga presente que
la comida dispensada en establecimientos publicos ha sido estudiada previamente, asi que puede consumirla
sin miedo), lavarse las manos frecuentemente, mantener limpios los Gtiles de cocina, lavar y pelar todas las
frutas, evitar el contacto con gatos, utilizar guantes al hacer trabajos de jardineria y evitar entrar en contacto
con los areneros donde juegan los nifos. (5)
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Cuadro 1: toxoplasmosis (6, 7)
Infeccidn provocada por un parasito, capaz de vivir en una gran variedad de animales,
que puede no afectar al feto pero también puede llegar a causarle infecciones oculares

Importantes, sordera, hidrocefalia, retraso mental, problemas de aprendizaje y ataques de
apoplejia, incluso puede llegar a ocasionar un aborto

Dieta Mediterranea

La recomendacidn basica de esta dieta es consumir los alimentos con los nutrientes necesarios en cantidad y
calidad (tabla 1) (4, 8):

v' Comer diariamente:

o Lacteos, preferiblemente descremados, con moderacion. (Un yogur diario es capaz de mejorar el
equilibrio de la microflora intestinal)

o Cereales, preferiblemente integrales (tienen un metabolismo mas “saludable” y aportan mas fibra)
(9, 10), adaptando su cantidad a los requerimientos fisicos

o Fruta en abundancia (minimo tres y una de ellas debe ser un citrico), preferiblemente sola, a media
mafana o media tarde (10)

o Frutos secos 0 aceitunas, con gran moderacion

o Hortalizas cocidas y crudas en abundancia (dos veces al dia), alifladas con moderadas cantidades
de sal y aceite de oliva
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v' Beber agua diariamente en abundancia, pero sin exagerar, y vino en las comidas, si se desea, pero con
gran moderacion

v Comer semanalmente:

©)
@)
@)

O O O O

Legumbre: 2-3 veces por semana

Pescado (blanco y azul) o marisco: 3 veces por semana (contiene poca grasa)

Carne blanca (pollo, pavo, avestruz y conejo): 2 veces por semana (contiene menos grasa que la
carne roja)

Carne roja: 1 vez por semana (ternera, buey, vaca, toro, cordero y cerdo)

Huevos: 2-4 unidades por semana

Patatas: 1-2 veces por semana

Embutidos: 1 vez por semana

v Comer aisladamente

@)
@)
©)

Dulces (bollos caseros, chocolate, helado)
Refrescos, zumos o alcohol
Comida preparada (precocinados, comida basura, pan de molde, bolleria industrial)

v' Repartir la dieta, al menos, en cinco comidas: desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena, para
que se mantengan sin grandes variaciones los niveles de glucemia.
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Tabla 1: nutrientes basicos de los alimentos (11, 12)

Aporte nutricional basico

Cereales Hidratos de carbono
Minerales

Legumbres Vitaminas
Minerales
Proteinas

Hidratos de carbono
Frutas Vitaminas
Hortalizas Minerales

Carnes Proteinas

Pescados Grasas
Lacteos Minerales
Huevos
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L.a “dieta de la fertilidad”

La respuesta a si existe una dieta para conseguir descendencia es NO, lo que se puede hacer es consumir
aquellos alimentos que contienen los nutrientes necesarios para la reproduccion, ya que las necesidades
nutricionales han de estar cubiertas para poder concebir y dar a luz un bebé sano. (13)

Algunos estudios indican que los problemas reproductivos (5, 10, 14, 15)
v" Del var6n mejoran con
o Un peso adecuado
o Una dieta reducida en carnes rojas, alcohol y café
o Un aporte suficiente de acido folico, vitaminas u Omega 6
v" De la mujer van vinculados
o Al peso corporal
o El tabaquismo
o El consumo de alcohol
o EIl consumo de algunos nutrientes Gtiles durante la gestacién como
= El hierro (previene la anemia)
= El &cido félico (previene malformaciones en el sistema nervioso central del feto).
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Por todo ello, la dieta en edad reproductiva recomienda una nutricién rica en las sustancias que se encuentran
en los siguientes alimentos:

v’ Aceite vegetal

v" Hotalizas y hongos

v’ Carnes, pescado azul, marisco, aves

v" Frutos secos y frescos

v’ Legumbres

v’ Lacteos

v Huevos

v' Chocolate

v" Cereales fortificados (tienen suplementos de nutrientes esenciales para satisfacer las necesidades

especificas de alimentacion en determinados grupos de poblacién)

Dicho ésto, se puede apreciar que los nutrientes necesarios se encuentran en todos los tipos de alimentos, asi
que no hay que excluir ninguno, sélo proporcionarlos segun recomienda la dieta mediterranea, sustituyendo
los que no nos gustan por otros que nos aportan los mismos nutrientes (tabla 1y 2).
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Tabla 2: sustituciéon de alimentos con los mismos nutrientes

Acido félico | Verduras verdes, hongos, cereales, Lacteos, huevos, ostras, carnes
carnes rojas, esparragos, frutos rojas, frutos secos, legumbres,
secos, legumbres, frutas cereales fortificados

Calcio Lacteos Vitamina C Citricos, tomates, pimientos
verde, nueces

Vitamina D Leche, yema de huevo, salman, Vitamina E | Aceites vegetales, frutas secas,
atun, caballa, aceite de higado de soja, vegetales verdes, germen
bacalao de trigo. levadura de cerveza

magros
Vitamina B12 L acteos, levadura de cerveza,
semillas de girasol, huevo, carne

L-carnitina Carnes rojas, lacteos Selenio AJo, marisco

Betacarotenos Fruta, verdura, legumbre Hierro Carnes, legumbres, verduras,
cereales, moluscos, huevos

Proteinas Carne, pescado, ave, legumbre,
frutos secos, huevos, queso
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Dietas y tratamientos de reproduccion

La dieta en edad fértil ha de ser la recomendada previamente, pero hay que puntualizarla en caso de personas
excesivamente delgadas, con sobrepeso o con patologias como el sindrome de ovarios poliquisticos, teniendo
presente que pueden precisar la atencion de un especialista y/o medicacion especifica. (El uso de hormonas,
diuréticos, etc., sdlo esta excepcionalmente justificado y debe administrarse con prescripcion médica, ya que

su uso indiscriminado puede causar importantes complicaciones.)
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El peso

El tejido graso es el 6rgano endocrino mas grande del cuerpo, por lo que sus desviaciones en exceso o defecto
tienen un efecto directo sobre distintas funciones fisiologicas, incluidas las reproductivas. (4)

Segun la OMS (Organizacion Mundial de la Salud), para valorar el peso de las personas se ha de utilizar el
IMC (indice de masa corporal), que se calcula dividiendo los kilogramos de peso entre los metros de talla
elevados al cuadrado (k/m2) (tabla 3). (4, 16)

El objetivo, antes de iniciar una estimulacion ovarica, es conseguir un IMC normal, ya que se mejora la
respuesta al tratamiento e, incluso, en determinadas pacientes, se puede llegar a recuperar la fertilidad
espontaneamente. Para ello, hay que controlar el problema de base. (17)

Tabla 3: clasificacion del peso segun el IMC
Peso IMC

_ wmc

Peso 18,5-24,9
adecuado

Sobrepeso 25-29,9
Obesidad
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El bajo peso

Tener un bajo peso conlleva un riesgo de trastornos metabdlicos e inmunologicos por falta de nutrientes, con
alteraciones reproductoras y complicaciones en el embarazo para la madre y el feto (paralisis cerebral,
malformaciones congeénitas, alteraciones del crecimiento fetal). (18)

La principal causa del bajo peso es el trastorno de conducta alimentaria, aunque puede deberse a una diabetes
mal controlada, nefropatias, neoplasias, sindromes de inmunodeficiencia, el exceso de deporte o lo que se
conoce como mujer constitucionalmente delgada, que es de bajo peso pero tiene un funcionamiento endocrino
del tejido adiposo practicamente normal, por lo que no tiene por qué constituir un riesgo para la fertilidad o el
embrazo. (4)

Las principales recomendaciones para la ganancia de peso, manteniendo la dieta mediterranea, son que (19):

v
v
v

<\

El nivel de actividad fisica sea inferior al consumo de calorias

Han de ganarse 1-2kg al mes

Hay que realizar 5 comidas diarias apetitosas (se permite aumentar la ingesta de salsas, rebozados,
dulces, pan)

Hay que picar entre comidas (frutos secos, zumos)

La comida y la cena deben tener una guarnicién de hidratos de carbono puros

Debe utilizarse una guia sobre el poder calérico de los alimentos (tabla 4) para aumentar la
concentracién de calorias
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Tabla 4: poder calérico de los alimentos

| Bajo |  Medio | @ Alto |

Casi todas las frutas Alcohol Frutos secos
Casio todo el Legumbre Patata
pescado Aves Grasa animal (zona
Marisco Carnes no magra de las
Hortalizas Embutidos carnes, bolleria

Verduras Quesos y nata industrial,
Leche y yogur Cereales mantequilla)
Miel y azlcar Aceite y mahonesa
Aguacate, coco
Arenque, atun,
caballa
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_a obesidad

La obesidad es un problema de salud mundial consecuencia de multiples factores (genética, metabolismo,
cultura) que conlleva problemas fisicos (baja movilidad, aumento de temperatura testicular en el varon),
problemas psicoldgicos (baja autoestima, depresion) y problemas sociales (menos ofertas laborales, menos
coitos) (4), e incrementa las enfermedades (alteraciones menstruales, sindrome de ovario poliquistico,
hipertension arterial, hipercolesterolemia, diabetes, cardiopatia) y los problemas del feto (abortos, peso fetal
excesivo, complicaciones en el parto, paralisis infantil), especialmente si el lugar de acumulacion de grasa es
el abdomen, por el efecto de la grasa alrededor de los érganos (circunferencia de cintura en la mujer =/>88cm
y en el hombre =/> 102cm), o si se acomparia de otros problemas ya establecidos (factores de riesgo) (20, 21,
22).

v Infarto

v Angioplastia

v Aneurisma aortico abdominal

v Apnea del suefio

v" Diabetes

v’ Trastornos ginecolégicos (amenorrea, menorragia, hiperandrogenismo)

v Tabaguismo

v" Hipertension

v" Hipercolesterolemia

v" Hiperglucemia
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v’ Edad avanzada (var6n =/> 55 afios y mujer =/> 45 afios 0 menopausica)
v" Aumento de triglicéridos

v Inactividad fisica,

v’ Etc.

En cuanto a la reproduccion humana asistida, estd demostrado que en los tratamientos de FIV/ICSI
(fecundacion in Vitro/microinyeccion espermatica) la efectividad disminuye conforme aumenta la masa
corporal (20). De hecho, existen estudios que evidencian que una pérdida del 5-10% del peso tiene una gran
repercusion sobre la funcidn reproductora (incluso se consigue la gestacion espontanea), lo que exige que ésta
sea la primera medida a tomar en los tratamientos de reproduccion humana asistida mediante un programa
de modificacion de estilos de vida. (4)

Segun sefala la investigacion, una dieta adecuada es el pilar del control de peso, ya que la actividad fisica
tiene muchos beneficios probados, pero no parece ser un factor determinante en el peso (23). Las
recomendaciones basicas para bajar de peso, manteniendo los principios de la dieta mediterranea, son los
contrarios a los citados en el apartado previo del bajo peso. (4, 18, 24, 25, 26)

De hecho, la mayoria de las sociedades cientificas (OMS, ADA, NICE, SEEN, SEEDO...) sefialan los posibles
efectos nocivos de dietas distintas a la dieta mediterranea hipocaldrica convencional (tabla 5y 6). (23)
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Tabla 5: dieta hipocalorica convencional

Disminuir el tamafio de las raciones de alimento
Distribuir en 5 tomas el alimento del dia (No saltarse ninguna)
Disminuir la ingesta de alimentos hipercaloricos, es decir, de hidratos de carbono “puros” (arroz, pasta,

azUcares, patata, harina) y no elegirlos en las dos tltimas tomas del dia, sabiendo que su defecto puede
ocasionar problemas como halitosis, calambres musculares, erupcion cutanea, malestar general o

estrefiimiento, aunque este Ultimo problema se puede evitar aumentando el consumo de fibra (cereales
integrales, legumbres, suplementos) lo que, por otro lado, protege al sistema cardiovascular, previene la
recuperacion del peso e, incluso, puede favorecer su pérdida ligeramente.

Aumentar ligeramente el consumo de proteinas (mantiene la masa muscular y 0sea, pero en exceso
aumenta la mortalidad cardiovascular y tumoral, salvo que se deba a la ingesta de proteina y grasa vegetal,
como frutos secos, legumbre, aguacate o aceite de oliva), para intentar favorecer la pérdida de peso en un
corto espacio de tiempo (a largo plazo es indtil)
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Tabla 6: efectos nocivos de otras dietas
Falta de consumo de fibra y nutrientes
Empeoramiento del sistema cardiovascular
Desarrollo de trastornos de la conducta alimentaria
Educacion alimentaria erronea
Frustracion
Cambios metabolicos que dificultan el adelgazamiento posterior

Si usted padece este problema, tiene a su disposicién un
Programa de pérdida de peso
ofrecido por la Consulta de Enfermeria.

Puede informarse leyendo
el documento informativo que aparece en la web con el mismo nombre.
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El sindrome de ovarios poliquisticos

Como todos sabemos, al comenzar la menstruacion un determinado nimero de futuros Avulos inicia su
desarrollo y solo uno llega a ovular a mitad del ciclo menstrual (unos 14 dias después) para ser fecundado por
un espermatozoide.

Dicho desarrollo depende, entre otras cosas, de las hormonas y, en este sindrome, el proceso se bloquea
generando la imagen de quistes ovaricos. (10)

Una de sus causas es el exceso de insulina (hormona eliminada por el pancreas en el torrente sanguineo para
introducir el azucar en las células) que, en este caso, se libera desproporcionadamente, por lo que hay que
evitar que sufra elevaciones importantes.

Para ello se aconseja, aparte de tratamiento farmacologico, (10, 28):
v" Evitar los hidratos de carbono puros (dulces, pasta 0 arroz “no” integral, patatas, refrescos), ya que tienen
un alto indice glucémico (elevan la glucosa sanguinea rapidamente, generando picos de insulina),

consiguiendo este nutriente mediante las piezas de fruta (no zumos), las verduras o las legumbres

v' Aumentar el ejercicio moderado a lo largo del dia, para que se consuma gradualmente la glucosa
sanguinea sin necesidad de segregar mas cantidad (caminar, nadar, evitar el ascensor...).
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