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Querida lectora, en este libro me he referido al bebé en masculino
porque yo tuve un niflo y pensaba en él mientras escribia. Pero, por
favor, sustitiyelo para que te encaje a ti.
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¢Alguna vez has cocinado algo en un horno? ¢Un pastel, pan, verdu-
ras? Configuras el modo, la temperatura, y el tiempo y tu fiel electro-
doméstico hace lo prometido: calienta el espacio a la temperatura re-
querida durante un tiempo determinado.

Pongamos por caso que estds preparando un pastel delicioso. Se-
leccionas los ingredientes, los compras, mides las cantidades y los pre-
paras. Los tamizas, los derrites, los bates, los mezclas. Cuando la masa
esta lista y te sientes satisfecha con el resultado, la viertes en un molde
y luego la introduces en el horno en cuestion. Pero, lo que es més im-
portante, en cuanto el pastel se estd horneando, ya no puede cambiar.
El horno no puede transformar una masa de pastel de chocolate en un
bizcocho de platano. No puede anadir azicar, ajustar la cantidad de
vainilla o anadir mas platanos. No puede cambiar la calidad de la hari-
na ni la procedencia de los huevos. A menos de que se te estropee o que
de repente cambie la temperatura sin més, el horno solo hara aquello
para lo que estd disenado: hornear. El resto de las cosas en relacion con
el pastel ya estan dispuestas.

Sin mas dilacion, hablemos ahora de tu utero. ¢Sabes lo que tie-
nen en comdn tu tGtero y el horno? No mucho. Aunque puede que
hayas oido decir que alguien tiene «un bollito en el horno» cuando se
refieren a que estan haciendo crecer un bebé en su vientre, esta ana-
logia es engafosa: implica que tu bebé esta totalmente predetermina-
do cuando el espermatozoide llega al évulo. Transmite el mensaje de
que todo lo que tienes que hacer ahora es mantener la temperatura a
37 °C, intentar no hacer nada claramente perjudicial (cigarrillos, dro-
gas, hacer puenting mientras bebes vodka) y simplemente esperar
unas cuarenta semanas. Transmite el mensaje de que eres un reci-
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piente de oxigeno, nutrientes y calor y que simplemente permites
que el bebé crezca. El sentimiento que se transmite es algo asi como
«no te estreses, deja que la naturaleza siga su curso». Pero esto es un
error.

Yo me dedico a la investigacion cientifica y en trabajos anteriores
exploré como el azdcar en sangre afecta a nuestro cuerpo y nuestra
mente. Escribi dos libros en los que compartia pequefos habitos que
nos pueden ayudar a mantener los niveles de glucosa estables para me-
jorar nuestra salud y bienestar. Me ayudé a mi y a mucha mas gente.
Asi que cuando me quedé embarazada decidi poner en practica las
mismas habilidades. Me sumergi en los estudios mas recientes sobre
nutricion durante el embarazo realizados por cientificos de todo el
mundo. Encontré décadas de pruebas publicadas, encuestas de pobla-
cién y libros magnificos, todos ellos repletos de informacién clave que
toda madre deberia conocer. Descubri que somos muchisimo mas que
simples hornos: durante el embarazo tenemos una influencia activa en
nuestro bebé, en su cognicion y en su salud a largo plazo con lo que
comemos (0 no comemos) durante esos nueve meses.

Descubri muchos hechos sorprendentes, como por ejemplo que el
90 % de las mujeres embarazadas no consumen suficiente colina, una
molécula crucial (que obtenemos de alimentos como el higado animal
o los huevos) que forma las células cerebrales del bebé en el dtero y
que puede tener una influencia positiva en su memoria y sus niveles de
atencién. Ademas, un 70 % de las embarazadas no consumimos sufi-
ciente proteina, y esa carencia no solo puede erosionar nuestra propia
masa muscular, sino que también puede programar el cuerpo de nues-
tro bebé para que genere menos musculo y desarrolle 6rganos mas
débiles. Otros estudios interesantes sugieren que los antojos de cosas
dulces durante el embarazo podrian estar motivados por un antiguo
mecanismo bioldgico (originalmente disenado para asegurar que le
aportaramos suficiente energia al bebé) que ahora hace que nos salga
el tiro por la culata, porque en el contexto en el que vivimos hay un
exceso de comida. Estd claro que la mayoria de nosotras comemos
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mas azlcar estando embarazadas que no estandolo (en parte por las
creencias populares, como la de que «tienes que comer por dos», que
nos lleva a comer mas dulces de los que necesitariamos comer). Pero el
aztcar en el embarazo puede tener un impacto en el desarrollo cere-
bral del bebé; y esta asociado con la probabilidad de desarrollar tras-
tornos de salud mental mas adelante, asi como diabetes, alta presion
sanguinea y obesidad en la vida adulta. Algo que, cuando menos, es
preocupante. Y la diabetes gestacional, un problema comtn durante
el embarazo por el que tienes los niveles de aztcar en sangre demasia-
do altos, también tiene un impacto real en la salud del bebé a largo
plazo. Ademas, la mayoria de las madres gestantes no consumen sufi-
ciente DHA durante el embarazo. El DHA es un 4cido graso omega-3
que ayuda a las neuronas de tu bebé (las células cerebrales que proce-
san la informacién) a conectarse las unas con las otras, a la vez que
reduce el riesgo de alergias y las probabilidades de un parto prematu-
ro, una complicacion que estd en aumento a escala mundial y que tiene
sus propias consecuencias a largo plazo. Por el camino he desvelado
explicaciones fascinantes para muchas de las vivencias mas comunes
del embarazo, desde nuevas informaciones sobre las nduseas del pri-
mer trimestre hasta cdmo cambia tu composicion corporal después de
dar a luz.

También aprendi algo que ha cambiado para siempre mi manera de
percibir el embarazo: en cuanto tu bebé llega al mundo, sus cien mil
millones de neuronas ya estan formadas y no seran sustituidas. Esto
significa que los nutrientes que le aportes durante estos nueve meses
ayudaran a moldear los fundamentos de su cerebro de por vida.

Otra informacion clave tiene que ver con el ADN de tu bebé. Aun-
que no puedes cambiar el codigo genético que hereda tu bebé (mitad
de la madre, mitad del padre), la historia no acaba aqui. El ADN no es
un guion fijo e inamovible desde la concepcion. Durante el embarazo
pasa algo extraordinario: ti influyes en qué genes de tu bebé se mani-
festaran y cuales se quedaran silenciados. Este proceso, llamado ep:-
genética, funciona a través de unos interruptores quimicos que encien-
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den o apagan los genes. Los cientificos lo llaman programacién fetal, y
la dieta es una de las fuerzas mas poderosas que le dan forma. En la
practica, esto significa que tu bebé nace con un perfil epigenético in-
fluido por lo que comes, y si tienes mas de una criatura y comes dife-
rente en tus embarazos, tus hijos estardn programados de forma dis-
tinta.

¢Cudl es el rotundo mensaje de todos estos estudios? Que tu dieta
durante el embarazo tiene un impacto de por vida en tu bebé.

Vale, sé que es mucha informacién que asimilar, pero tranquila, no
es culpa tuya que no lo supieras. Yo tampoco lo sabia. Si ya has tenido
hijos, estan bien, tu cuerpo tiene maneras de compensar y asegurarse
de que el bebé crece de forma saludable. Pero el poder de la nutricion
se comunica muy escasamente en los cuidados médicos estandar que se
reciben durante el embarazo, y a menos que tu trabajo consista en in-
vestigar articulos cientificos, raro seria que la informacion te aparecie-
ra en la puerta de casa. Ademads, la ciencia es clara y emocionante: la
alimentacion durante el embarazo desempena un papel clave a la hora
de determinar el desarrollo de tu bebé. No es aquello de «mételo en el
horno y olvidate», como el bollito.

De hecho, otra manera comiin y mucho mas precisa de describir la
relacion entre tu bebé y tii es compararla con una semilla plantada en
la tierra. La semilla contiene instrucciones genéticas cruciales: deter-
minaran si se convertird en una palmera, un rosal o una tomatera. Pero
como sabe cualquier apasionado de la jardineria (yo no), la tierra es
decisiva. No es tan sencillo como «plantala y crecerda muy alta y sana».
Una tierra rica, densa, diversa y fertilizada hara crecer un arbol mas
sano que una tierra a la que no se le haya prestado atencion. La tierra
es cocreadora del plan genético del arbol, y este se adaptara a su entor-
no, precisando menos si se le ofrece menos.

Pues lo mismo pasa durante el embarazo: puede que tu bebé no
reciba siempre lo que necesita, y sera una persona diferente segin lo
que tenga a su alcance y aquello a lo que le hayas expuesto en tu vien-
tre. Esto te da mucho mas poder del que te habian dicho que tenias.
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Y aunque no puedes elegir la semilla, tienes una influencia colosal en
cuanto a la tierra.

Cuando me adentré por primera vez en estos estudios, me senti
desconcertada y a la vez con un exceso de entusiasmo (ya te lo explica-
ré mejor en el capitulo 2, pero me puse a tragar cachos congelados de
higado de ternera). Pero también senti fascinacion y determinacion por
poner en practica los principios mas utiles. Asi que lo destilé todo y lo
converti en un puniado de habitos clave que podian mejorar la salud de
mi bebé y que era factible gestionar a la vez que me echaba a llorar
constantemente por culpa de las hormonas, hacia malabares para po-
der trabajar, nos muddbamos y me sentia abrumada por toda la planifi-
cacion que necesitaba hacer para darle la bienvenida a mi bebé.

Unos meses mds tarde empecé a compartir lo que habia aprendido
con amigas que estaban embarazadas. Sus enérgicas reacciones a la
ciencia (primero sorpresa y luego empoderamiento) me hicieron ver lo
mucho que se necesitaba el acceso a esta informacion. Y por eso deci-
di recogerla toda en este libro, para que mas personas pudieran bene-
ficiarse de ella.

Lo he hecho muy sencillo: empezamos viendo cémo la dieta afecta
a tu bebé durante el primer trimestre, mas propenso a las nauseas, que
es distinto del resto del embarazo. Luego nos adentramos en el cora-
z6n del libro: cuatro capitulos, cada uno centrado en un principio
alimentario disefiado para darle a tu bebé una poderosa ventaja de
por vida, lo que yo denomino «componentes basicos del embarazo».
Cada seccion esta repleta de ciencia puntera y concluye con un plan de
accién que te da trucos practicos y recomendaciones que ya puedes
empezar a utilizar. Hacia el final del libro encontraras un capitulo con
varios temas mas pequefios, como el café y el alcohol, luego un chapu-
zOn en la ciencia del parto (asi como lo que me ayudé a mi durante el
trabajo de parto y el parto), orientacién sobre la lactancia y la leche de
férmula, una seccion dedicada a los suplementos, una recapitulacion
entera trimestre a trimestre y la recopilacion de referencias cientificas.
Acabo el libro con recetas para ayudarte a implementarlo todo.
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El capitulo 1 gira en torno a lo que le pasa a tu nivel de aziicar en
sangre durante el embarazo. Después de comer almidones o aztcar, tu
azucar en sangre (glucosa) aumenta de forma natural. Estos aumentos
se llaman picos de glucosa. Durante el embarazo es menos eficiente
gestionarlos, con lo que los picos pueden ser mas agudos y durar mas
tiempo. Y esto es relevante porque pueden programar el ADN de tu
bebé de un modo determinado e incluso predisponerle para que tenga
una atraccion de por vida hacia el azicar. También compartiré lo que
se puede hacer con los antojos y cémo controlar el aztcar puede redu-
cir el riesgo de que tu hijo padezca enfermedades como la diabetes
tipo 2 en el futuro. En el capitulo 2 conoceras la colina, un nutriente
extraordinario que se esconde ante nuestras narices, con una influen-
cia mensurable en el desarrollo cerebral de tu bebé. El capitulo 3 rede-
fine la concepcién que tenemos de la proteina, y analiza por qué es
importante la masa muscular durante el embarazo y por qué el hecho
de que la mayoria de nosotras tengamos un consumo insuficiente de
proteina puede afectar la composicién corporal de nuestro bebé inclu-
so después del nacimiento. En el capitulo 4 descubriris el DHA, un
acido graso omega-3 derivado de algas marinas que ayuda a que las
neuronas de tu bebé se conecten y se comuniquen, y que es esencial
para las conexiones neuronales dentro del atero. La mayoria de las
madres no ingieren suficiente cantidad de estos tres componentes ba-
sicos: colina, proteina y DHA. De hecho, los estudios demuestran que
menos de un 10 % de las mujeres embarazadas en paises de ingresos
altos alcanzan niveles 6ptimos. Como decia, esto (atin) no es un cono-
cimiento generalizado.

Acabaré la introduccién diciendo lo siguiente: cuando estds emba-
razada, eres una cientifica-maga-creadora-de-vida con superpoderes
reales. Y si sabes cémo utilizarlos, puedes tener un impacto positivo
en la salud de tu bebé de por vida. Asi que vamos a ello.
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Notas preliminares

Para empezar: si no haces nada de lo que aparece en este libro, lo mas
probable es que tu hijo esté la mar de bien. Cuando mi madre estaba
embarazada de mi, cada mafana desayunaba cereales Special K con
una montana de aztdcar por encima y los hacia bajar con Coca-Cola
light. Y sali bien, aparte de una obsesion insana por los gatos y una o
dos crisis existenciales al dia: totalmente normal.

Aunque..., a decir verdad, a lo largo de los afnos he experimentado
una larga lista de problemas de salud fisica y mental, desde ataques de
pénico y despersonalizacion (un trastorno que te hace sentir como un
extrano dentro de tu propio cuerpo), hasta una casi prediabetes a los
veinte. Y no puedo evitar pensar: ¢y si alguno de estos problemas se
remonta a lo que pas6 cuando estaba dentro del tGtero? Quizas fue la
Coca-Cola light, quizés el azar, o tal vez estaba destinada a ser una
amante de los gatos con un leve miedo existencial. Nunca lo sabré a
ciencia cierta y, de hecho, tampoco me hace falta saberlo: soy una
adulta funcional y mayoritariamente saludable y tiro adelante sin pro-
blemas.

Asi que si ya has tenido hijos y no eras consciente de estos datos
cientificos, o si estas descubriendo este libro en una fase avanzada
de tu embarazo, no te preocupes. Los pilares para hacer crecer un
bebé ya los tienes: tu cuerpo (incluido tu ttero) y acceso a oxigeno
y comida.

Aunque puede que al principio la ciencia que contiene este libro
te parezca abrumadora, no pretende hacerte sentir culpable ni asus-
tarte. Lo tienes aqui por si sientes curiosidad por las optimizaciones
adicionales que puedes aportar. Incluso si solo sacas unas pocas
ideas de estas paginas y las utilizas de vez en cuando, ya estard ge-
nial. No tienes que hacerlo todo cada dia (por lo menos yo no lo con-
segui).

También me gustaria afadir que la ciencia aqui contenida no es



18 NO ERES UN HORNO

para nada una receta magica para el embarazo perfecto y un bebé per-
fectamente sano. Podrias seguir cada principio de este libro a rajatabla
y continuar enfrentandote a cosas que estan fuera de tu control (den-
tro de unas paginas te contaré una experiencia que vivi hace poco). Lo
que comes no es el tnico factor que moldea la salud de tu bebé: el ac-
ceso a la atencién médica, el estatus socioeconémico, el entorno en el
que nace tu bebé, la genética, la pura suerte o el azar, cosas que atin no
comprendemos y mucho mas también desempenan su papel.

Puede que durante el embarazo sientas que no puedes controlar
muchos de los cambios que se producen en tu cuerpo, pero la nutri-
cioén es una de las pocas cosas en las que si puedes influir, y los cam-
bios sencillos y respaldados por la ciencia que te propongo pueden
darle realmente un buen empujén inicial a tu bebé. Actualmente, con
el aumento de enfermedades cronicas y los retos a los que se enfren-
tan personas cada vez mds jovenes, como los trastornos de salud men-
tal, la diabetes y la hipertension, cualquier accion que fortalezca el
entorno uterino es importante, especialmente dada la cantidad de es-
tudios que destacan las conexiones entre la experiencia de una criatu-
ra en el ttero y el riesgo de padecer estos problemas de salud, como
pronto descubrirds. La cuestion es que si estés al tanto de la teoria, lo
mas probable es que juegues tantas cartas a favor de tu bebé como te
sea posible. Y no tienes por qué esperar hasta quedarte embaraza-
da. Aplicar los principios de este libro antes del embarazo te ayuda-
ra a predisponerte para triunfar. Nunca es demasiado pronto para
empezar.

El segundo aspecto que quiero comentar es que soy bioquimica,
no médica. Considérame como una traductora de ciencia o una profe-
sora. Recolecto estudios publicados por comunidades cientificas de
todo el mundo, pautas de agencias de salud, libros de texto de fisiolo-
gia, y los desgrano para convertirlos en informaciones sencillas y prac-
ticas que puedas usar realmente. Como resultado, todo lo que encon-
trards en estas paginas esta basado en informacion y guias de alcance
general y tiene el objetivo de informarte y empoderarte, no de diag-
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nosticar, curar, prevenir ni tratar ninguna enfermedad o problema de
salud. No tiene en cuenta tu historial médico ni tus circunstancias
de salud personales, ni tampoco constituye asesoramiento médico,
con lo que es fundamental que lo consultes con tu equipo sanitario
y con un profesional de la salud cualificado antes de hacer cualquier
cambio en tu dieta o en la forma en que gestionas tu salud.





