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Me gustaria dedicar este libro a mis lectores.
Habéis dejado claro que os gustan mis recetas
y me habéis aportado la confianza necesaria
para probar algo nuevo.

Me habéis pedido un libro de cocina
y aqui lo tenéis.

Muchas gracias,

doctor C.
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Considero que una buena salud es un ingre-
diente esencial para una buena vida. Creo que
la clave para disfrutar de la mejor salud posi-
ble es tener un estilo de vida basado en hébitos
conscientes, respaldados por pruebas sélidas,
lo que incluye una dieta con una variedad de
alimentos minimamente procesados en canti-
dades razonables. Sin embargo, ahi no acaba
la historia. Puedes personalizar dicha dieta
para satisfacer necesidades especificas y me
halaga poder mostrarte cémo hacerlo en el Li-
bro de recetas para unas hormonas sanas.

En el primer libro con el que llegué a un
publico mas amplio, introduje la idea de que
los alimentos se pueden regular para resetear
la respuesta del cuerpo al estrés. Inclui menus
y recetas para proporcionar aplicaciones prac-
ticas. Me entusiasmaba compartir esa idea. Me
parecié que era importante, revolucionaria.
Siempre he disfrutado cocinando de forma sa-
ludable y me parecié l6gico introducir algunas
de mis recetas favoritas.

La respuesta de mis lectores me sorprendié.
Sique les resulté dtil el programay compartie-
ron resultados inspiradores. Me senti euférico,
aunque también sorprendido al descubrir que
las recetas fueron gran parte de su éxito.

Empecé a compartir mas recetas en linea 'y
publiqué dos libros més. Aun asi, los lectores
me pidieron que escribiera un libro de cocina.

Bueno, pues... jaqui estd! Y, aunque es im-
posible negar que este libro contiene recetas
faciles y deliciosas, todas estan destinadas a
revelar una idea: que algunos alimentos espe-
cificos pueden revertir el desequilibrio hormo-
nal y que, segun los sintomas que tengas, de-
bes centrarte en unos o en otros. Cocinar cada
dia es més que una manera de alimentarte. Es
el nicleo de una vida saludable y feliz. Cuanto

mejor sea tu vida, mas facil te resultara evitar
los problemas y enfrentarte a los que no pue-
des evitar.

Tras enviar diversos cuestionarios y pregun-
tas, las mayores preocupaciones han resultado
ser el aumento de peso, la falta de energia, un
empeoramiento de la funcién mental, una me-
nopausia dificil y el insomnio. He tratado algu-
nos de estos temas en libros anteriores, pero
hay otros que no. El hilo conductor es que to-
dos son sintomas hormonales.

Vamos a estudiar el término «hormona» para
asegurarnos de que hablamos de lo mismo.

En el mundo de la medicina, las hormonas
son agentes quimicos que regulan los siste-
mas corporales. Las mas importantes son las
hormonas del tiroides, las glandulas suprarre-
nalesy los ovarios o testiculos. Cuando las per-
sonas que no pertenecen al ambito médico
hablan sobre hormonas, suelen referirse a sin-
tomas relacionados con los estrégenos, como
el sindrome premenstrual, la menopausiay la
fertilidad.

Cuando hablo de hormonas en este libro de
recetas, hago referencia a ambos significados.
A través de distintas investigaciones, se ha de-
mostrado que la comida puede ayudar a regu-
lar las hormonas y me satisface compartirlo
contigo de una forma préctica.

Hay tres maneras de usar estas recetas. En
primer lugar, este libro de cocina se organiza
en torno a los principales sintomas hormona-
les. Si te enfrentas a uno de estos sintomas, es
decir, al aumento de peso, la fatiga, la niebla
mental, el insomnio o los sofocos, sigue uno de
los menus bisemanales para aliviarlo (véase
parte 3). En segundo lugar, puedes usar esas
recetas para incluirlas en los programas de
otros libros. Para algunas, se necesitan peque-
fias modificaciones que he afiadido. En tercer



lugar, disfruta experimentando. Encuentra una
receta que te guste, pruébalay repite el proce-
so. Todas son faciles y saludables, y estan deli-
ciosas.

He organizado este libro de cocina segun los
sintomas, ya que son lo que mas importa.

A menudo, el mundo de la medicina se
centra en cualquier cosa, menos en los sinto-
mas, cuando en realidad el objetivo deberia
ser ayudarte a sentirte mejor. Los doctores
suelen hablar de los resultados de laboratorio,
en vez de dichos sintomas porque éstos esca-
pan a su control. Ademas de no poder cuanti-
ficarlos, empeoran, aunque hayan prescrito el
tratamiento «correcto».

Lo que se descubre en el laboratorio es par-
te de la esfera de control de los médicos. Los
sintomas no. Cuando los pacientes hablan de
ellos, los sintomas toman el mando mientras
que, cuando el enfoque se encuentra en el la-
boratorio, el doctor decide si el tratamiento ha
funcionado o no. ;Los resultados de las prue-
bas de laboratorio son mejores? Entonces,
caso cerrado.

Sin embargo, no se sale victorioso a menos
que los sintomas se atenten. A ti no te impor-
ta que tus resultados sean mejores si te sigues
encontrando igual de mal. Los sintomas son
algo més que malestar en distintas formas. Pue-
den determinar la calidad de tu vida. También
son la mejor manera de saber qué estad ocu-
rriendo dentro de tu cuerpo. Si persisten, sa-
bes que sigue habiendo un problema subya-
cente que se ha pasado por alto.

Cuantos menos tengas y cuanto mas mode-
rados sean, mejor serd tu vida. Como endocri-
no, me centro en las hormonas que se encuen-
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tran tras los sintomas. ;Los culpables son los
estrogenos, el cortisol o la T3 del tiroides? Este
enfoque es aceptable, pero tiene sus limites. Lo
tipico es que los doctores descarten la mayoria
de las enfermedades gravesy, después, asegu-
ren que no hay ningln problema. No suelen
tener la formacién suficiente para pensar en las
hormonas. Los sintomas son el primer indicio
de desequilibrio hormonal. La enfermedad, el
segundo.

El cuerpo ajusta sus niveles hormonales
para alcanzar el equilibrio. Las hormonas con-
trolan la cantidad y el momento de las reac-
ciones quimicas principales. Cuando las
reacciones son demasiado lentas, nos senti-
mos cansados, ganamos peso y No pensamos
con claridad. Cuando se alteran los intervalos
diarios, no podemos dormir bien. Dichos inter-
valos también influyen en cémo superamos
etapas de la vida como la perimenopausia o la
menopausia. Si los acontecimientos que se in-
cluyen en estas transiciones importantes no se
orquestan con fluidez, los sintomas habituales
empeoran.

Debe existir un equilibrio entre hacer lo que
puedas para mejorar tu propia salud y buscar
atencion médica cuando sea apropiado. La Uni-
ca respuesta a este dilema es tener una buena
relacién de colaboracién con un profesional de
la salud. Aunque la tengas, hay momentos en
los que necesitaras decidir si debes centrarte
en el autocuidado o buscar un diagndstico més
profundo. Considera pedir una segunda opi-
nién si tus sintomas son graves, nuevos o cam-
biantes o si crees que no se estan tomando en
serio. Si son estables y comprensibles, pero
sigues sin sentirte tu mejor version, ahora pue-
des tomar cartas en el asunto desde tu cocina.
Cocinar es una herramienta poderosa. Lo digo
porque, en el transcurso de mis méas de veinti-



cinco afios de cuidado a pacientes, he visto
coémo ciertos alimentos ayudan a miles de per-
sonas. Este libro se basa en mi experienciay en
la literatura médica con el fin de seleccionar los
alimentos especificos que atendan los princi-
pales sintomas hormonales.

Sin embargo, la comida es sélo el punto de
partida. Para que las recetas funcionen, deben
formar parte de tu vida diaria. Si quieres que
|los alimentos sean una solucidn eficaz, deben
ser faciles de encontrar y usar. Y, sobre todo,
tienen que estar buenos. Algunos quizas lo-
gren obligarse a tomar comida que no les gus-
ta o rechazar sus platos favoritos durante mas
tiempo que otros, pero nadie puede hacerlo a
largo plazo. La comida adecuada ayuda, pero
solo si forma parte de una buena receta y un
estilo de vida que te funcione. Puede hacerlo
incluso més cuando la receta se adapta a tus
sintomas especificos. Todas las que aparecen
en este libro de cocina se han creado para
ayudarte a que te sientas mejor. Los ingredien-
tes se han elegido por sus efectos concretos.
Ademas, si se me permite decirlo, jestan deli-
ciosas!

Creo que todos estamos de acuerdo en
que los buenos alimentos deben ser frescos,
sabrosos, equilibrados, bien cocinados y pre-
parados con amor. La buena cocina es satisfac-
toria, nutritiva y saludable. Te hace sentir vivo y
con ganas de enfrentarte a los desafios de la
vida. Si adin no te has enamorado de la cocina,
este libro va a cambiarte. Elaborar menus'y lis-
tas de la compra puede ser la parte mas dificil,
asi que ya te la doy hecha.

Cuando no te tienes que tomar tantas mo-
lestias, cocinar puede convertirse en una forma
de meditacién. Puede ser un reseteo diario, un
momento en el que tomar conciencia y dar pa-
sos deliberados. Ademas, requiere una con-

centracion elevada. Te obliga a estar en contac-
to con tus sentidos. ; Cuél es el color correcto
de las cebollas sofritas para conseguir el pun-
to adecuado? ;Cémo debe sonar el chisporro-
teo de una sartén que se ha calentado lo sufi-
ciente? ;Como huele una receta terminada?

Si conviertes la cocina en una costumbre,
entrards en modo meditativo en cuanto empie-
ces. Te obligaré a alejarte de pensamientos
agobiantes y preocupaciones. Te conectara
con mayor intensidad con aquéllos para los
que cocinas. Pronto, elegiras los alimentos por
lo que te hagan sentir, en lugar de por aburri-
miento o hébito.

Empecé a pensar en la importancia de la
comida con doce afios. Mi madre bioldgica te-
nia mucho a lo que enfrentarse, por lo que no
pudo quedarse conmigo. Es probable que he-
redara algunos de sus problemas. Naci con
frecuentes ataques y falta de coordinacién. No
podia hacer deporte, dibujar o escribir bien.
Como se suele hacer, autométicamente me
centré en mis puntos fuertes. Los libros eran lo
mio. Empecé a leer desde muy pequefio y mi
mayor placer era la emocién de asimilar nue-
vos conocimientos. Era feliz con mis libros e
ideas.

Sin embargo, todo cambié durante la ado-
lescencia. Aumenté de peso y comenzé a im-
portarme lo que pensaran mis compafieros. Me
rechazaban por mivolumen'y, por esa razén, yo
me rechazaba a mi mismo. Me sentia repulsivo
e inaceptable. Seguia metido en los libros y
fueron ellos los que volvieron a salvarme. Sabia
con exactitud dénde se encontraban todos los
libros sobre el espacio en la biblioteca local.
Una vez, me estaba dirigiendo hacia esa sec-
cion cuando el titulo de una obra captd mi
atencion. Se llamaba Volvédmonos saludables.
Ese libro modificé el rumbo de mi vida. Sélo
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con el titulo, cambié de mentalidad. Implicaba
que podia elegir sobre mi salud. Aquella idea
me resultaba novedosa. Hasta ese momento,
mi salud precaria era algo que se me habia im-
puesto, como el tiempo.

Cogi el libro de la estanteria y me lo lef casi
entero mientras permanecia ahi, de pie. Apli-
qué lo que pude, ya que, como sélo era un
nino, mis recursos eran limitados. No tenia su-
plementos alimenticios. Era mi madre quien
cocinabay llenaba la despensa. Echando la vis-
ta atrés, debo decir que no teniamos demasia-
da comida basura y mi madre preparaba comi-
das saludables. El problema era que me
atiborraba de golosinas y no comia suficientes
proteinas, vegetales y buenos carbohidratos.
No cocinaba todavia, pero contaba con cierta
flexibilidad en mis decisiones. Mi madre tenia
proteina en polvo en la despensa, por lo que
empecé a tomarla para desayunar. Decidi
qué poner en mi plato durante la cenay cuanta
cantidad. Aproveché la posibilidad de rechazar
dulces y raciones extra.

Esas pequefias acciones me ayudarony me
ensefaron lecciones esenciales. Aprendi que
para ser feliz necesitaba tener salud y, para ello,
necesitaba tomar buenos alimentos. Gracias a
eso, gané la confianza suficiente para empezar
a hacer ejercicio. Descubri que mis limites fisi-
cos previos ya no eran relevantes. Lo que me
frenaba eran mis habitos sedentarios. Cambié
este comportamiento y prosperé.

A medida que crecia, mi libertad en latoma
de decisiones alimentarias aumenté. Mi madre
me dej6 ayudarla y me ensefié a cocinar. Pron-
to, empecé a participar en la cocina y la com-
pra. Uno de mis recuerdos favoritos es de un fin
de semana que pasé con la abuela Christian-
son. Quiso transmitirme algunas de las mejores
recetas de la familia, como el lefse (una tortita
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grande y fina de patata) y las albéndigas. De
hecho, muchas de las recetas que he incluido
aqui se basan en el «libro de cocina» de mi
madre, una caja de zapatos llena de recetas
heredadas de encantadoras mujeres escandi-
navas. Todas estan escritas a mano en trozos
de papel de distintos tamafios. Sé que se han
usado mucho porque estdn manchadas al ha-
berlas apoyado en la encimera de una cocina
atareada.

Cuando cumpli dieciséis afios, empecé a
trabajar como cocinero. Era un buen trabajo
para un estudiante, pero queria usar la comida
y otros métodos naturales para ayudar al resto
a sentirse mejor. Ese objetivo me llevd a con-
vertirme en médico naturdpata y, después, en
endocrino naturépata.

Por desgracia, no cociné demasiado duran-
te mis primeros afios en la profesién. Trabajaba
més de setenta horas a la semana para salir
adelante. Dada mi mala organizacién, acababa
en restaurantes o tomando comida preparada.
A pesar de mis «buenas» intenciones, la comi-
da no era buena. El ejercicio también quedd
relegado a un segundo plano. Pasé de ejerci-
tarme a diario a convertirme en un guerrero
ocasional los fines de semana. De la noche a la
mafiana, no ocurrié nada, pero si a largo plazo.
Ayudaba a los demés a volverse saludables
mientras malograba mi propia salud. Aumenté
de peso y mi actitud decayd. Lo que deberia
haber sido un momento de felicidad a menudo
se convertia en una lucha.

Un dia, vi una fotografia que me hizo mi mu-
jer en una reunion familiar. Me la sacé de perfil
y parecia que me habia tragado un balén de
baloncesto. Aquello me impacté, pero, tras
darme cuenta del problema, supe que debia
empezar a seguir las indicaciones que daba
a los demas. Volvi a cocinar y a hacer ejercicio



diariamente. Sin embargo, llevaba una vida
ajetreada, por lo que tuve que aprender a or-
ganizarme de manera mas eficiente. Debia
equilibrarlo con el tiempo que le dedicaba a mi
familia y a mi trabajo. No fue facil, pero si nece-
sario, por lo que me obligué a hacer que fun-
cionara.

Por supuesto, los cambios me llevaron tiem-
po. No obstante, empecé a sentirme mejor
desde los primeros dias. Mi estado de animo
mejord y volvi a disfrutar de la vida. Después
de recuperar dichos habitos, me sentia tan mo-
tivado con los resultados que quise compartir-
los con mis pacientes. Sin embargo, la mayor
parte del tiempo que me pasaba en la clinica
me centraba en problemas médicos. No habia
tiempo para hablar de recetas. Por eso, comen-
cé a escribir un blog. Estdbamos a finales de
los noventa, con Internet en pafales.

Desde entonces, me encanta compartir re-
cetas y aprender de los demés. Con el paso de
los afios, he tenido la suerte de cocinar junto
con muchos otros apasionados por la cocina'y
chefs profesionales. He pasado por fases en las
que he probado gastronomia exdtica, ingre-
dientes poco habituales y métodos de cocina
revolucionarios. Os mostraré un par de ellos
por diversién, pero la cocina diaria debe ser
sencillay comun.

:Como conseguir que funcione? Piensa en
tus sintomas principales, elige aquello en lo
que quieras centrarte primero y comprométete
durante dos semanas con el menu correspon-
diente. Abrete a probar nuevos ingredientes.
Ninguno es dificil de encontrar, pero quizas
algunos no los comas a menudo.

;Seréa dificil? Esto es lo que debes hacer:
dedica entre quince y treinta minutos al dia a
cocinar. Cada semana, destina una hora a la
compray otra a la preparacién de alimentos.

También puedes desarrollar el grueso del tra-
bajo durante el fin de semana. Me encanta
pasarme los domingos por la tarde en la coci-
na, preparando la comiday precocinando todo
lo que puedo. Parece increible lo eficaz que es
hacer varios platos en una Unica sesion.

Plantéate apuntar cada paso del proceso.
Toma nota de lo que descubras. ; Qué recetas
te encantan? ; Cuénta atencién pones en la co-
cina? ;Como harés una receta de forma distin-
ta? ;Qué ingredientes sustituirds para que se
adapten mejor a tus preferencias?

En los primeros dos capitulos, explicaré en
detalle la historia detrds de cada sintoma, hor-
mona o alimento. En los siguientes cinco ca-
pitulos, trataré en profundidad cinco de los sin-
tomas: lo que suponen, otras causas, los ali-
mentos que mas los atendan y los suplementos
de venta libre que pueden ser tiles.

En los Ultimos dos capitulos, la parte princi-
pal del libro, encontrards menuds de comidas,
listas de la compra y recetas. Mientras revisas
el contenido, lo més importante que me gusta-
ria que recordaras es que puedes sanar.

Si has olvidado qué es sentirte bien, al prin-
cipio el cambio puede ser dificil. Es demasiado
facil pensar que estés estancado y no puedes
hacer nada al respecto. Se necesita un salto de
fe para comenzar. Si te parece complicado,
sdlo te pido que me dediques dos semanas.
No necesitaras disciplina para adoptar una
nueva rutina, serd un proceso automatico.
Dado que tu salud es valiosa, descubrirds que
este itinerario implica mucho mas. Dar estos
pasos te aportara autocontrol y una confianza
que te ayudaréa de infinitas maneras.

En el primer capitulo, te explicaré cémo el
equilibrio hormonal, la comida y los sintomas
forman parte del mismo paquete. {Sumerjamo-
nos en él!
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CAPITULO 1

—HOrMonas
vy sintomas

Muchas personas tienen sintomas mo-
lestos que les llevan a preguntarse si
hay algun problema con sus hormo-
nas. Quizas el aumento de peso no
tenga sentido o no comprendan por
qué estan tan cansadas. Tal vez sus so-
focos sean mucho peores que los de
su madre.

Las hormonas regulan los procesos quimicos
que vuelven saludable al cuerpo. Cuando se
desequilibran, provocan sintomas comunes y
molestos, como el aumento de peso, la fatiga,
los sofocos, el insomnio y la niebla mental.

Existen distintos tipos de desequilibrio hor-
monal que pueden causar estos cinco sinto-
mas principales. El aumento de peso puede
indicar problemas con el tiroides o las glandu-
las suprarrenales. La fatiga puede proceder
de una deshidroepiandrosterona anor-
mal (DHEA, una hormona que produce el cuer-
po de forma natural en las glandulas suprarre-
nales) o una baja testosterona. La causa de los
sofocos puede ser cambios rapidos en el estra-
dioly la progesterona. El insomnio suele ser el
resultado de que la melatoninay el cortisol no
se entiendan. La niebla mental puede produ-
cirse cuando el higado ignora el glucagén del
pancreas.

Para ayudarte a equilibrar las hormonas, el
Libro de recetas para unas hormonas sanas se
basa en alimentos vegetales ricos en fitonu-
trientes. Aunque no se desarrolle un déficit o
enfermedad por no tomarlos, el cuerpo depen-
de de ellos para la homeostasis. Los desequi-
librios hormonales se producen por la inca-
pacidad de autorregularnos. Las hormonas
requieren muchos sistemas de regulacion in-
terna y la mayoria funcionan sélo en presencia
de fitonutrientes. Una dieta rica en los fitonu-
trientes adecuados mejora los niveles hormo-
nales porque ayuda a que el cuerpo haga los
ajustes por si mismo. Muchas personas no to-
man suficientes fitonutrientes, como los que
siguen una dieta estadounidense estandar o
los que optan por dietas «saludables» muy res-
trictivas.

Los alimentos modernos estan altamente
procesados. Gran parte de dicho procesamien-
to tiene como fin aportar mayor sabor a la co-
mida y garantizar una fecha de caducidad mas
lejana. Los ejemplos principales son la harina
blanca, el azicar de mesa y los aceites refi-
nados. Todos sabemos que estos ingredientes
son demasiado apetecibles como para ser
buenos, ademés de poseer gran cantidad de
calorias y pocas vitaminas. También estan des-
provistos de fitonutrientes. Los cientificos se
cuestionan si dichos alimentos son perjudicia-
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les por naturaleza o silo son porque desplazan
a otros con més fitonutrientes.

Estos problemas pueden presentarse en
personas que sigan incluso dietas «saluda-
bles». Muchas de las mas populares son muy
restrictivas. Ademas de eliminar comida basu-
ra, algunos regimenes van demasiado lejos y
suprimen algunos de los alimentos vegetales
més saludables. ;Por qué los componentes
de las plantas ayudan a nuestras hormonas?

Las plantas producen por si mismas hormo-
nas, en ocasiones las mismas que nosotros. Por
eso, los elementos quimicos que regulan sus
hormonas también regulan las nuestras cuan-
do las comemos. La melatonina es un ejemplo
del que hablaremos en el capitulo 7, «<Insom-
nio». Tanto los humanos como las plantas si-
guen el ritmo circadiano y la melatonina que
producen ambos se encarga de regularlo.
Cuando comemos melatonina de las plantas,
influimos en nuestro ritmo circadiano.

Los estrégenos son otro ejemplo. Los hu-
manosy las plantas utilizan componentes simi-
lares a los estrégenos para controlar el creci-
miento y la reproduccion. Los estrégenos de
las plantas se llaman fitoestrégenos. Cuando
los ingerimos, pueden reducir los sintomas
provocados por cambios en los estrégenos du-
rante la menopausia.

Parece que los sistemas que regulan las
hormonas humanas evolucionan gracias a la
presencia de fitonutrientes. Nuestros cuerpos
se vuelven dependientes de estos componen-
tes vegetales. No consumir suficientes es per-
judicial de una forma que no se manifiesta en-
seguida. La vida moderna estd cargada de
factores que llevan al desequilibrio hormonal.
Recuerda que las hormonas regulan nuestros
cuerpos: controlan nuestra produccion de
energia, los horarios del dia a dia y los proce-

16

sos reparadores. La vida moderna dificulta la
regulacién de todos esos sistemas.

En el mundo actual, nuestros dias suelen
ser erraticos. Ya no nos despertamos ni dormi-
mos segun el ritmo del Sol. Nuestra produc-
cion de energia se desequilibra por culpa de
los estimulos, los alimentos procesados, comer
entre horas y los horarios irregulares de comi-
das. La reparacion de tejidos empeora debido
a los periodos prolongados de inactividad. Por
supuesto, el estrés también influye en todos
estos problemas y los agrava.

Nuestro cuerpo cuenta con mecanismos
para regular hormonas incluso sin fitonutrien-
tes. Si la vida fluye sin sobresaltos, nuestros
propios sistemas incorporados funcionan.
Sin embargo, a menudo, no es asi. La ansie-
dad de la vida moderna supone mucho estrés
para nuestro cuerpo, por lo que el equilibrio
de nuestras hormonas es imposible sin la ayu-
da extra de los fitonutrientes. Tras largos pe-
riodos de tiempo, la falta de regulaciéon hor-
monal provoca los sintomas principales
mencionados y mayor riesgo de enfermeda-
des crénicas. La comida ayuda con los sinto-
mas hormonales porque arregla los problemas
subyacentes. No es sélo una tirita para mejorar
la situacién durante un tiempo.

Como es obvio, hay otras dietas destina-
das a equilibrar las hormonas. Quizés te estés
preguntando por qué el enfoque del Libro de
recetas para unas hormonas sanas es diferen-
te. Se distingue por las conjeturas en las que
se basan las otras dietas. ;Las personas son
mas saludables dependiendo de lo que ana-
dan o eliminen de su dieta?

Depende de por déonde empiecen. Si al-
guien sigue una dieta en la que se come dema-
siado en general y toma muchos alimentos
procesados, es probable que al eliminar una



parte se sienta mejor. Pero, si es asi, jesta me-
joria se debe a que ha dejado de consumir
«mala comida» o a que la ha reemplazado por
«buena»? Algunos creen con tanta firmeza en
el beneficio de la reduccion que siguen apli-
céndola incluso después de eliminar la comida
basura. Ciertas tendencias populares evitan
grupos alimentarios naturales completos e in-
cluso un gran ndmero de frutas y verduras. De
hecho, una de las dietas més conocidas elimina
casi todos los alimentos vegetales.

Estas dietas asumen que muchos alimentos
naturales son malos porque contienen elemen-
tos quimicos perjudiciales. Afirman que la sa-
lud se alcanza al evitar «ingredientes nocivos»
y ponen dicha etiqueta a muchos naturales y
no procesados. Algunos de los que recomien-
dan evitar son aquéllos con un alto contenido
en oxalato, como las espinacas, las almendras
o los détiles; con lectinas, como las nueces, las
lentejas y el arroz integral, y los pertenecien-
tes a la familia de las solanéceas, como el ajo,
los tomates y las berenjenas.

En general, que todos estos componentes
sean perjudiciales sirve de inspiracion para es-
tas directrices. Sin embargo, lo mucho es toxi-
co, es decir, en todos los casos el dafio sélo se
produce cuando se ingieren en concentracio-
nes que no se encuentran en platos normales.

Por ejemplo, las lectinas de las legumbres
secas sblo son perjudiciales cuando éstas no
estan cocinadas. Como cualquier solanéacea,
las berenjenas contienen alcaloides como la
nicotina, pero sélo una cienmilésima parte de
la que se encuentra en los cigarrillos. El oxalato
se acumula en los tejidos, pero nuestro cuerpo
ya genera mas del que nunca podremos absor-
ber al comer.

No digo que las dietas mencionadas no sir-
van de nada en todos los casos. De hecho, mu-

chas personas pueden adoptarlas y disfrutar
de sus beneficios. ; Cémo es posible? Depen-
de de por donde empiecen. Si una persona
sigue una dieta estadounidense estdndar o
SAD por sus siglas en inglés (baja en fibra, fru-
tas y verduras, alta en grasas y azucar), puede
cambiar a una restrictiva y sentirse mejor al
principio. Quizas acabe comiendo menos ali-
mentos procesados, mas verduras y fibra.

Es facil basarse en teorias quimicas, ensa-
yos de laboratorio y estudios con animales
para demostrar casi cualquier cosa. El mundo
de la bioquimica es tan amplio que se puede
contar con una serie de teorias que parecen
posibles, aunque resulten no serlo. Aun asi,
cuando analizamos los estudios sobre huma-
nos, se consigue mayor claridad. Si compara-
mos a un grupo grande de personas que
comen una amplia gama de alimentos saluda-
bles con aquellos que siguen una dieta mas
restrictiva, su salud es mejor. Los alimentos
ricos en fitonutrientes son més saludables. Esto
es asi incluso aunque incluyamos lectinas,
oxalato y solanéceas. Ahora sabemos que
algunos elementos son peligrosos en dosis al-
tas, pero beneficiosos en cantidades mas pe-
quefas. Resulta que esos agentes quimicos
«peligrosos» en los alimentos naturales pue-
den ser més que inofensivos, pueden ser parte
de lo que vuelve saludables a ciertas comidas.

Es verdad, los alimentos naturales contie-
nen miles de quimicos, muchos de los cuales
pueden ser peligrosos si se consumen en gran-
des cantidades. No obstante, la cantidad en-
contrada en los ingredientes es insignificante.
No es coincidencia que estas cantidades sean
justas y suficientes para mantenernos saluda-
bles. La comida es poderosa porque hemos
coevolucionado con ella. Hemos incorporado
las plantas que saben bien y nos sacian. Hemos
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elegido lo mejor de cada cosecha y hemos
usado sus semillas para la siguiente. Las he-
mos protegido de insectos y malas hierbas
para que ellas nos mantuvieran saludables. He-
mos evolucionado juntos.

El brécoli es un gran ejemplo. Lo vemos
como un alimento mundano, pero no existia
hasta hace poco. Unos tres mil afios atrés, la
humanidad empezdé a cultivar col silvestre.
Apenas era comestible y tenia poco valor nu-
tricional, ya que se componia sobre todo de
hojas dsperas y amargas. Cada cosecha daba
unas pocas plantas con tallos menos amargos.
Esas eran las que se usaban en la cosecha si-
guiente, que seria un poco mejor. El ejemplar
mas dulce era el que se usaba en la siguiente
temporada. Al cabo de miles de afios, la col
silvestre se convirtié en la verdura moderna a
la que llamamos brécoli.

Hay una buena razén por la que no nos gus-
tan los alimentos demasiado amargos: quizas
sean venenosos. Las plantas contienen distin-
tos venenos que poseen una funcién: evitar
que otras plantas crezcan demasiado cerca,
mantener lejos a los insectos que se las comen
y provocarles diarrea a los animales para espar-
cir sus semillas de forma maés eficaz.

La col silvestre y el brécoli contienen vene-
nos llamados glucosinolatos. Estos componen-
tes se utilizan hoy en dia como pesticidas efica-
ces contra polillas y escarabajos.” A medida
que los humanos seleccionaban las plan-
tas que mejor sabian, su cantidad de glucosi-
nolato disminuia, pero siguen conteniendo una
parte. Alrededor del 25% de la poblacion tiene
genes que los vuelven mas sensibles al sabor
de dichos elementos. Estas personas se cono-
cen como supertasters o supergustadores y es
mas probable que eviten las verduras crucife-
ras. Los glucosinolatos del brécoli hacen que
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nuestro higado trabaje més. Estimulan conduc-
tos biliares que los descomponen para estar
mejor preparados para la préxima vez. Estos
mismos conductos se utilizan para equilibrar
las hormonas. Dado que el ser humano lleva
tanto tiempo ingiriendo glucosinolatos, el hi-
gado no funciona bien sin ellos.

En los estudios se sugiere que el brocoli
reduce el riesgo de cancer.? Es probable que
sea méas adecuado asegurar que la falta de
brécoli aumenta dicho riesgo. Hay historias
similares en muchas otras categorias de ali-
mentos: cereales, legumbres, frutos secos,
semillas, frutas y otras verduras. Ahora enten-
derds por qué las personas mas saludables
son aquellas que comen una amplia variedad
de estos alimentos.

El Libro de recetas para unas hormonas sa-
nas trata la comida como a un aliado, en vez de
como a un enemigo. No intenta excluir los fito-
nutrientes, sino que los usa para recuperar el
estado de equilibrio hormonal de nuestro
cuerpo. Si parece que algo no va bien con tus
hormonas, ten claro que puedes hacer algo al
respecto. Toma decisiones diarias que te guien
hacia la salud que deseas. He escrito este libro
de cocina para ayudarte con una de esas deci-
siones: jqué deberia cocinar esta noche?

Demasiado a menudo, la comida se con-
vierte en otra controversia. La idea de una co-
mida sencilla y saludable se pierde bajo el rui-
do de modas extremas. ;Deberia seguir la
dieta paleo o volverme vegano? ;Deberia to-
mar un desayuno de campeones o hacer ayu-
no intermitente? ;Las espinacas son un supe-
ralimento o poseen demasiado oxalato
inflamatorio? Los argumentos sobre los bene-
ficios de la comida para la salud son ciertos; los
que hablan de peligros escondidos en alimen-
tos naturales no.



El beneficio més conocido es la regulacion
hormonal. Necesitamos fitonutrientes para
mantener el equilibrio hormonal. Este libro de
cocina presenta recetas ricas en fitonutrientes
que ayudan con los cinco sintomas principales
del desequilibrio hormonal: ese aumento de
peso terco, la fatiga, la niebla mental, los sofo-
cosy las dificultades para dormir.

He incluido pruebas sdélidas para que te
ayuden a elegir qué comer segun tus sintomas
fisicos. ;Te gustaria tener méas energia para
completar un proyecto? Empieza el dia con una
receta para la fatiga como el «Batido de hojas
de remolacha». jLos sofocos hacen que te re-
sulte dificil dormir? Para la cena, prueba la
«Crema de gambas y tofu». ; Te has estado pe-
leando con el peso? Opta por el menu bisema-
nal de comidas del capitulo 8 para combatir el
aumento de peso. Me ha sorprendido inconta-
bles veces lo resistente que puede ser el cuer-
po humano. Da igual la edad que tengas o lo
mucho que se te haya escapado de las manos
la situacion. Tu cuerpo puede curarse casi siem-
pre si le das una oportunidad. Una serie de
buenas recetas es toda la ayuda que necesita.

No dejes que tus sintomas te abrumen,
pero haz el seguimiento de cémo te sientes.
Incluso los leves son importantes. Son sefiales
de que tu cuerpo estd trabajando duro para
mantener su equilibrio. El sistema endocrino
produce hormonas que devuelven el equilibrio
al cuerpo. No nos sentimos bien cuando nues-
tras hormonas empiezan a desviarse. j Algunos
dias te sientes mejor que otros? Todos tene-
mos pequefios problemas que vienen y van.

Son indicios normales de que nuestro cuerpo
lucha por recuperar el equilibrio. Sabes que
algo va mal cuando casi todos los dias son ma-
los. Los sintomas nos permiten saber que algo
va mal antes de que enfermemos.

Dado que las hormonas cambian a medida
que avanzamos en nuestra vida, los sintomas
se vuelven més habituales con el tiempo. Solia
pensar que envejecer era algo que les ocurria
a las personas de ochenta afios. Ahora sé que
todos envejecemos, da igual nuestra edad.
Las hormonas deben siempre adaptarse a los
cambios diarios acumulativos. Todos nos en-
frentamos a traumas y enfermedades. Las mu-
jeres se enfrentan a transiciones adicionales
con el embarazo y la menopausia. Las hormo-
nas cambian a medida que creces. Cambiany
te cambian.

Por supuesto, no todos los sintomas son
hormonales; la salud es mas compleja. Sin em-
bargo, los sintomas hormonales se suelen
ignorar. Los pacientes les hablan a los médicos
de estos sintomas, pero rara vez reciben una
solucién eficaz. El desequilibrio hormonal cau-
sa esos sintomas molestos porque las hormo-
nas son las encargadas de controlar el cuerpo:
lo bien que generamos energia, quemamos
calorias, eliminamos residuos, mantene-
mos un ritmo diario o reparamos nuestros teji-
dos. El cuerpo produce més de setenta hormo-
nas principales. Cuando pensamos que cada
una tiene multiples derivados y metabolitos,
hablamos de muchos elementos maviles. La
tabla que aparece a continuacién enumera al-
gunos de los principales y el papel que juegan.
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Hormonas y sus funciones

HORMONA
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Andrégenos: DHEA

y testosterona

Estrégenos: estrona,

estradiol y estriol

Leptina

Melatonina

Hormonas pancreaticas
endocrinas: glucagén,

insulina y somatostatina

Hormonas del estrés:
cortisol, cortisona y

pregnenolona

Hormonas tiroideas:
T3y T4

en el cuerpo

ORIGEN

Glandulas suprarrenales

Testiculos

Tejido adiposo
Glandulas suprarrenales
Ovarios

Placenta

Tejido adiposo

Glandula pineal

Pancreas

Glandulas suprarrenales

Higado

Glandula tiroidea

Si parece que las hormonas lo hacen todo,
;como saber si los sintomas son hormonales?

TAREAS

Crecimiento
Reparacién muscular

Reproduccion

Crecimiento dseo
Menstruacion

Reproduccion

Hambre

Metabolismo

Ritmo circadiano
Regulacion de la respuesta

inmunitaria

Regulaciéon del nivel de aztcar

en sangre

Ritmo circadiano
Regulacion de la glucosa

Inflamacion

Metabolismo basal

Reparacién de la queratina

Conduccidn del sistema nervioso



Sintomas hormonales

Dado que las hormonas regulan cada aspecto
quimico del cuerpo, pueden causar casi cual-
quier sintoma imaginable. Sin embargo, algu-
nos son mas habituales que otros. Entre los
sintomas mas comunes que indican un dese-
quilibrio hormonal estén:
Aumento Rostro hinchado

de peso

Insomnio
Dolor muscular

Debilitamiento
Fatiga del cabello

Depresidn Falta de libido

Sofocos Hambre anormal
Sensibilidad Crecimiento
al frio graso en la
espalda
Ansiedad
Manchas oscuras
Estrias en la piel

Esos son muchos de los posibles sintomas.
El problema con una lista tan larga es que na-
die los tiene todos, pero casi todos tenemos
alguno. Algunos sintomas son mas predictivos
que otros.

Los sintomas mas significativos

de un desequilibrio hormonal

Con el paso de los afios, he compartido en-
cuestas en linea con cientos de miles de perso-
nas, en las que les preguntaba qué sintomas
les resultaban mas molestos. Habia cinco de
ellos que aparecian una y otra vez porque las
personas con un desequilibrio hormonal siem-
pre tienen al menos uno de ellos:

Aumento Niebla mental
de peso

Insomnio
Fatiga
Sofocos

Cualquiera de estos puede suponer un
gran problema al enfrentarse a él y causar an-
gustia y afliccion. Puede interponerse en tus
objetivos e impedir que disfrutes de la vida
que te mereces. Un Unico sintoma puede ser
un problema real, pero la mayoria de las per-
sonas con un desequilibrio hormonal experi-
menta més de uno. Muchas tienen los cinco
sintomas.
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En todos los cuestionarios que he llevado a
cabo, el aumento de peso es el sintoma niime-
ro uno con diferencia. Es la queja mas habi-
tual. La otra caracteristica del aumento de
peso es que puede empeorar los demas sin-
tomas. El peso extra cansa. Las mujeres mas
gruesas tienen peores sofocos. El aumento de
peso disminuye la memoria. La grasa del esté-
mago puede dificultar la respiracién por la
noche, lo que contribuye a una peor calidad
del sueno.

Creo que gran parte de la medicalizacion
relacionada con el peso del cuerpo no es pro-
ductiva, pero unos hébitos sanos llevan a una
disminucion del riesgo, aunque no se traduz-
can en una pérdida del peso. Perder peso es
dificil y muchos no lo logran a pesar de inten-
tarlo repetidas veces. Aun asi, merece la pena
probar, ya que puede mejorar tu calidad de
vida.

Todos estos sintomas se pueden conectar
entre si, pero el aumento de peso se encuen-
tra en el centro. Si el peso es uno de los sinto-
mas con el que te estas peleando, este libro es
el mejor punto de partida. Tienes mas informa-
cién sobre posibles culpables de ese aumento
de peso, estrategias eficaces, menus de comi-
dasy recetas en los capitulos 3,8y 9.

Todos nos cansamos a veces, pero, para algu-
nas personas, ese «a veces» se convierte en
«siempre». Un patrén comun es que la somno-
lencia de media tarde se vuelve mucho peor,
empieza antes y aumenta su duracién. Quizés
dependas cada vez més de la cafeina y los
dulces para incrementar tu energia cuando
la necesitas.
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Desde el punto de vista médico, no se sue-
le abordar la fatiga si no se encuentra una cau-
sa clara. Si dura més de seis meses y es tan
grave que te impide hacer la mitad de las acti-
vidades, se etiqueta como el sindrome de fa-
tiga crénica. Recibir este diagndstico quizés te
dé acceso a la incapacidad médica, pero no
sirve de nada a la hora de tantear tratamientos.

La fatiga puede también empeorar el au-
mento de peso porque es mas dificil permane-
cer activo. También puede afectar al estado de
animo porque te priva de aspectos esenciales
como el ejercicio o la socializacion. Tienes méas
informacién sobre posibles causas de la fatiga,
estrategias nutracéuticas, menus y recetas en
los capitulos 4,8y 9.

;Coémo sabes que sufres sofocos? Dicen que,
si estds enamorado, lo sabes. Los sofocos son
iguales; si los tienes, lo sabes. Por lo general,
duran entre varios segundos y unos minu-
tos. Durante ese tiempo, notas la piel ardiendo,
el rostro y el cuello se te pueden enrojecery
quizas empieces a sudar. Badsicamente, el de-
sequilibrio en los estrogenos confunde al ter-
mostato de tu cuerpo.

Los sofocos son bastante malos a cualquier
hora del dia, pero, por la noche, pueden impe-
dirte dormir. Los llamamos «sudores noctur-
nos». También pueden provocar una ansiedad
constante porque nunca sabes cudndo vas a
sufrir el siguiente. Por supuesto, los nocturnos
pueden influir en gran medida en los proble-
mas del suefo.

Los sofocos pueden ser sintomas de pro-
blemas médicos mas graves como infecciones
crénicas o tumores malignos. No obstante, si
eres una mujer entre treinta y muchos y cin-



cuenta y tantos, los sofocos no conllevan nece-
sariamente otro problema. Si tienes otra edad
o género y sufres sofocos graves, habla con tu
médico para averiguar cuél es la causa.

Tienes mas informacidén sobre estrategias
eficaces para los sofocos, menus de comidas 'y
recetas en los capitulos 6, 8y 9.

Si, a todos se nos olvidan las Ilaves de vez en
cuando. Sin embargo, cuando la memoria falla
con mayor frecuencia, se vuelve inquietante.
Las llaves extraviadas, los nombres olvidados
y las citas perdidas son indicios de que algo
quizéds vaya mal. Merece la pena prestar aten-
cién si lo que parecen pequefios lapsus suce-
den atodas horas.

La niebla mental es comun en aquellos que
sufren anemia, enfermedades tiroideas o nive-
les de azlcar inestables. También puede ser un
efecto secundario de algin medicamento. Ha-
bla con tu médico sobre la niebla mental y ase-
gurate de mencionar si comenzd tras empezar
un nuevo tratamiento. Nuestro cerebro y nues-
tros musculos utilizan energia de manera pare-
cida. La niebla mental y la fatiga suelen ir de la
mano. A menudo, la niebla mental es una con-
secuencia de la falta de suefio o del peso extra.

Puedes leer més sobre estrategias eficaces
para combatir la niebla mental, asi como me-
nls de comidas y recetas en los capitulos 5,
8y9.

Este sintoma puede incluir muchas variantes:
dificultad para quedarse dormido, para perma-
necer dormido o suefio no reparador. No pue-
des vivir bien si no duermes bien. Tiendes a la
provocacién y tienes la mecha mas corta. No te
recuperas bien después de hacer ejercicio. Tu
cuerpo no logra gestionar los niveles de aztcar
en sangre.

La falta de suefio puede empeorar el au-
mento de peso, la fatiga y la niebla mental.
Puedes leer mas sobre estrategias para enfren-
tarte al insomnio, menus de comidas y recetas
en los capitulos 7,8y 9.

Por muy graves que sean los sintomas, debes
saber que la comida puede ser la solucion.
Nuestro cuerpo depende de los fitonutrientes
de la comida para mantener el equilibrio hor-
monal. Estas recetas te ayudardn a utilizar los
alimentos de forma estratégica para recuperar
el equilibrio. La salud que quieres quizds esté
al alcance de tu tenedor y tu cuchillo.

También tienes acceso a la pagina de recur-
sos en los que se basa este libro. En ella encon-
trarads mis videos de cocina, listas de la compra
imprimibles, guias nutracéuticas y mucho mas.
Puedes encontrarla en www.hormonehealing-
cookbook.com/resources
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