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INTRODUCCION

Los médicos estan preparados para practicar la medicina basada en la evidencia.
Esto significa que se aseguran de los beneficios de un tratamiento antes de
recomendarlo, mediante estudios y ensayos clinicos que lo avalan. En el caso de
hierbas/suplementos vitaminicos, con los datos existentes, no podemos justificar
suuso en forma determinante para mejorar la fertilidad en hombres y mujeres.
Sin embargo, no hay evidencia de que haya dafio al usar la siguiente lista de
suplementos. Los verdaderos beneficios permanecen atin desconocidos.

® COENZIMA Q10

La coenzima Q10 (Co Q10), que también se conoce como ubiquinona, es una sustancia similar a la
vitamina que estd presente en la mayoria de las células. Es un antioxidante que inhibe la oxidacion
en otras moléculas. Las reacciones oxidativas producen radicales libres que pueden causar dafio
celular o muerte. No se considera una vitamina porque todos los tejidos normales del cuerpo
fabrican su propio Co Q10 por lo que no necesita ser agregado en la dieta. Esta principalmente
presente en la mitocondria de las células y es un componente de la cadena de transporte de
electrones que estd involucrado en la generacion de energia celular en forma de trifosfato de
adenosina (ATP por sus siglas en inglés). La mayor{a de la energla del cuerpo humano se produce de
estamanera.

La actividad antioxidante de la Co Q10 puede ayudar a preservar la salud de los espermatozoides.
Algunos estudios han demostrado mejoras tanto en la motilidad como en la concentracion de
espermatozoides.

La Co Q10 puede mejorar el estado energético de un ovocito envejecido y dar como resultado una
separacion cromosomica mas precisa, aumentar la calidad del embrién y mejorar las tasas de
embarazo. Las propiedades antioxidantes de la Co Q10 pueden proteger a los ovocitos del dafio
oxidativo y tdxico.

Dosis recomendada: 100 mg - 300 mg una o dos veces al dia

DHA

DHA significa Acido Docosahexaenoic, que es un dcido graso Omega-3 y se encuentra junto al
EPA (Acido Eicosapentaenoico). El DHA es beneficioso para la salud neuroldgica y se suma a las
vitaminas prenatales para el sistema nervioso central y el desarrollo éptico de un feto. Sibien
no siempre se incluye en los suplementos prenatales, es muy recomendable que tanto las
mujeres embarazadas como las que estan amamantando tomen un suplemento de DHA.

Dosis recomendada: 1000 mg al dia

DHEA

DHEA, que significa Dehidroepiandrosterona, es una hormona que se encuentra dentro del
cuerpo. Recientemente, esta hormona atrajo la atencién en el mundo de la fertilidad por sus
propiedades para ayudar a las mujeres con disminucién de la reserva ovarica e insuficiencia
ovarica prematura, ya que es un precursor de hormonas como la testosteronay el estrogeno
y puede ayudar a aumentar la estimulacidn folicular. También se sabe que disminuye
bruscamente con la edad. Se ha demostrado en algunos estudios pequefios que la DHEA
mejora los resultados de FIV en mujeres que responden mal a la FIV. Algunas investiga-
ciones sefialan que la DHEA posiblemente reduce la aneuploidia (anomalias cromosémicas)
en los embriones y por lo tanto disminuye las tasas de aborto espontaneo.

**DHEA no debe usarse durante el embarazo

Dosis recomendada: 25 mg tres veces al dia
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® L-ARGININA

La L-arginina es un aminodcido natural que se obtiene de fuentes dietéticas (productos lacteos,
pescado, carne, aves de corral y nueces). Promueve la sintesis de 6xido nitrico. El 6xido nitrico es
producido naturalmente por el cuerpoy es importante para la dilatacion de los vasos sanguineos
que aumenta el flujo sanguineo a varios 6rganos. La L-arginina ha sido indicada para ayudar a
aumentar la fertilidad masculina y femenina a través de una mayor circulacién. El aumento del
flujo sanguineo al titero puede promover la implantacidn y mejorar el moco cervical. La cabeza del
esperma contiene una cantidad excepcional de este nutriente, que es esencial para la produccion
de esperma. El complemento de L-arginina puede ayudar a aumentar el conteo y la calidad de los
espermatozoides y mejorar la funcion eréctil.

**Las personas que tienen herpes (ya sea herpes labial o herpes genital) no deben ingerir
L-arginina porque puede provocar un brote.

**Buen suplemento para veganos

Dosis recomendada: 500 mg al dia

® ACIDOS GRASOS OMEGA-3
Los tres acidos grasos omega-3 mas comunes usados en el cuerpo humano son: Acido
Alfa-linolénico (ALA), Acido Eicosapentaenoico (EPA) y Acido Docosahexaenoico (DHA). Los
acidos grasos omega-3 se encuentran en el aceite de pescado y en vegetales, incluidos las
semillas de lino y cafiamo. Seguin la Clinica Mayo, se cree que los 4cidos grasos omega-3 reducen la
inflamacion en el cuerpo, mejoran la capacidad de aprendizaje en los nifios, disminuyen los
triglicéridos, disminuyen la presion arterial, reducen la coagulacion de la sangre y mejoran la
funcion inmune y los sintomas de la artritis.

Dosis recomendada: Comer dos porciones de pescado por semana

® JALEA REAL

La Jalea Real es rica en aminoacidos, lipidos, azticares, vitaminas y, lo mas importante,
proteinas. Contiene altos niveles de vitaminas D y E, hierroy calcio. Se sugiere para mantener
la salud de los 6vulos y los espermatozoides. Se desconocen los beneficios especificos.
**Debe evitarse sies alérgico a las picaduras de abejas 6 a los productos de abejas.

Dosis recomendada: 500 mg al dia

® VITAMINA C
Lavitamina C también es un antioxidante y los estudios demuestran que mejora la calidad de
los espermatozoides y protege su ADN del dafio. Las investigaciones sugieren que la
fragmentacién/dafio del ADN dentro de los espermatozoides reduce la fertilizacion y aumenta
los abortos espontaneos.

Dosis recomendada: 90 mg o mas por dia (sin exceder los 2000 mg diarios)

® VITAMINA E
La vitamina E es un poderoso antioxidante que puede aumentar la fertilidad cuando se
administra a hombres y mujeres. Se ha sugerido que la actividad antioxidante de la vitamina E
puede mejorar la calidad del esperma al reducir la exposicion a los radicales libres.

Dosis recomendada: 1000 mg (1500 Ul) por dfa

Las vitaminas
en una dieta saludable
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