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FERTILIDAD
DESENMASCARADA

Una mirada cientifica y epigenética a los mitos de la fertilidad.

Mitos, realidades y epigenética
aplicada a la fertilidad.
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Uno de los mitos mas persistentes es la creencia de que
las mujeres mantienen altos niveles de fertilidad hasta los
40 anos y que la disminucién de la capacidad
reproductiva solo comienza después de esa edad.

Esta percepcion erronea puede llevar a decisiones
postergadas sobre la maternidad, basadas en la falsa
seguridad de que habra tiempo suficiente.

Desde la epigenética: Aunque la reserva ovarica se
reduce con los afnos, los habitos saludables —
alimentacion antioxidante, descanso reparador y gestion
del estrés— pueden modular la expresién de los genes
que regulan la calidad ovocitaria. Cada dia de
autocuidado deja una huella positiva en tus células
reproductivas.

Las mujeres nacen con un numero finito de évulos, y este
numero disminuye con el tiempo. Ademas, la calidad de
los Ovulos también decrece a medida que la mujer
envejece.

A partir de los 35 anos, esta disminucién se acelera
significativamente, reduciendo las probabilidades de
concebir y aumentando el riesgo de complicaciones
durante el embarazo.

Estudios indican que, mientras una mujer de 30 anos
tiene alrededor de un 20% de probabilidad mensual de
quedar embarazada, esta probabilidad disminuye a
menos del 5% para una mujer de 40 anos.



Existe una creencia generalizada de que los hombres
pueden mantener su fertilidad durante toda su vida sin
cambios significativos, independientemente de su edad.

Desde la epigenética: EI ADN espermatico también
acumula marcas con el tiempo, pero el ejercicio
moderado, los nutrientes como el zinc y el selenio, y una
vida libre de toxicos ayudan a restaurar un perfil
epigenético mas fértil. Los espermatozoides reflejan el
entorno en el que se forman. Si bien es cierto que los
hombres pueden seguir produciendo esperma durante
toda su vida, la calidad del esperma disminuye con la
edad.

La motilidad de los espermatozoides (su capacidad para
moverse) y la morfologia (su forma) pueden verse
afectadas negativamente con el paso de los anos.

Ademas, los hombres mayores tienen un mayor riesgo de
producir esperma con dano en el ADN, lo que puede
aumentar las tasas de abortos espontaneos y de
trastornos genéticos en la descendencia.

Estudios muestran que a partir de los 40 anos, la calidad
del esperma comienza a declinar notablemente.



Se cree que la menopausia precoz es un fendmeno que
solo afecta a mujeres que estan cerca de los 40 anos.

Desde la epigenética: Los factores ambientales, el estrés
crénico y la inflamacion pueden alterar las senales
epigenéticas que regulan el eje hormonal. La buena
noticia es que esos mismos mecanismos pueden
revertirse: el descanso, la nutricion antiinflamatoria y la
calma emocional ayudan a equilibrar los genes del ciclo
ovarico. La menopausia precoz, definida como el cese de
la funcién ovarica antes de los 40 anos, puede ocurrir en
mujeres jovenes. Factores genéticos, enfermedades
autoinmunes y ciertos tratamientos médicos pueden
contribuir a esta condicion.

Existe la idea de que solo las mujeres muy jévenes
pueden donar évulos con éxito.



Desde la epigenética: La edad influye, pero la calidad
celular depende también del entorno metabdlico vy
emocional. Mantener niveles bajos de estrés oxidativo y
altos en micronutrientes activa rutas epigenéticas que
preservan la vitalidad de los &vulos y mejoran los
resultados en donacion.Aunque la edad influye en la
calidad de los o6vulos, las mujeres hasta los 35 afios
pueden ser candidatas exitosas para la donacion de
ovulos. La calidad del 6vulo es el factor mas importante,
no solo la edad.

Se cree que solo la menopausia pone fin a la capacidad
de concebir.

Desde la epigenética: La fertilidad no se apaga de golpe;
se modula con sefales biologicas influenciadas por el
entorno. El ejercicio suave, una dieta rica en
antioxidantes y la reduccion del estrés pueden ayudar a
mantener la funcidn ovarica y una comunicacion celular
optima incluso antes del climaterio. La fertilidad puede
disminuir significativamente antes de la menopausia
debido a la disminucién de la reserva ovarica y la calidad
de los 6vulos.



Existe la creencia de que todas las mujeres mayores de
35 anos enfrentan complicaciones en el embarazo.

Desde la epigenética: El cuerpo tiene una asombrosa
capacidad de adaptacion. Un entorno celular
antiinflamatorio, niveles equilibrados de glucosa y una
buena gestion emocional ayudan a reducir las marcas
epigenéticas del envejecimiento y a favorecer embarazos
saludables en edades mas avanzadas.

Si bien las mujeres mayores de 35 anos tienen un mayor
riesgo de ciertas complicaciones, muchas pueden tener
embarazos saludables con el cuidado prenatal adecuado.
Factores como la salud general y la gestidon de
condiciones preexistentes son cruciales.



Los procesos sexuales y reproductivos estan
regulados también por factores epigeneéticos. El
placer, la oxigenacion y las emociones positivas

pueden modular hormonas clave como la
oxitocinay la prolactina.




Se cree que ciertas posiciones sexuales pueden
aumentar las posibilidades de concepcion.

Desde la epigenética: La fertilidad no depende de la
postura, sino del equilibrio hormonal y del entorno
celular. Los niveles de estrés, la inflamacion y el suefo
influyen mas en la expresion de los genes que controlan
la ovulacién y la calidad del esperma que cualquier
posicion sexual.

La fecundacion se produce cuando un espermatozoide
encuentra y penetra un évulo. Los espermatozoides son
capaces de nadar y llegar al évulo dentro del tracto
reproductivo femenino, independientemente de Ila
posicion durante la eyaculacion.

Existe la idea de que el orgasmo femenino es esencial
para que ocurra la fertilizacion.

Desde la epigenética: Aunque el orgasmo no es
imprescindible para concebir, el placer y la relajacion que
lo acompanan reducen el cortisol y favorecen un
ambiente epigenético mas fértil. El bienestar sexual
contribuye a un sistema hormonal armonico,
potenciando las probabilidades de embarazo.



Algunas personas creen que tener relaciones sexuales
frecuentes puede disminuir la calidad del esperma y
reducir las posibilidades de concepcion. Esto sélo es
aplicable a un porcentaje pequeno de personas.

Desde la epigenética: Las relaciones sexuales regulares
estimulan procesos bioldgicos que optimizan el equilibrio
hormonal y reducen el estrés oxidativo. Estos efectos
mejoran la calidad del esperma y modulan positivamente
los genes implicados en la fertilizacion.

Tener relaciones sexuales frecuentes, especialmente
durante el periodo fértil de la mujer, puede aumentar las
posibilidades de concepcion.

La calidad del esperma puede disminuir ligeramente con
la eyaculacion diaria, pero, si esta dentro de los valores
normales, sigue siendo suficiente para la fertilizacion.



Se cree que abstenerse de eyacular durante un periodo
prolongado mejora la calidad del esperma.

Desde la epigenética: Mantener una frecuencia sexual
equilibrada favorece la renovacion celular y la
eliminacion de espermatozoides danados. La actividad
sexual regular promueve un ambiente testicular mas
saludable y protege las marcas epigenéticas que
determinan la viabilidad espermatica. Abstenerse de
eyacular durante mas de una semana puede llevar a una
disminucion en la motilidad del esperma. La mejor
estrategia es tener relaciones sexuales regulares para
mantener la calidad del esperma éptima.

Existe la creencia de que todos los lubricantes son
seguros para usar cuando se intenta concebir.

Desde la epigenética: Los quimicos presentes en ciertos
lubricantes pueden alterar las membranas celulares y
generar estrés oxidativo. Elegir productos naturales o
disenados para la concepcidon ayuda a mantener la
integridad epigenética del esperma y un entorno fértil
optimo..



El ADN de los espermatozoides es altamente
sensible al estrés oxidativo y a las sefales
epigenéticas derivadas del entorno, la dietay
los habitos de suefio.




Se cree que usar ropa ajustada no influye en la fertilidad
masculina.

Desde la epigenética: La temperatura elevada genera
estrés oxidativo, que puede modificar las marcas
epigenéticas del ADN espermatico y disminuir su calidad.
Usar ropa mas holgada y favorecer una buena ventilacion
escrotal ayuda a mantener un entorno celular 6ptimo
para la espermatogénesis.

Existe la creencia de que la masturbacion frecuente
disminuye la cantidad y calidad del esperma, afectando
asi la fertilidad masculina.

Desde la epigenética: La eyaculacion regular favorece la
renovacion celular y disminuye la exposicion del esperma
al dano oxidativo. Este proceso reduce las alteraciones
epigenéticas en el ADN espermatico, manteniendo una
expresion genética mas equilibrada y feértil.



La creencia comun es que solo las mujeres deben tomar
suplementos para mejorar la fertilidad.

Desde la epigenética: Nutrientes como el zinc, el selenio,
los folatos y la coenzima Q10 apoyan la correcta
metilacion del ADN vy la integridad del material genético
en espermatozoides y ovulos. Ambos miembros de la
pareja influyen en la calidad embrionaria a través de su
nutricion y entorno celular.

Existe la idea de que solo después de intentos fallidos de
concepcion los hombres deben considerar hacerse
pruebas de fertilidad.

Desde la epigenética: Evaluar la fertilidad masculina a
tiempo permite identificar alteraciones reversibles
relacionadas con el estilo de vida, la inflamacién o el
estrés oxidativo. Detectarlas pronto facilita
intervenciones que restauran la funcion espermatica y
equilibran los procesos epigenéticos implicados en la
reproduccion.



La ovulacion, la implantacion y la calidad del
endometrio dependen no solo de la genética, sino
también de la regulacion epigenética influida por el
estres, los nutrientes y las hormonas.




Se cree que el uso prolongado de anticonceptivos orales
puede causar infertilidad permanente.

Desde la epigenética: El uso de anticonceptivos no altera
los genes, pero si puede influir temporalmente en la
expresion hormonal. Una alimentacién rica en
antioxidantes y omega-3 ayuda a reequilibrar el eje
hormonal y restaurar los patrones epigenéticos de
ovulacién y fertilidad.

Se cree que el SOP es la unica causa significativa de
infertilidad en mujeres.

Desde la epigenética: EI SOP esta influido por la
inflamacion y la resistencia a la insulina, factores que
modifican la expresién genética de las células ovaricas.
Habitos como regular el sueno, reducir el estrés y
mantener una alimentacién antiinflamatoria pueden
modular positivamente estos mecanismos.



Se cree comunmente que la infertilidad es
principalmente un problema femenino.

Desde la epigenética: La calidad genética del esperma y
de los 6vulos depende del entorno celular. En ambos
sexos, el estrés oxidativo, el tabaco o la mala
alimentacion pueden alterar las marcas epigenéticas
implicadas en la fertilidad. Cuidar los habitos impacta
directamente en el potencial reproductivo.

Se cree que tener ciclos menstruales regulares es una
garantia de fertilidad.

Desde la epigenética: Los ciclos regulares reflejan
equilibrio hormonal, pero no garantizan una ovulacién
saludable. Factores epigenéticos como la exposicidon a
toxicos, el estrés o la inflamacion pueden alterar la
maduracion ovarica aunque el ciclo parezca normal.

Problemas como la calidad del évulo, las trompas de
Falopio blogueadas o las condiciones del Utero pueden
afectar la capacidad de concebir a pesar de tener ciclos
regulares.



Existe la creencia de que las mujeres solo pueden
concebir durante un Unico dia cada mes.

Desde la epigenética: La salud del évulo y la capacidad
del esperma para sobrevivir dependen de un entorno
celular equilibrado. Aunque el 6vulo solo es viable por
aproximadamente 24 horas, los espermatozoides
pueden vivir en el tracto reproductivo femenino durante
varios dias.

Esto significa que la ventana fértil de una mujer suele ser
de alrededor de cinco a seis dias cada mes, que es el
periodo durante el cual el sexo puede resultar en
concepcion.

Existe la creencia de que una mujer solo puede quedar
embarazada el dia de la ovulacion.

Desde la epigenética: Las condiciones uterinas y la
calidad del moco cervical influyen en la supervivencia de
los espermatozoides. Esto significa que el embarazo
puede ocurrir si el coito ocurre en cualquier momento
durante la ventana fértil, que suele ser de unos cinco a
seis dias cada ciclo.



Se cree que si una mujer ha quedado embarazada una
vez, no tendra problemas para concebir nuevamente.

Desde la epigenética: La edad, el estrés crénico y la
inflamacion pueden modificar la expresion de genes
implicados en la ovulacion y la implantacion. Cuidar la
nutricion, el descanso y la salud emocional puede revertir
desequilibrios  epigenéticos y favorecer nuevos
embarazos.

Se cree que las mujeres deben intentar concebir durante
al menos un ano antes de buscar ayuda médica.

Desde la epigenética: La reserva ovarica y la calidad del
ADN mitocondrial se ven influidas por la edad bioldgica y
los habitos. Consultar a tiempo permite intervenir sobre
factores epigenéticos reversibles, como la inflamacién o
el estrés oxidativo, mejorando las probabilidades de
éxito.

Se recomienda que las mujeres menores de 35 afos
intenten concebir durante un aho antes de consultar a un
médico. Sin embargo, las mujeres mayores de 35 anos
deben buscar ayuda médica después de seis meses de
intentos fallidos.



Se cree que las mujeres con problemas de fertilidad
nunca lograran concebir.

Desde la epigenética: Los tratamientos médicos son mas
efectivos cuando se acompafan de habitos que
favorecen la expresion saludable de los genes
reproductivos. La nutricion celular, el equilibrio
emocional y la reduccién de tdéxicos optimizan las
respuestas al tratamiento.

Existe la creencia de que las mujeres con ciclos
menstruales irregulares no pueden concebir.

Desde la epigenética: La irregularidad menstrual puede
reflejar disfunciones metabdlicas o inflamatorias que
alteran la sefalizacién genética del eje hormonal.
Cambios en el estilo de vida y una alimentacion rica en
micronutrientes pueden reequilibrar estas rutas
epigenéticas y favorecer la ovulacion.



Se cree que el seguimiento del ciclo menstrual siempre
proporciona una prediccion precisa del periodo fértil
Muchos creen que la o ulacion ocurre in ariablemente el
dia  de cada ciclo menstrual

Desde la epigenética El estrés los iajes la falta de
sueno o los desajustes nutricionales pueden modificar la
e presion de los genes que regulan la o ulacién
Obser ar senales corporales mantener rutinas
saludables a uda a sincroni ar los ritmos bioldgicos
naturales

El seguimiento de los signos de o ulacion como los
cambios en el moco cer ical Ila temperatura basal
puede proporcionar una mejor indicacion del periodo
fértil

Se cree que el uso de DIU puede causar infertilidad a
largo pla o

Desde la epigenética EI DIU no altera el ADN ni las
marcas epigenéticas de las células reproducti as Tras su
retiro el equilibrio hormonal la funciéon o arica se
restablecen naturalmente siempre que el entorno celular

nutricion descanso reduccion de estrés sea
fa orable



La fertilidad es el reflejo de un equilibrio
biologico en constante dialogo con el entorno.
Cada alimento, cada emocion y cada toxico
ambiental envian sefiales epigenéticas a
nuestros genes, influyendo en la capacidad de
concebir.






















Los tratamientos de fertilidad pueden
beneficiarse de una buena salud epigenética. Un
entorno metabdlico y emocional equilibrado
mejora la respuesta a la estimulacion ovaricay la
calidad embrionaria.

































Los suplementos actian como sefales
epigenéticas que apoyan la metilacion del ADN, la
funcion mitocondrial y la calidad celular de
ovulos y espermatozoides.







Las emociones y el estrés generan cambios
epigenéticos medibles en genes relacionados con
el eje hormonal y la inflamacion. La calmay la
conexion emocional favorecen un entorno fértil.










Las emociones y el estrés generan cambios
epigeneéticos medibles en genes relacionados con
el eje hormonal y la inflamacion. La calmay la
conexion emacional favorecen un entorno fértil.
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Conoce tu punto de partida: un test epigenético
completo con informe detallado y una consulta
online para interpretar resultados y marcar los
primeros pasos.

Mas que un diagndéstico: combina el test epigenético
con un curso online practico, herramientas y
seguimiento, para transformar vuestro estilo de vida
y potenciar la fertilidad.

El plan mas completo y personalizado: dos tests
epigeneéticos, analisis integral de todos los factores y
un seguimiento cercano durante tres meses, con
acceso exclusivo al curso y materiales adicionales.
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