I nicnde y cquilibra w ciclo



l-ases del ciclo

[-asc lUtca
Pre menstrual
Dia 17 — 28



['asc [Glca (Premenstrual):

El évulo no ha sido fecundado, por lo que la energfa que no usaremos para crear vida, tomard
otras formas. Podrds ir estando sofiadora o algo rumiativa.

Recuerda ir bajando el ritmo, no hacerlo genera irritabilidad.
Es el momento de mayor tolerancia a las grasas. Perfecto chute antiinflamatorio antes de la
regla.

Y aunque en este momento se bajan proporcionalmente los hidratos (en favor de la grasa) no los
bajes demasiado si estds cansada, tristona o tu ritmo es muy acelerado (subirfas hormonas del
estrés y con ello inflamacién).



Grasa rica en 4cidos grasos poliinsaturados tipo omega-3: pescados azules pequefios como boquerones,
caballa o sardinas, nueces, semillas de lino, o de chfa, entre otros.

Hoja verde: vegetales ricos en antioxidantes y hierro (el hierro vegetal se tomard con vitamina C para mejorar
su absorcién: perejil, pimientos, citricos).

Calcio: sésamo, tahini, almendras, brécoli, yogurt de cabra.

Magnesio: para regular hormonas y relajar musculos, presente en espinaca, quinoa, almendras, chocolate negro
y aguacate.

Vitamina B6: en cereales integrales, frutos secos, levadura de cerveza. Te ayudardn a optimizar serotonina ©

Fibra: para ir eliminando exceso de estrégenos del cuerpo. Frutas, verduras, semillas, y algo de granos
integrales.



Reduce (segin tolerancia y situacién particular) los carbohidratos de la dieta y prioriza en su defecto las
grasas saludables. Mds frutos secos, aguacate, y que cuando tomemos cereales, sean siempre en su versién
integral. Por ejemplo, serd mejor una tostada con buen aporte de aguacate y salmén que dos mds grandes con 3
gotas de aceite.

Incluye extras antiinflamatorios como clircuma o jengibre para ir preparando el ambiente para el sangrado.

Para la hinchazdn: espdrragos, puerros y alcachofas.



Mcna premenstrual

Comidas Ricula con aceite, aguacate y Ensalada de garbanzos con Crema de remolacha con Parrillada de verduras Guisantes con menta.
semillas caballa o huevo, queso de semillas de calabaza tostadas
anacardo, tomates secos, Pescado blanco al horno con Huevos a la plancha 'y
Salmén a la plancha aceitunas negras y espinacas baby. Tempeh con endivias con cebolla y boniato. alcachofas.
aguacate aplastado.
O pollo a la plancha con
ensalada.
Cenas Puerros asados o crema de Crema de calabacin con semillas Espdrragos trigueros Corazones de alcachofa con iPizza de base de coliflor o

pucrros.

Revueltos de huevo y
champifiones o calabacin con
tosta de sarraceno

de calabaza.

Hamburguesa casera de pollo eco
con “pan de aguacate”

Boquerones a la plancha o en
freidora de aire “rebozados” con
almendra

un poco de tahini
Y semillas

Pastel huevo y pimientos en
tosta de sarraceno

quinoa, date un capricho de
los buenos!

**prioriza quinoa o harina

100% integral si estds mds

sensible y te apetece masa-
masa.




Mcna premenstrual

Opcidn vegetariana: cambiar carnes y
pescados por huevo, tofu firme, tempeh o
extra de legumbres.

Es el momento del ciclo en el que quizd
tengas mds apetencia por algo dulce,
esctchate. Recuerda que la restriccion
genera atracon.
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