I nticnde y cquilibra w ciclo



l-ases del ciclo

Menstruacion
—5 qlizs



Menstruacion o lasce [olicular icmprana

Es el momento de volver a empezar, de dejar ir.
Permitirte parar para poder sanar.

Las hormonas se van reestableciendo tras el primer dia de
sangrado, y con ellas, nuestra tolerancia a los carbohidratos.



Extra de hierro: mariscos de concha, huevos, carne ECO, legumbres, hojas verdes (preferiblemente si se toma con
vitamina C), sésamo (tahini, semillas)

Potasio: ird modulando 4nimo e hinchazén (papaya, pldtano, pasas, aguacate...)

Ayudas antiinflamatorias: jengibre, ciircuma con pimienta negra, ardndanos, hojas verdes, bayas, pifia 'y
remolacha, asi como grasa de calidad (pescados azules pequenos, aceite de oliva virgen, nueces, frutos grasos,
semillas de lino molido, chia o calabaza).

Alto consumo en antioxidantes: presentes en todos los vegetales, pero prestando atencién a la incorporacién de
alimentos rojizo- azulados como las bayas, los ardndanos, que protegen de la oxidacién y favorecen una adecuada
circulacién. También incluye cruciferas como el brécoli u hojas como la ricula.

Magnesio: ayuda a controlar el dolor. Estd presente en espinaca, quinoa, almendras, chocolate negro y aguacate.



Triptéfano: importante para nuestro estado animico. Lo encontrards en chocolate, frutos secos, pldtano, huevos y
ldcteos (prioriza fermentados de cabra u oveja).

Enzimas: papaya y pifia. Sus enzimas ayudan a relajar los musculos y prevenir los célicos menstruales.
Hidratacién: agua liquida y la presente en vegetales, para reducir retencién de liquidos.
Infusiones: poleo menta, salvia, diente de ledn, cola de caballo y jengibre.

Evitar los téxicos: jya hay mucho que limpiar! Evita al mdximo el consumo de alcohol, harinas refinadas y
azlcares anadidos.

No es el momento de abusar del café.



Mcnlt menstruacion

Comidas Espirales de calabacin salteadas | Crema de espinacas suave con Ricula con granada, Quinoa con calabaza, Azukis con verduras o
con pesto suave. leche de cocoy calabaza asada y semillas calabacin y queso de lentejas con pimientos.

curcuma/curry. cabra desmigado.

Crepes de lino y sarraceno, con Pollo con ctircuma, Almendras tostadas
aguacate y huevo. Trucha o salmén curry y pimienta negra. picadas.
(horno/vapor) con patata Guarnicién de boniato. Lomos de caballa
Opcidn vegetariana:
TEMPEH
Cenas Crema de calabaza y puerro Endivias con aguacate Crepes de harina de Ensalada de pimientos Caldo de verduras o

Sardinas con tosta de sarraceno

aplastado

Revuelto de brécoli y huevo.

garbanzo con rucula,
queso de oveja suave,
tomate picado, lacén.

asados, calabacin
plancha y semillas
tostadas

Hamburguesa casera de

pollo ECO

sopa juliana.

Huevos a la plancha.
Aguacate con semillas
tostadas.




Mcecnld menstruacion

Todo con suficiente grasa
antiinflamatoria: semillas,
aceite de oliva virgen,
aguacate ...




	Diapositiva 1
	Diapositiva 2: Fases del ciclo 
	Diapositiva 3: Menstruación o fase folicular temprana 
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6: . 
	Diapositiva 7: . 

