“ MP Terapia

Etapas de tu ciclo y nutricion

Saber que comer es equilibrio

Introduccion: Alimentacion y Ciclo Menstrual

El ciclo menstrual femenino es un proceso complejo y dindmico que influye en diversos aspectos de la
salud. Adaptar la alimentacion a cada fase puede mejorar significativamente el bienestar, reducir sintomas
premenstruales y optimizar la energia.

Este documento te guiara a través de las cuatro fases principales del ciclo, ofreciendo recomendaciones
alimentarias detalladas para cada una. Aprenderas a elegir los alimentos adecuados para apoyar tu cuerpo
en cada etapa.

Fase Menstrual (Dias 1-5): Nutricion Reconfortante

Durante la fase menstrual, los niveles hormonales son bajos y el cuerpo se desprende del revestimiento
uterino. Es fundamental enfocarse en alimentos ricos en hierro y nutrientes que alivien la inflamacién y la
fatiga.

Alimentos recomendados:

* Hierro: Lentejas, espinacas, carne roja magra, tofu.

* Omega-3: Salmén, chia, nueces.

* Magnesio: Chocolate negro (70% cacao o mas), aguacate, almendras.

* Fibra: Avena, frutas rojas, verduras de hoja verde.

+ Caldo de huesos: Rico en minerales y aminoacidos para apoyar la recuperacion.

Menu Sugerido:

» Desayuno: Avena con bayas y semillas de chia.

* Almuerzo: Ensalada de espinacas con lentejas, aguacate y nueces.
* Cena: Salmén al horno con esparragos y arroz integral.

* Snack: Chocolate negro y un pufiado de almendras.
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Fase Folicular (Dias 6-14): Energia y Vitalidad

En la fase folicular, los niveles de estrégeno aumentan, lo que incrementa la energia y el estado de animo.
El enfoque debe estar en alimentos que apoyen la produccién de hormonas y proporcionen energia

sostenible.

Alimentos recomendados:

* Proteinas magras: Pollo, pavo, pescado blanco, huevos.
* Grasas saludables: Aceite de oliva, aguacate, frutos secos.
* Vegetales cruciferos: Brocoli, coliflor, repollo (ayudan a metabolizar el estrogeno).

+ Alimentos fermentados: Yogur, kéfir (para la salud intestinal).
« Citricos: Naranja, pomelo (vitamina C para el sistema inmunoldgico).
Menu Sugerido:

+ Desayuno: Batido de frutas con yogur y semillas de lino.
* Almuerzo: Ensalada de pollo a la parrilla con vegetales mixtos y vinagreta de limén.

+ Cena: Pescado blanco al horno con brécoli y quinoa.
* Snack: Frutos secos y una naranja.

Fase Ovulatoria (Dia 14): Nutricion para la Fertilidad

La ovulacion es el momento de mayor fertilidad. Los alimentos ricos en antioxidantes y nutrientes

esenciales pueden apoyar la salud reproductiva.

Alimentos recomendados:
* Antioxidantes: Bayas, pimientos, zanahorias.
* Zinc: Ostras, semillas de calabaza, carne roja magra.
» Acido félico: Esparragos, legumbres, verduras de hoja verde.
+ Agua: Mantente bien hidratada para favorecer la lubricacién cervical.

Menu Sugerido:

+ Desayuno: Huevos revueltos con espinacas y tomate.

* Almuerzo: Ensalada de quinoa con pimientos, pepino y garbanzos.
+ Cena: Carne magra a la parrilla con esparragos y batata.

* Snack: Un pufiado de semillas de calabaza y un tazén de bayas.
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Fase Lutea (Dias 15-28): Estabilizando el Estado de Animo

Durante la fase lutea, los niveles de progesterona aumentan, lo que puede causar antojos y cambios de
humor. Es importante mantener los niveles de azlcar en sangre estables y reducir la inflamacion.

Alimentos recomendados:

* Fibra: Verduras, frutas, granos integrales.

* Proteinas: Pollo, pescado, legumbres (ayudan a controlar los antojos).
» Magnesio: Chocolate negro, hojas verdes oscuras.

« Calcio: Yogur, leche, queso.

* Triptéfano: Pavo, nueces, semillas (precursor de la serotonina).

Menu Sugerido:

+ Desayuno: Yogur griego con granola y frutas.

* Almuerzo: Sopa de lentejas con pan integral.

+ Cena: Pavo al horno con puré de batata y judias verdes.

* Snack: Un pufiado de nueces y un trozo de chocolate negro.

Consejos para una Dieta Antiinflamatoria y Equilibrada

* Reduce el aztcar y los alimentos procesados: Estos pueden exacerbar la inflamacién y los cambios de humor.
* Prioriza las grasas saludables: Aguacate, aceite de oliva, nueces y semillas.
* Incluye probiodticos: Yogur, kéfir, kimchi (para la salud intestinal).
* Mantente hidratada: Bebe suficiente agua a lo largo del dia.
* Escucha a tu cuerpo: Adapta tu dieta a tus necesidades individuales y antojos, pero elige opciones saludables
en la medida de lo posible.
Leer etiquetas te ayuda a elegir alimentos saludables, recuerda reducir aditivos y conservantes que te
puedan inflamar.

En Resumen

Adaptar tu alimentacion a las diferentes fases del ciclo menstrual puede ser una herramienta poderosa
para mejorar tu bienestar general. Al comprender las necesidades nutricionales de cada fase y elegir los
alimentos adecuados, puedes optimizar tu energia, estado de animo y salud reproductiva. Recuerda que
este es solo un punto de partida, y es importante escuchar a tu cuerpo y buscar el consejo de un profesional
de la salud para personalizar tu plan de alimentacién.
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