GUIA PRACTICA PARA LA SALUD
HORMONAL FEMENINA

Cémo adaptar tu alimentacion y estilo de vida para
sentirte con mas energia y bienestar

Autor Principal: PURE NUTRITION

Introduccion

Las hormonas influyen en mucho mas que el ciclo menstrual. También participan en la
regulacién de la energia, el apetito, el estado de animo, el suefio, la recuperacién muscular y el
metabolismo.

A lo largo de la vida, especialmente después de los 30-35 afios, muchas mujeres comienzan a
notar cambios en la forma en que su cuerpo responde al entrenamiento, al estrés y a la
alimentacion.

La buena noticia es que pequefios cambios diarios pueden ayudarte a cuidar tu salud hormonal
y mejorar tu bienestar general.

Esta guia reune estrategias practicas que puedes empezar a aplicar desde hoy.

1. Empieza el dia con un desayuno rico en
proteinas

Después de varias horas de ayuno durante la noche, el cuerpo necesita nutrientes para
comenzar el dia.



Consumir entre 25 y 30 gramos de proteina en el desayuno puede ayudar a:

» Favorecer la saciedad.

* Mantener niveles de energia mas estables.

* Contribuir al mantenimiento de la masa muscular.
* Reducir los antojos durante el dia.

Opciones de desayuno

"4 3 huevos + fruta.

"4 Yogur griego natural + frutos rojos + nueces.
{4 Batido de proteina + avena + banano.

{74 Omelette con vegetales.

"4 Queso cottage con fruta.

2. Hidratate desde que despiertas

La hidratacién influye en el rendimiento fisico, la concentracion y el bienestar general.

Empieza el dia con uno o dos vasos de agua antes del café.
Objetivo diario:

2-3 litros de agua, ajustando la cantidad segun tu actividad fisica y clima.

3. El café puede seguir siendo tu aliado

No necesitas eliminar el café.

Si eres sensible a la cafeina, puede ser util consumirlo después del desayuno en lugar de

tomarlo completamente en ayunas.

Esto puede mejorar la tolerancia en algunas personas.



4. Prioriza alimentos reales

La base de una buena alimentacion no son los suplementos.
Es una alimentacion rica en:

v Proteinas de calidad.

v Frutas.

v Verduras.

v Legumbres.

v Cereales integrales.

v Grasas saludables.

Mientras mas alimentos naturales consumas, mas facil sera cubrir tus necesidades
nutricionales.

5. No le tengas miedo a las grasas
saludables

Las grasas forman parte de una alimentacién equilibrada.
Incluye alimentos como:

* Aguacate.

* Aceite de oliva.

* Aimendras.

* Nueces.

* Semillas.



* Pescados grasos.

6. Entrena fuerza

El entrenamiento de fuerza ofrece multiples beneficios para la salud femenina.
Puede ayudar a:

* Mantener la masa muscular.

* Mejorar la fuerza.

» Favorecer la salud ésea.

* Mejorar la composicion corporal.

* Apoyar la salud metabdlica.

Procura entrenar fuerza entre 2 y 4 veces por semana, segun tu experiencia y objetivos.

7. Camina todos los dias

No todo depende del gimnasio.

Caminar entre 7.000 y 10.000 pasos diarios puede contribuir a:
* Mejor control del estrés.

» Mayor gasto energético.

* Mejor salud cardiovascular.

8. Cuida tu sueno



Dormir bien es uno de los habitos mas importantes para tu bienestar.
Algunas recomendaciones:

* Dormir entre 7 y 9 horas.

* Evitar pantallas durante la ultima hora antes de acostarte.

* Dormir en una habitacion oscura y fresca.

« Mantener horarios consistentes.

9. Aprende a manejar el estres

No siempre podemos eliminar el estrés, pero si mejorar la forma en que respondemos a él.
Prueba habitos como:

* Respiracion profunda durante 3 a 5 minutos.

» Caminatas al aire libre.

* Meditacion.

* Lectura.

» Tiempo de calidad con familiares o amigos.

* Actividades que disfrutes.

10. Senales que merecen atencion

Escuchar tu cuerpo también es parte del autocuidado.
Consulta con un profesional si notas sintomas persistentes como:

* Fatiga constante.



» Cambios importantes en tu ciclo menstrual.

» Suefo de mala calidad.

+ Baja libido.

» Cambios bruscos de peso.

* Antojos intensos.

* Dificultad para recuperarte del entrenamiento.

Estos sintomas pueden tener diferentes causas y una evaluacion profesional puede ayudarte a
encontrar la mejor estrategia.

.Y los suplementos?

Los suplementos pueden ser una herramienta util cuando existe una necesidad especifica, pero
nunca sustituyen una alimentacién equilibrada.

Antes de utilizarlos, procura revisar primero tu alimentacién, entrenamiento, descanso y estilo
de vida.

Recuerda

No existe una dieta perfecta para todas las mujeres.
Tu alimentacién debe adaptarse a:

* Tu edad.

* Tu nivel de actividad.

» Tu composicion corporal.

* Tus objetivos.

* Tu etapa hormonal.



Lo que funciona para otra persona puede no ser lo mejor para ti.

Mensaje final

Tu cuerpo cambia con el tiempo, y eso es completamente normal.
En lugar de luchar contra esos cambios, aprende a trabajar con ellos.

Una buena alimentacion, entrenamiento inteligente, descanso adecuado y manejo del estrés
pueden ayudarte a sentirte mas fuerte, con mas energia y con una mejor calidad de vida.

PURE NUTRITION

Nutricion basada en ciencia. Resultados construidos con
habitos.

Gracias por leer esta guia.

Siguenos para mas contenido sobre nutricion, entrenamiento y bienestar femenino.
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