GUIA PRACTICA

MUJERES

ALIMENTOS
INDISPENSABLES

(en la altima pagina
tienes otro regalito )
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MUJERES

ALIMENTOS INDISPENSABLES

En esta guia, te presentamos los 10 Grupos
de alimentos que son esenciales para

cuidar tu salud de la mujer.

Nuestras recomendaciones se basan en el
exito de mas de 10.000 mujeres tratadas

en consulta y en la evidencia cientifica
Mas actualizada.

Cada grupo incluye los Top 3 alimentos

respaldados por la ciencia para abordar
las necesidades especificas de esta etapa
de |la vida. Al final de cada grupo,
encontraras los enlaces a los estudios
cientificos que avalan las
recomendaciones.

También te proporcionamos una lista de
la compra con estos superalimentos para

gue puedas incorporarlos facilmente a tu
dieta

iPero lo mejor de todo, viene en la
ultima pagina, un regalito para ti para
darte las gracias por confiar en
nosotros!

Un objetivo sin un plan es solo un deseo.
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1. CONSTRUCCION
HORMONAL

SEMILLAS DE
LINO

e 2 5 Contienen lignanos,
W% compuestos que actian como
e o®  fitoestrogenos naturales,
promoviendo el equilibrio
hormonal.

BROCOLI

Rico en compuestos como

el indol-3-carbinal,

promueve un metabolismo
estrogénico saludable

SALMON
SALVAJE

Excelente fuente de acidos
grasos omega-3,
fundamentales para la
produccion de hormonas.

Facilitan la produccion hormonal y regulan los estrogenos.
Estudios -->

1.Dietary Flaxseed as a Strategy for Improving Human Health. ENLACE

2.Cruciferous vegetables and human cancer risk: epidemiologic evidence and
mechanistic basis ENLACE

3.0mega-3 Fatty Acids for the Management of Hypertriglyceridemia: A Science
Advisory From the American Heart Association - ENLACE



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31130604/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17317210/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31422671/
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2. ALIMENTOS

BAYAS

Contienen altos niveles de
antioxidantes, que protegen
tus celulas contra el danoy

envejecimiento.

(Especialmente arandanos)

TE VERDE

Fuente rica de polifenoles,
gue actuan como
antioxidantes potentes
para proteger tu cuerpo.

PIMIENTO
ROJO

Extremadamente ricos en
vitamina C, un poderoso
antioxidante que ayuda a
proteger las celulas del dano
causado por los radicales
liores.

Combaten el envejecimiento celular y protegen tu cuerpo de
enfermedades cronicas. Estudios -->

1.Blueberries' Impact on Insulin Resistance and Glucose Intolerance -ENLACE

2.Beneficial effects of green tea: a literature review - ENLACE

3.Biological Activities of Red Pepper (Capsicum annuum) and Its Pungent Principle
Capsaicin: A Review - ENLACE



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27916833/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20370896/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25675368/
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3. HUESOS
FUERTES

YOGURT

Fuente prominente de calcio,
mineral imprescindible para
mantener la densidad osea

saludable.

\

SARDINAS

Fuente abundante de acidos
grasos omega-3, ademas de
~ proporcionar una
significativa cantidad de
calcio y vitamina D,
elementos cruciales para
mantener los huesos fuertes

VERDURAS DE
HOJA VERDE
OSCURO

Ricas en vitamina E, un
antioxidante gue ayuda a
proteger las células del
cuerpo contra el dano de
los radicales libres.

Esenciales para fortalecer tus huesos y prevenir la
osteoporosis durante la menopausia. ‘Estudios -->

1.Dairy products, yogurts, and bone health -ENLACE

2.Vitamin D and calcium in the prevention of osteoporotic fractures - ENLACE

3.Calcium intake and bone mineral density: systematic review and meta-analysis -
ENLACE



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24695889/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17720017/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30563174/
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4. PRODUCCION DF,
NEUROTRANSMISORES

HUEVOS

Fuente rica en triptofano,
colinay tirosina, aminoacidos
. N gue sirven como precursores

. de neurotransmisores como la
. serotonina, la dopaminay la

acetilcolina.

PAVO

Alto contenido de triptdéfano,

un precursor vital para la

produccion de serotonina,

gue ayuda a regular e

estado dé animo y promover
un sueno saludable.

PESCADOS
GRASOS

~ % Alto en acidos grasos omega-
~ e 3, facilita lasintesis de
neurotransmisores como la
noradrenalina, ayudando a
mantener un estado de
animo equilibrado y una_
respuesta saludable al estres.

Clave para fomentar un estado de animo equilibrado, una
mente agil. Estudios -->

1.Choline: an essential nutrient for public health -ENLACE
2.Depression, Serotonin and Tryptophan - ENLACE
3. Omega 3 polyunsaturated fatty acids and the treatment of depression - ENLACE



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19906248/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26654774/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25830700/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25830700/
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5. ALIMENTOS
ANTIINFLAMATORIOS

P Ny CURCUMA
S S AP, Contiene curcumina, un
compuesto bioactivo que
tiene propiedades
antiinflamatorias potentes,
ayudando a reducir la
inflamacion cronicay

promoviendo la salud de las
articulaciones y la piel.

Ml
JENGIBRE I
Contiene gingerol, una
sustancia bioactiva conocida
por sus propiedades
antiinflamatorias que
contribuyen a aliviar dolores
musculares y mejorar la
digestion.
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EXTRA VIRGEN
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< »,p Rico en polifenoles, es eficaz
% \wara7 ™ para reducir la inflamacion y
proteger contra varias
enfermedades cronicas.
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Reduccion de la inflamacion en el cuerpo, previniendo
enfermedades cronicas y promoviendo la longevidad.
Estudios -->

1.Antioxidant and anti-inflammatory properties of curcumin._-ENLACE
2.Effect of Ginger on Inflammatory Diseases. - ENLACE
3.Anti-inflammatory Activity of Extra Virgin Olive Oil Polyphenols - ENLACE



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17569207/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17569207/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36364048/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36364048/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36364048/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29141574/
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6. ANTI-DEPRESIVOS
NATURALES
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Alto contenido de acidos
grasos omega-3,
fundamentales en |a
prevencion de sintomas
depresivos, apoyando un
estado de animo equilibrado
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AGUACATE

Fuente excepcional de acido
folico y otras vitaminas del
grupo B, cruciales en la
prevencion de la depresion

~ por su papel activo en la
sintesis de neurotransmisores
que regulan el estado de
animo.

e

ESPINACA

Proveen una cantidad
significativa de luteina, un
antioxidante que tiene un

efecto positivo en la mejora

del estado de animo y

bienestar mental.

Aportan micronutrientes precursores de hormonasy
neurotransmisores para combatir la depresion. Estudios -->

1. Omega 3 polyunsaturated fatty acids and the treatment of depression - ENLACE

2.Folate for depressive disorders - ENLACE

3.Anti-Stress and Anti-Depressive Effects of Spinach Extracts on a Chronic Stress -
ENLACE



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25830700/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25830700/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15260915/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30384468/
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7. REDUCCION DF.
SINTOMAS

: SOJA
\ (FERMENTADA)

=% Contiene isoflavonas, que
ayudan a aliviar varios
sintomas de la menopausia,
iIncluyendo los sofocos y los
cambios en el estado de
animo.

SEMILLAS DE
CHIA

Fuente natural de acidos
grasos omega-3 y otros
nutrientes que contribuyen a
reducir la intensidad de |os
sintomas menopausicos

ACEITE DE
ONAGRA

Contiene acido gamma-
linolénico (GLA): reduce la
intensidad de los sofocos y

mejora otros sintomas
MenopPausicos

Isoflavonas, fitoestrogenos, antioxidantes y acidos grasos
esenciales: beneficios para aliviar los sintomas de la
menopausia. Estudios -->

1.Phytoestrogens in the prevention of postmenopausal bone loss - ENLACE

2.Efficacy and safety of a soy isoflavone extract in postmenopausal women - ENLACE

3.Effect of Evening Primrose Oil on Postmenopausal Psychological Symptoms: -
ENLACE



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24090647/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24090647/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17913408/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34463069/
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8. ENERGIZANTES
NATURALES
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Aporta potasio y magnesio,
Mminerales esenciales que
aumentan la energiay
equilibran los electrolitos.
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Ricos en acidos grasos
saludablesy magnesio,. | LSANEVAL"
oE

esenciales para la produccion g
de ATP, la principal molécula
de energia celular
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HUEVOS

© Excelente fuente de proteinas
- de alta calidad, vitaminas By
minerales como el hierro y €l
ZINnc: nutrientes esencialés
para la produccion de
energia a nivel celular, asi
COMO para mantener un
metabolismo optimo

Aportan micronutrientes precursores de hormonasy
neurotransmisores para combatir la depresion. Estudios -->

1.Phytoestrogens in the prevention of postmenopausal bone loss - ENLACE

2.Efficacy and safety of a soy isoflavone extract in postmenopausal women - ENLACE

3.Effect of Evening Primrose Oil on Postmenopausal Psychological Symptoms: -
ENLACE



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24090647/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24090647/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17913408/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34463069/
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9. DUERME
BIEN

ACEITUNAS

Ricas en oleuropeina:
compuesto fendlico con

¢ Contribuyen a la modulacion
del ciclo circadiano.

ESPARRAGOS

Fuente de vitamina B6,
necesaria para la sintesis de
melatonina. Ricos en
saponinas y polifenoles, que
contribuyen a la regulacion
del sueno

NUECES

Contienen melatoninay
maghnesio por lo gue ayudan
a relajar los musculosy
mejorar la calidad del sueno.
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Aportan melatoninay otros compuestos para regular el ritmo
circadiano y la calidad del sueno. Estudios -->

1.Assessment of the anti-inflammatory, analgesic and sedative effects of oleuropein -
ENLACE

2.Improved Sleep Quality and Work Performance - ENLACE

3.Dietary Sources and Bioactivities of Melatonin - ENLACE



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30782294/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30782294/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33678782/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28387721/
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10. RESETEA TU
MICROBIOTA

KEFIR

Aporta probioticos
beneficiosos, como bacterias
acido lacticas y levaduras, que
fomentan un equilibrio
saludable de |la microbiota
Intestinal

Contiene fructooligosacaridos
(FOS), que actuan como
prebioticos, alimentando las
bacterias beneficiosas en el
Intestino

\

\ COLES DE BRUSELAS

8 | Aportan un alto contenido de

‘ | polifenoles que inhiben el
crecimiento de bacterias
daninas y promueven un

ambiente mas favorable para
las bacterias beneficiosas.

” Aortan probiodticos, prebidticos y polifenoles esenciales
para restablecer la salud de tu microbiota y promover la
metabolizacion de tus hormonas sexuales. Estudios -->

1.Fermented Foods: Definitions and Characteristics, Impact on the Gut Microbiota -
ENLACE

2. Prebiotic activity of garlic ( Allium sativum) - ENLACE

3.Benefits of polyphenols on gut microbiota - ENLACE



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31387262/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32095058/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23849454/

ol de G Compita

Salmon
Sardinas
Atun
Davo
L UEVOS
YOng
Soja Fermentada
K afir

CRASAS

Nueces
Semillas de Chia
Semillas de Lino

AOVE

Aceitunas
Aguacate
Aceite de Onagra

HIDRATOS DE
CARBONG

Ardandanos
Pimiento rojo
Brdcoli
ESpinaca
Kale
=Sparragos
Coles de Bruselas
Ajo

ESPECIAS &

CUrcuma
Jengibre
Té Verde




Regalo Especial

He creado una Comunidad de
WhatsApp Keto Solo para
Mujeres, guien esté dentro podra

disfrutar de mas documentacion
basada en ciencia, menu, fotos de
comidas...disfrutar de ofertas y
Vivir lo gue estamos preparando
todo el equipo para ti..

Me Apunto!



https://chat.whatsapp.com/Jr2eFYMcEET6C0OIzZHTcG

