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Esteprogramaestad
disehado para
mejorar lasalud
normonal atraves
de laalimentaciony
laactividad fisica,
ayudando areducir
sintomas de
desbalance
normonalcomo
fatiga, cambios de
NuMory problemas
de sueno.
Conunaduracionde
/ dias, desarrollando
DaAra mujeresentre
l0s 25y 40 anos.
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OB TIVOS DEL PLAN

Estabilizar niveles de insulina
Minimizar picos de azucarensangre parareducirlacargahormonal.

Apoyar la funcion Tiroidea

Incluir nutrientes clavecomoselenioy yodo
Optimizar la salud intestinal
Mejorarlaabsorcidonde nutrientes esenciales.

Promover el equilibrio estrogeno-progesterona
Favorecer alimentos que ayudanaregularlosnivelesde estashormonas.

Reducir la inflamacién
Incorporar alimentosricosenantioxidantesy grasassaludables.
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I-XPLICACION

ACIDOS GRASOS OMEGA-3

Estossonantiinflamatorios,
ayudandoareducirlaresistenciaa
lainsulinay promoviendouna
produccionhormonalsaludable.

VEGETALES CRUCIFEROS

Contienencompuestosgue
ayudanadesintoxicarelhigado,
facilitandolaeliminacionde

estréogenosenexceso.

PROTEINAS MAGRAS
Ayudanaestabilizarelazdcaren
sangreyamantenerunnivel
energeticoconstante, evitando

fluctuacioneshormonales.

FIBRA

Promueve la eliminacion de toxinas
vy hormonas de desecho, ayudando
a regular el sistema digestivo v d

mejorar eleqguilibriohormonal.
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LISTA DI SUPER

PROTEINAS

Pechugade pollo (400 g)
Huevosorgdnicos (12 unidades)
Salmon (2 filetes)

Pavo molido (400 g)

sardinas enlatadas (2 latas)
Tofu (400Qg)

Yogur griego sinazdcar (500 mb

VERDURAS Y HORTALIZAS

Espinaca (500 @)

Kale (500 g)

Brocoli (1cabeza)

Coliflor (1 cabeza)

Pimientos de colores (2 unidades)
Zanahorias (4 unidades)
Espdrragos (1 manojo)

Pepino (Tunidad)
Tomatescherry (250 g)

FRUTAS

Bayas (fresas, moras, o
arandanos, 500 g)

Manzanas (2 unidades)
Platanos (4 unidades)
Naranjas (2 unidades)

Limones (2 unidades)



LISTA DI SUPER

CEREALES Y GRANOS INTEGRALES
Quinoa (250 g)

Arrozintegral (250 @)

Panintegral (1 paquete)

VERDURAS Y HORTALIZAS

* Aguacates (4 unidades)
e Almendras (100 g)

e Semillasde chia (100 g)
e Semillasdelinaza (100 @)

e« Aceitedeolivavirgenextra (]
botella pequena)

OTROS
techredeatmendrasimazacar ¢

litro)

Avena (250 g)

Mantequillade almendra (1 frasco
* pequefo)
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DIA

DESAYUNO

Smoothieverde (espinaca, kale,

lechedealmendrag,proteinaen

polvo,semillasde chia)

MEDIA MANANA
Unpuhadodealmendrasy

manzana

ALMUERZO
Ensaladade quinoaconespinaca,
pimientos, pechugadepollo,y

aderezodelimony aceitedeoliva

CENA

Salmonalhornoconespdrragosy

arrozintegral
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DESAYUNO
Yogurgriegoconbayasy

semillasdelinaza

MEDIA MANANA
Unpldatanoylcucharadade
mantequillade almendra

DIA 2

ALMUERZO
Salteadodetofuconbrocoli,

colifloryarrozintegrdal

CENA
Tortillade huevoconespinaca,
tomatescherryyaguacate



DIN 3

DESAYUNO

Avena cocida con leche de
almendra, manzana picaday

semillas de chia

MEDIA MANANA

1 naranjay un punado de

nueces

ALMUERZO
Ensalada de kale, zanahoria
rallada, pepinoy pavo molido

con aderezo de limdn

CENA

Sardinas en ensalada de

espinaca y aguacate
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DESAYUNO ALMUERZO
Pan integral tostado con Quinoa con esparragos, brocoli,
aguacate y huevos pochados y pechuga de pollo
MEDIA MANANA CENA
Yogurgriegoconmoras Sopadeverdurasconespinaca,

zanahoriay tofu



DIN 5

DESAYUNO
Smoothie de platano, espinaca,
leche de almendray semillas de

linaza

MEDIA MANANA
Unpuhadodealmendrasyuna

manzana

ALMUERZO

Ensaladadecolrizadacon

pimMmientosy tofu

CENA

Pavomolidoconcalabaciny

zanahoriasalvapor
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DESAYUNO
Avenaconfresas,lechede
almendrayunpocode

mantequilladealmendra

MEDIA MANANA

Unpldatano

DIA 6

ALMUERZO
Salteadode pimientos,

espinaca,y tofuconquinod

CENA
Ensaladadesalmoncon
aguacate,espinacaylimon



DIN T

DESAYUNO ALMUERZO
Yogurgriegoconbayasy Wrapdeespinacaconpavo
avenda mMolidoyverdurasasadas
MEDIA MANANA CENA
Unpufiadodealmendrasyun Ensaladadekale pepinoy
pldtano sardinasconaderezodelimon

yaceitedeoliva
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RECOMENDACIONES

Caminata rapida (30-45 minutos)
Yoga restaurativo

Entrenamiento de resistencia de baja
intensidad (pesas ligeras, 3 veces por
semana)

Caminata
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ST

Este plan incluye alimentos variados para asegurar una
iIngesta de nutrientes 6ptima y un apoyo hormonal
integral. Las combinaciones de comidasy las grasas
saludables ayudan a mantener niveles estables de energia
y reducen el estrés oxidativo que impacta en las

hormonas.
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