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Bebe agua. La deshidratacion no solo produce malestar y
cansancio, si no que afecta a nuestros musculos y se percibe en
el tono y textura de nuestra piel y cabellos.

Intenta mantenerte hidratada, especialmente cuando estas
menstruando.

Puedes beber agua sola o anadirle alguna fruta para que
tenga sabor. Especialmente recomendado es tomar infusiones
que te ayuden a desinflamar y a sobrellevar mejor los dolores
menstruales, como la infusion de rooibos, frutos y rojos y
vainilla de CYCLO, que contiene escaramujo, hinojo, hibisco y
caléndula.
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El chocolate es maravilloso cuando tenemos la menstruacion
o estamos a punto de tenerla, ya que contiene, entre otros
minerales, magnesio.

Existen estudios que demuestran que el magnesio actia como
antidepresivo, resultando perfecto para combatir los sintomas
menstruales como la ansiedad, el bajo animo o incluso algunos
signos de depresion.

El chocolate negro es la mejor opcién ya que tiene mucho
menos azUcar y aditivos que otros tipos de dulces y chocolates.
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PLATANO

Su alto contenido en potasio ayuda a la recuperacion muscular
y a combatir el cansancio y la fatiga.

Piensa que cuando menstruamos nuestro Utero estd haciendo
un esfuerzo sobrehumano para expulsar lo que ya no necesita,
y mucho dolor que percibimos viene precisamente del esfuerzo
que hacen nuestros musculos, en especial de nuestro Gtero y
zona genital; ademas como puedes llevar contigo vayas donde
vayas, es un snack perfecto.



PINA

Uno de los efectos que causa la menstruacién en nuestro cuerpo
es la hinchazén y retencién de liquidos.

La pifia es nuestra excelente companera para prevenir estos
sintomas gracias a sus propiedades diuréticas.

Puedes tomarla de diversas maneras. Ademas te recordard al
verano en la playa, y eso siempre es positivo.



PESCADO

Muy rico en Omega 3; ayuda a nuestro cuerpo a crear las
estructuras celulares que necesitamos para regenerar nuestros
tejidos.

El pescado fresco estd especialmente indicado la semana
premenstrual y menstrual si eres una persona con tendencia a
dolor menstrual derivado de la inflamacion de los tejidos.

En la semana menstrual, intenta no tomar pescado enlatado
como el atun o las sardinas, ya que todos los alimentos en este
formato contienen histamina, lo que contribuye a la inflamacién
de los tejidos, y por tanto, a que nos moleste o duela la
menstruacion.



Una alternativa para aquellas personas que lleven una dieta
vegetariana o vegana. El lino o el sésamo son iddéneas en la
fase pre y menstrual.

Las semillas suponen un aporte idéneo de acidos grasos
antiinflamatorios muy saludable para nuestra dieta y muy ricas
en minerales como el magnesio y calcio.

Sin salar y sin tostar, son muy versatiles y puedes anadirlas a
desayunos, ensaladas, postres y guarniciones.
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El vegetal estrella en la salud de la mujer. Contiene INDOL-3-
CARBINOL, un compuesto muy interesante que ayuda a equilibrar tu
sistema endocrino y poner en orden tus hormonas.

Tomado a lo largo de todo el ciclo ayuda a nuestra salud en general,
pero sobre todo en la fase menstrual, ayuda a nuestro cuerpo a
regenerarse y hacer frente a todo el proceso de detoxificacion que
supone la menstruacién.

Puedes tomarlo al dente, para conservar la mayor parte de sus
propiedades, en guisos e incluso puedes guardar el tallo crudo para .

incorporarlo a tu rutina de zumos verdes.
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Junto con las semillas, los frutos secos suponen un aporte muy
saludable a la dieta gracias a su contenido en Omega 3 y otros
acidos esenciales.

Ademas aportan un extra de energia muy necesario en la fase
menstrual, sobre todo si tenemos que continuar con nuestras
rutinas diarias.

Siempre sin salar y tostar, son muy faciles de llevar encima y de
anadir a la dieta resultando un snack perfecto para cualquier
momento.




Intenta reducir el consumo de algunos
alimentos

Existen una serie de alimentos que es mejor no comer o
moderar su consumo cuando estas menstruando, sobre
todo si tienes tendencia al dolor menstrual, la hinchazén
o la inflamacién. No se trata de eliminar drasticamente
estos alimentos pero quizas tomarlos durante otras
fases del ciclo.

Un ejemplo es el café. Esta bebida no es conveniente
tomarla justo antes y durante la menstruacién. Intenta
moderar su consumo durante estos dias, ya que este
dificulta la absorcion de minerales esenciales durante
esta fase, como el hierro.

También es util evitar alimentos con alta histamina ,
como son los alimentos enlatados o el tomate. Ademas,
durante tu menstruacién intenta no tomar todos esos
alimentos a los que eres mas sensible ya que tu cuerpo
reacciona a ellos de forma mas agresiva en esta fase.



VITAMINA B6

Ayuda a nuestro cuerpo a fabricar serotonina, la hormona de
la felicidad. Es clave para reducir muchos de los sintomas del
sindrome premenstrual (PMS). Cuando tenemos carencias de
esta vitamina, podemos experimentar cambios de humor e
irritabilidad. Es importante sobre todo en la segunda mitad del
ciclo.

La puedes encontrar en aves, pescados, frutas no citricas y
patatas o vegetales ricos en almidon.



Si las menstruaciones son muy abundantes y no comemos
suficientes alimentos ricos en hierro, podemos llegar a
desarrollar anemia (causante de cansancio, cambios de humor,
dolor de cabeza, etc.). El hierro es un mineral importante para la
ovulacion y para mantener un ciclo menstrual regular.

Lo puedes encontrar en carnes magras, mariscos y aves, lentejas,
espinacas y nueces.




MAGNESIO

Es el tranquilizante de la naturaleza. Al igual que con la vitamina
B6, se han encontrado niveles mas bajos de magnesio en
mujeres con sindrome premenstrual. Su deficiencia puede ser
la causante de migrafas menstruales. El magnesio es mucho
mas eficaz cuando se combina con vitamina Bé, por suerte la
naturaleza lo sabe y lo tiene en cuenta.

Lo puedes encontrar en legumbres, nueces, semillas, cereales
integrales, hortalizas de hojas verdes (como la espinaca) y
algunos lacteos.



OMEGA 3

Tiene efecto anti-inflamatorio. Por ello, puede ser un alivio
en casos de inflamacién o alta sensibilidad en el pecho.
Investigaciones cientificas muestran que también puede ser
efectivo para casos de ansiedad, depresién y dolores de cabeza
asociados al ciclo hormonal.

Adaptar estas pautas debe ser un proceso positivo y paulatino.
Nuestro cuerpo nos va dando pistas sobre lo que necesita.
Prueba poco a poco y ve observando qué cambios suceden en
tu cuerpo y en tu ciclo.

Lo puedes encontraren pescado y otros mariscos (especialmente
pescados grasos de agua fria, como salmédn, caballa, atdn, y
sardinas), nueces y semillas de linaza o chia. Asi como aceite de
la linaza, aceite de soja y aceite de canola.






