en cada etapa de la vida.

Comprende tu ciclo interno
y aprende a trabajar con él.



Las hormonas influyen en tu energia,
digestion, emociones, ciclo menstrual, sueno,
metabolismo y bienestar general.

Esta gula te ayudara a entender que sucede
en cada etapa de la vida, que hormonas
camblan y como puedes apoyar a tu cuerpo
desde un enfoque funcional.



cQue son las hormonas vy
por que Importan tanto?

Las hormonas son mensajeros quimicos que
coordinan practicamente todo lo que pasa en tu
cuerpo. Cuando estan en equilibrio te sientes estable,
clara, con energia. Cuando se alteran hay sintomas
que parecen ‘normales’, pero no lo son.



cCuales son las
hormonas clave?

Vitalidad, piel, ciclo, ‘ Calma, sueno,
humor. regulacion emocional.

Energia, antojos,

Estrés, inflamacion, metabolismo

digestion.

Fuerza, deseo sexual, digestion. ;
Temperatura, energia,

digestion.



Hormonas en cada etapa
de la vida.



20s

El cuerpo se termina de ajustar y estabilizar.

Enfoques clave:

e Comer suficiente (no restringir).

e Regular el ciclo.

e Manejar el estrés para evitar el sindrome
premenstrual intenso (PMS).

e Optimizar la digestion (la raiz de muchas
alteraciones hormonales).



30s

El cortisol impacta directamente el equilibrio
hormonal.

Enfoques clave:

e Desayunar proteina.

e Regular la glucosa para evitar el sindrome
pre-menstrual.

e Dormir bien.

e Reducir la inflamacion con alimentos reales.



40s

Fluctuaciones del estrogeno y la progesterona.

Enfoques clave:

e Priorizar proteina y Omega-3.

e Cruciferas para metabolizar estrégeno.
e Regulacion de estrés + descanso.

e Cuidar la salud tiroidea.



50s

Desciende el estrogeno y el calor interno, la piel, el
sueno v la energia se ven afectados.

Enfoques clave:

e Fitoestrogenos naturales

e Entrenamiento de fuerza.

e Suplementos (en casos especificos).
e Alimentacion anti-inflamatoria.



60s +

Existe una reduccion hormonal pero el equilibrio
es posible.

Enfoques clave:

e Omega-3 y magnesio.

e Proteina continua.

e Movimiento suave.

e Estabilidad emocional y social.



Senales de que tus
hormonas necesitan
apoyo.

e Digestion: Estrenimiento e hinchazon.

e Energia: Cansancio cronico.

e Ciclo: PMS severo vy ciclos irregulares.

e Piel: Acné y resequedad.

e Emociones: Irritabilidad y ansiedad.

e Sueno: Despertar entre las 2 y 4 am.

e Metabolismo: Antojos, hambre constante y
aumento de peso.



Como regular tus hormonas
de forma natural.



e Desayuno con proteina.

e Cruciferas 4x Semana (brécoli,
col, kale)

e Omega-3 (salmon, chia, linaza)

e Fibra

e Evitar picos de glucosa



e Respiracion funcional (4-7-8).
e Caminar después de comer.

e Rutina de sueno que te relaje.
e Meditacién o hobbies.



e Entrenamiento de fuerza.
e Yoga para el sistema nervioso.
e Caminatas diarias.



Suplementos:
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Las recomendaciones que contiene este documento son sélo una guia y deben de ser personalizadas.
No sustituyen el diagndstico de un médico.



