MODULO 9

NATURSAIS
et SALUR
HORMONAL

“ 91 Sistema endocrino

Equilibrio hormonal,
Q 9.2 Menopausia bienestar integral
amm'a

9.3 Sindrome
= premenstrual

94 Andropausia
9.5 Estrés y cortisol

0.6 Alimentacion

97 Fitoterapia
20 tradicional

08 Resumen

9.9

Conocimiento

natural para tu
equilibrio hormonal
y tu bienestar
diario.

Equilibrio Bienestar Nutricién Manejo del estrés Fitoterapia Aprende, aplica
hormonal fisico y emocional consciente y cortisol tradicional y transforma

Aprende. Comprende. Aplica. Transforma tu sallud hormonal de forma natural.
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9.1 Sistema endocrino Q@@_

El sistema endocrino es el gran regulador
de nuestro cuerpo. A través de hormonas,
coordina funciones vitales para mantener

el equilibrio y la salud.

-
-~

9.2 Menopausia

93 Sindrome
premenstrual

HIPOFISIS = GLANDULA PINEAL
9.4 Andropausia “La glandula maestra”. . . :
Regula el ritmo circadiano

Regula otras glandulas 7

\ ) 3 o :
" ﬁ y la produccion de melatonina.
y funciones corporales. - _

9.5 Estrés y cortisol
- TIROIDES

Controla el metabolisme,
9.6 Alimentacion la energia y la temperatura
corporal.

9.7 Fitoterapia

tradicional __——— PARATIROIDES

Reqgulan los niveles de calcio
TiIMO

9.8 Resumen Importante en el desarrollo
del sisterna inmunitario.

y fésforo en sangre.

Test
PANCREAS
Regula el azGcar en sangre

GLANDULAS a través de la insulina y

SUPRARREMNALES

Producen hormonas como el

el glucagén.

cortisol, |a adrenalina y la aldosterona,
clave en el estrés y el equilibrio
hidroelectrolitico.

OVARIOS -

Producen estrégenos,

1
,.l— TESTiCULOS

‘ Preducen testosterona
y espermatozoides,
progesterona y regulan el regulando funciones

ciclo menstrual y la fertilidad, reproductivas y musculares.

Las hormonas son

— FUNCIONES PRINCIPALES

mensajeros quimicos
que viajan por la sangre

para comunicarse con < 3 @ Q O
6rganos y tejidos.

Pequefios mensajeros, Regula el metabolismo  Mantiene el equilibrio  Controla el crecimiento,  Influye en el estado Gestiona el estrés y
i y los niveles de energia, interno del cuerpo la reproduccién y el de animo, el suefio y la respuesta ante
grandes funciones 9 P
’ (homeostasis). desarrollo. la concentracién. los cambios.

Conocer tu sistema endocrino es comprender tu equilibrio. Cuida tus hormonas, cuida tu bienestar.

Q% Conocimiento @ Habitos que q& Equilibrio ‘??g Bienestar
que empodera transforman hormonal integral
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Bienestar :
4 Una etapa natural, una nueva oportunidad

e

La menopausia no es una enfermedad, es una transicion

MODULO 9 - SALUD HORMONAL

fisiolégica en la vida de la mujer. Comprender los cambios Cuidarte hoy
Cictamalend hormenales, cuidar el cuerpe y la mente, y adoptar habitos es florecer
saludables es la clave para vivir esta etapa con bienestar, | entu nueva

Menopausia equilibrio y vitalidad. etapa.

' | |
Sindrome ‘% _ / /S _:hmj_

premenstrual

CAMBIOS HORMONMALES PRINCIPALES SINTOMAS MAS COMUNES
Andropausia

Sofocos y sudores nocturnos

/.

Estrés y cortisol Estrégenos - Progesterona

e \ 2 Cambios de humaor, irritabilidad,
Disminucién Disminuye antes
5 N ansiedad o tristeza
. progresiva que b €n mayor
Alimentacién g i e ; = y
proveca la mayeria \_ medida. Insomnio y fatiga

Sequedad vaginal y
disminucién de la libido

Fitoterapia de los sintomas. == \
tradicional
\ \
o4 o
Resumen \_\ ———

Premenopausia Perimenopausia Mencpausia Postmenopausia

Aumente de peso y

cambios en la distribucion grasa

Test Pérdida de masa csea

La caida de estrégenos afecta a miltiples sistemas del cuerpo. Dificultad de concentracién

HIYBPBCOCEB

y memoria
EQUE ES LA MENOPAUSIA?
Es el cese definitive de la menstruacidn SISTEMAS Y FUNCIONES AFECTADAS

durante 12 meses consecutivos, debido

a la disminucisn de la funcién ovérica
y la produccion de hormonas sexuales O

femeninas (principalmente estrégenos

y progesterona). CARDIOVASCULAR OSEO NEUROLOGICO GENITOURINARIO METABOLICO
\._.QL,.J. Aumenta el riesgo Disminuye la densidad Afectacion del estade Sequedad vaginal, Ralentizacion del
de hipertensign, ésea. Mayer riesge de anime, memeria, infecciones urinarias matabolisme, mayor
ETAPAS DEL CLIMATERIO colestersl alto -y de asteaporasis chcenlr_acién recurrentes., .pérdida Igrasa ‘Bbdﬂﬂ'.lil'iB' ,I
enfermedad cardiaca. y fracturas. ¥ sueio. de elasticidad. resistencia a la insulina.
(O PREMENOPAUSIA
| Aparicién de cambios harmonales ESTRATEGIAS NATURALES PARA AFRONTAR LA MENOPAUSIA
YaintomeszCiclez ineoylarss ALIMENTACION ACTIVIDAD FISICA GESTION DEL ESTRES FITOTERAPIA BIENESTAR
EQUILIBRADA REGULAR ¥ DESCANSO DE APOYO EMOCIONAL
¢ PERIMENOPAUSIA . EMEEond

Periodo de transicion que puede
durar de 2 a 10 afos.

() MENOPAUSIA
Ultima menstruacién.

+ Rica en vegetales, + Ejercicio de fuerza + Técnicas de respiracion, |+ Plantas con accion + Aceptar los cambios

Diagndstico tras 12 meses
sin regla. frutas y fibra. para masa dsea. meditacién, yoga. fitoestrogénica y con amor propio.
+ Calcio, magnesio « Actividad aerdbica + Dormir 7-8 horas. adaptogena. « Buscar apoyo y compartir
W POSTMENOPAUSIA =g el : / ; ; e T T
: vitamina D. para el corazdn. + Tiempo para ti + Aliadas para sofocos, expaneancias.
Etapa posterior. P i i ani f
% ; o + Grasas saludables + Movilidad, equilibrio y autecuidado, animo y suefio. « Enfocarse en nuevas
uevas 5 nil - .
5 Mesgos y oportunidades (emega 3). y flexibilidad. * Siempre con guia metas y proyectos.
paraila salud, * Limitar azicares, prafesianal.

aleohol y ultraprocesados.

NUTRIENTES CLAVE ${CUANDO CONSULTAR?

« Sintomas que afectan tu calidad de vida.

i
Y -
f = O- @ Q + Cambios de dnima intensos o depresidn.
A=A
[ 2 . ;

» Problemas de suefic persistentes.

CALCIO VITAMINA D MAGNESIC OMEGA 3 VITAMINA B& * Dudas sobre terapia hormenal o tratamientos.
Salud dsea Alsorcian de Suefio, nervias inflamacian,  Animo y regulacién = Antecedentes familiares de osteoporosis,
calcio y sisterna y misculos corazin y cincer de mama u ovario.
inrmune cerebro

La menopausia marca el fin de una etapa reproductiva, pero el comienzo de una vida con mas libertad,

sabiduria y bienestar. Tu salud hormonal es tu poder.

.E Inférmate s Aliméntate _ﬁ Muévete + Descansa y @ Conecta contigo
L\’J y comprende W@ bien cada dia @ gestiona el estrés y florece




9.3
SINDROME
PREMENSTRUAL

Comprender tu ciclo es el primer paso para cuidarte mejor

el s7
NATURSAIS

ACADEMIA —

Formacion en Salud Natural
y Bienestar

Sistema endocrino
El sindrome premenstrual (SPM) es el conjunto de sintomas fisicos, emocicnales

o y conductuales que aparecen de forma recurrente en la fase litea del ciclo
Menopausia

menstrual y desaparecen con la llegada de la menstruacion.
Sindrome No es una enfermedad, pero puede afectar significativamente la calidad de vida.

premenstrual

:CUANDO APARECE?

Los sintomas del SPM suelen aparecer entre 7 y 14 dias antes de la menstruacion,

Andropausia
durante la fase litea del ciclo, y desaparecen al iniciarse el sangrado,

Estrés y cortisol

Alimentacion CICLO MENSTRUAL TIPICO (28 Dias)

/ 99

j Escucha tu

I' cuerpo cada mes,
4\ s sabio y te

esta hablando.
\ Q’?‘-’?

SINTOMAS MAS COMUNES

Cambios de humor, irritabilidad,
ansiedad o tristeza

@

Hinchazén abdeminal y retencién
de liquidos

v‘_—"a
g

Sensibilidad mararia
Cansancio y falta de energia
Dolores de cabeza o migrafias

Antojos de alimentos, especialmente
dulees o salados

Dificultad para concentrarse
Alteraciones del suefio

Dalores musculares y articulares

XN e @o0s

: ;. 1 14 28
Fitoterapia DiA | I
tradicional 3

FASE FOLICULAR OVULACION FASE LUTEA
Resumen (Dias 1-14) (Dia 14) (Dias 15-28)
Energia, motivacidn, Pico de energia Posibles sintomas de
Test mejor estado de dnimo y bienestar SPM en los dltimos dias
| L
Aparecen los sintomas del SPM
TIPOS DE SPM
La intensidad y los sintomas CAUSAS Y MECANISMOS PRINCIPALES
pueden variar de una mujer a otra.
SPM FiSICO
Predominan sintomas fisicos "'
dolor, hinchazé
°°r"‘_’b_l_2°; ke FLUCTUACIONES DESEQUILIBRIO RETENCION DE LIQUIDOS
I
e HORMONALES  DE NEUROTRANSMISORES E INFLAMACION

cefalea, fatiga. ] z
Cambios en los niveles

SPM EMOCIONAL
Predominan sintomas
emacionales como

@ de estrégenos y

progesterona, y su
impacto sobre la
irritabilidad, tristeza, serotonina y GABA,
ansiedad, cambios

de humeor.

ALIMENTACION

SPM MIXTO EQUILIBRADA

Combinacicn de sintomas

&

fisicos y emacionales.

En casos graves y persistentes,
podria tratarse de Trastorno
Disférico Premenstrual (TDPM).

+ Dieta antiinflamatoria:

verduras, fruta, legumbres,
cereales integrales.

* Reducir sal, azicares
refinados y cafeina.

CONSEJOS PRACTICOS

* Aumentar magnesio,

Alteraciones en serotonina,
dopamina y GABA que
influyen en el estado de

animo y el dolor.

Aumente de aldosterona
y prostaglandinas que
favorecen la hinchazén,

el dolor y 1a fatiga.

ESTRES Y CORTISOL
El estrés cronico puede
intensificar los sintomas

premenstruales.

ESTRATEGIAS NATURALES PARA ALIVIAR EL SPM

EJERCICIO
REGULAR

* Mejora el estado de animo
y reduce la ansiedad.

+ Caminar, yoga, pilates
o entrenamiento suave.

« Al menos 30 minutos
al dia.

GESTION DEL ESTRES

= Técnicas de respiracian,
maditacian y mindfulness,

= Dedicar tismpo al descanso
y actividades placenteras.

= Dormir entre 7-9 horas
de calidad.

SUPLEMENTOS
NATURALES

» Magnesio: reduce hinchazdn,
irritabilicad y calambres.

* Vitamina BS: ayuda al
equillbrio del estado de dnimo.

O 3: o . A

¥ soporte emocional,

ESTILO DE VIDA

Dieta inadecuada, falta
de ejercicio, poco sueio
y exceso de cafeina
agravan los sintomas,

FITOTERAPIA
TRADICIONAL

= Agnocasto (Vitex agnus-castus)
regula el equilibric harmenal.

* Manzanilla: calma nerviosismao
& inritabilidad.

= Dong quai: apoya el equilibrio
hormenal femenine.

Lleva un registro de tu ciclo y vitamina B6 y omega 3.
sintemas cada mes.
i i e -
:La:;ﬁ;nca::'a: imentacion y descanso NUTRIENTES CLAVE ‘;CUAN DO CONSULTAR?
ase lutea.

Evita el exceso de cafeina, alcohol * Silos sintomas son muy intensos

y tabaco. Mg O Ca ‘( Zn y afectan tu vida diaria.

Escucha tu cuerpo y date permiso * 5i aparece depresicn, ansiedad

. - g . MAGNESICH VITAMINA B& CALCIO OMEGA 3 ZINC H i
para bajar el ritmo si lo necesitas. sSevera o pensamisntos negativas,
Busca apoyo plofesinnal siloa Siototnas Relajs misculos, Participa en |a Ayuda a reducis  Efecto antinflomatoric  Apoya la funcidn « Si el dolor o la incomodidad son
e i diaa i majora o suefic  sintesis de sarctonina hinchazdn, ansiedad y mejora lo estabilidad  inmunitario y o incapacitantes.

afectan ia a dia. g A . 3
¥ rnduf:: la y regula ol estado y cambios de emocional equiiibrio hormenal, . A oais s derehes tondicines
irritabilidad, de bnime. hur

S

RECUERDA

Mayer equilibrio
emocional

&

hormonales o médicas.

7

Suefio reparadar

El SPM puede mejorar significativamente con habitos saludables y apoyo natural.

Condcete, esclichate y amate en cada fase de tu ciclo.

& 4

Menos dolor Mis energia Bienestar hormonal

y vitalidad

Mejor concentracion

+
*
& inflamacion y productividad @7 y profundo Q a largo plaze
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Equilibrio hormonal masculino en la madurez

MODULO 9 - SALUD HORMONAL

La andropausia, también conocida como déficit androgénico del
eI envejecimiento masculino (DAEM), es la disminucién progresiva de
la testosterona y otras hormonas relacionadas con la edad.
Menopausia Ne es una enfermedad, sino un procese natural que puede
influir en la energia, el estado de animo, la composicién corporal

Sindrome premenstrual y la calidad de vida del hombre.

¢QUE OCURRE EN EL CUERPO?

Andropausia

A partir de los 30-00 afes, los niveles de testosterona libre disminuyen
Estrés y cortisol aproximadamente entre un 1% y 2% por afia,

. X DESCENSO PROGRESIVO DE TESTOSTERONA
Alimentacion

Miveles.
; 2 de tostosterona
Fitoterapia 00
tradicional
BO%
Resumen 60%
40%
Test 20 30 40 50 60 70 80
Edad

Este descenso puede afectar a diferentes sistemas del organisme.

FACTORES QUE INFLUYEN SISTEMAS Y FUNCIONES AFECTADAS

Edad y genética

Estrés erénica y cortisal elevade

MNEUROLOGICO SEXUAL AsEO

Afecta ol estado de dnimo,
Ia motivacian, la memoria
y la claricnd mental,

Mala alimentacion y exceso MUSCULAR

de aztcares Disminuye la masa Reduce of deseo sexual,
Ia caliclad de las erecciones

y Ia fertilidad,

i g m lar, | rzi
Sedentarismo y falta de ejercicio uscular, la fuerza

y la recuperacion,
Sobrepeso y resistencia a la insulina

Falta de suefio y descanso ESTRATEGIAS NATURALES PARA MEJORAR EL EQU

PEEY Q&C©

Exposicién a tdxicos y disruptores
endocrinos [plisticos, pesticidas,
alcohol, tabaco)

GESTION DEL ESTRES
¥ DESCANSO

ALIMENTACION
OPTIMIZADORA

EJERCICIO
REGULAR

@

Déficits de micronutrientes
[zine, vitamina D, magnesio, B&)

* Téenicas de r

ANDROPAUSIA

Dismninuye lo densidad dsea,
aumentande el riesgo
de osteoporosis.

AT

fé Cuidar tus

| hormonas es cuidar I|
| tu energia, tu fuerza |
y tu propésito.  /

.’.

.

SINTOMAS MAS COMUNES

Disminucion de la libide y
funcion sexual

Fatiga, falta de energia

y motivacion

Pérdida de masa muscular

y fuerza

Aumento de grasa abdominal
Cambics de humer, irritabilidad
o apatia

Problemas de concentracidn
y memaria

Alteraciones del suefio

Digminucién de |la densidad dzea

SO @

b | ® | ¢ | & | @ | &

CARDIOVASCULAR METABOLICO
Favorece el aumento
de graza abdominal

w la disminucion del

Aumenta el riesgo de
hipertension, colesterol
alte y resistencia a la

insulina, metabolisme basal.

ILIERIO HORMONAL

FITOTERAFIA
¥ SUPLEMENTOS

ESTILO DE VIDA
SALUDABLE

————

* Ash

dha reduce @l

* Proteinas de calidad » Entrenamiento de fuerza i y,

(ES LO MISMO QUE
LA DISFUNCION ERECTIL?

(huewvos, pescado, legumbres) 3-4 veces por semana meditacion, mindfulness

* Grasas saludables = Ejercicio cardiovascular

maodarade

* Tiempo on la naturaleza
(aguacate, frutos secos,
aceite de aliva)

i £ . &
MNo. La andropausia es un proceso Dormir 7-8 horas de calidad
istémi * Mejora la testosterona, . i

gradual y sistémico que puede SV G i Reducir la sobrecarga mental
la masa muscular y ol

estado de dnimo

y amocional

influir en la funcién eréctil, pero y de hoja verde

no siempre la causa directamente. = Zine, magnetio, vitamina D

Puede haber otros factores come y selenio

circulacién, nervios, estrés o salud * Evitar ultraprocesados,

metabélica involucrados.

a

e

alcohol en exceso y azicar

MUTRIENTES CLAVE PARA LA SALUD HORMONAL MASCULINA
Py
Zn @ Se

Mg Be

ZINC VITAMINA D MAGMESIO OMEGA 3 VITAMINA Bé SELENIO
Favorece b produccién Regula las hormonas Reduce ol estris, Raduce la inflamacidn Participa an ka Antiowidante clave
de testosterana y la saubles y majors & majora o Lueho y y majora la funcidn produccién hormonal para |a salud tireidea
calidad del esperma. energia y el dnimo. apoya la tostesterona. cardiovascular. y el metabolsmo. ¥ hormonal

La andropausia no es el final de tu vitalidad, es una oportunidad p
contigo, cuidar tu cuerpo y vivir esta etapa con fuerza, claridad

o d C

)

RECUERDA (";

4

=

Salud sexual
y fertilidad

Mis energia
y vitalidad

Major estado de

Animo y enfoque

Fuerza y

masa muscular

Dezcanse profunde

y reparador

+ Conexian social y proposite
cortisol y mejora la vitalidad » Actividades placenteras
+ Tribulus terrestris: apoyo

a la libido y testosterona

+ Exposicion al sol {vitamina D)
» Evitar taxicos y habitos

* Maca: energia, libide nocives (tabaco, aleohal

y equilibrio hormaonal BN EXCES0)

» Zinc, vitamina D, magnesio,
B y tongkat ali

4CUANDO CONSULTAR?
* Si los sintomas afectan tu calidad de vida.
+ Si hay disminucién marcada de la libido,
disfuncion eréctil o infertilidad.
+ S5i presentas fatiga persistente, cambios

de humor o pérdida de masa muscular.

+ Para descartar otras causas meédicas

y evaluar tus niveles hormonales.

ara reconectar
y equilibrio.

&

@

Salud dseay Bienestar integral

¥

cardiovascular y langevidad
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@ 9.1 Sistema endocrino
Menopausia
Sindrome premenstrual
Andropausia
Estrés y cortisol

Alimentacisn

Fitoterapi
tradicional

Resumen

Test

TIPOS DE ESTRES

AGUDO
Respuesta inmediata ante
una situacion puntual. Es

normal y adaptative.

CRONICO

Estrés prolongado en el tiempo
que mantiens ol cortisol alevade
de forma constante.

EXAGERADO
Respuesta desproporcionada
ante situaciones que no

representan una amenaza real.

.

.

+LCOMO SABER 51 TU CORTISOL
ESTA ELEVADO?

(1 Te despiertas cansado y sin energia
& Dificultad para concentrarte

& Ansiedad o sensacidn de agobio

& Irritabilidad y cambios de humer

& Antojos de dulce o carbohidrates
(&} Grasa abdominal y retencicn de liquidos
@ Problemas de suefic

(& Bajadas de defensas frecuentes

&

RECUERDA

%

tu dia a dia.

# 9.5
ESTRES Y CORTISO

Entiende tu estrés, regula tu cortisol, recupera tu equilibrig

El estrés es una respuesta natural y necesaria. El problema aparece
cuando se vuelve cronico. El cortisol, la hormona del estrés, puede
convertirse en tu aliade o en tu enemigo segdin céme vivas y gestiones

£QUE ES EL CORTISOL?

El cortisol es una hormona producida por las glandulas suprarrenales.
Tiane un ritme creadiane, lo que significa que sus riveles suben y
bajan a le large del dia para ayudarnos a mantener el equilibrio.

V,
RITMO NATURAL DEL CORTISOL m
Nivoles 3
de cortisol (&
Alto C‘h
F Duscense gradual @
Despierta y durante el dia Niveles bajos
mis alto para para favorecer @
darte energia al descanso
Baje @
00 %00 1200 15:00 1800 21:00 2400 300 600 f

Un ritmo saludable de cortisol te da energia por la mafiana, te mantiene enfocado

durante el dia y te permite descansar profundamente por la noche.

SOBRECARGA
MENTAL

Exceso de trabajo,
preocupaciones
constantes y falta
de desconexidn.

ALIMENTACION
ANTINFLAMATORIA

Pricriza afimentos reales,
fresoos y de temnporada.

Mis vorduras. frutas, lngumbees,
frutos secos y semillos.

Incluye grasas saludables
(aguacats, AOVE, pescados asuba)
Reduce azucaras, harinas
refinacle, cafiing v Utraprocesados.

ASHWAGANDHA
Reduce el estrés y la
ansiedad, mejora el

sweno y la energia,

CAUSAS Y MECANISMOS DEL ESTRES CRONICO

==

SEDEMTARISMO
¥ FALTA DE NATURALEZA

«

FALTA DE DESCANSO
¥ MAL SUERIO
Dermir poco o mal
altera el ritme del
cortisal y aumenta
l desgaste.

@

MALA ALIMENTACION
Y EXCESO DE AZUCAR
Proveea picos de insulina
y azicar que desregulan
el cortisol y aumentan |a
inflamacién,

La falta de movimiento y de sol
reduce la regulacidn natural del
estrés y el bienestar mental.

N

Gestionar
el estrés no es
evitarlo, es aprender |
\ aresponder en lugar |
'-.\ de reaccionar.

v

EFECTOS DEL ESTRES CRONICO
¥ CORTISOL ELEVADO

Fatiga constante y falta de energia
Aumento de grasa abdominal

Problemas de suefio e insomnio

Ansiedad, irritabilidad y cambios de humor
Disminucion de la memeoria y concentracién
Bajadas de defensas e inflamacién
Desequilibrios hormonales

Problemas digestives

Resistencia a la insulina y antojos de azdear

©)

PERFECCIOMISMO
¥ ALTO NIVEL DE EXIGENCIA
Mantenerse en alarta constante
activa el eje del estrés y agota

las reservas energéticas.

ESTRATEGIAS NATURALES PARA REGULAR EL ESTRES Y EL CORTISOL

EJERCICIO FISICO
REGULAR

=

= Actividad diaria moderada,

= Entrenamiento de fuerza
2-3 veckd por sefmBng.

= Cardio mederads para
Eberar ension.

= Yoga, pilates o tai chi
para equilibrar cuerpo

¥ At

SUENO REPARADOR

¥ RUTINA ¥ RESPIRACION

+ Acudstate y levintate » Respiracidn disfragmatica

siempre 8 L mésma hora, diario (310 min),

= Crea wn ritual nacturno = Meditacidn, mindfulness

sim pantallas, @ atenciin plena.
+ Donmir entre 7-9 horas » Escribir, soltar y expresar
cher caliclad, eMOCOnes.

= Habitacidn oscura, frasca = Tiemp para 1 y para

i silencioda, hacer o que disfrutas,

PLANTAS ADAPTOGENAS QUE TE AYUDAN

RHODIOLA
Aumenta la resistencia
al estrés fisien y mantal,

majora al rendimiento.

ELEUTEROCOCO
Mejora la vitalidad,
reduce la fatiga y

fortaloce defensas,

MACA
Equilibra hermonas,
auments energia y

GESTION EMOCIONAL

mejora el estade de anime,

CONTACTO CON LA
NATURALEZA Y SOL

DESCANSOS ACTIVOS
¥ DESCONECCION

« Pasecs al aire Bone cada dia.

* Pausas cada 50 minutos
de wrabajo.

» Desconecin digital diaria.

= Luz solar matinad regula
Fitma ercadiane,

* La naturaleza reduce of estrés  + Tiompo sin obligaciones

y majora of estado de dnime.

i pantallas.
= Desconecta para reconectar « Aprende & decir “no” sin
cantige. culpo
PASIFLORA MELISA

Relajante natural, Calrma la mente,

ayuda a redusir la reduce el nerdosismo

ansiedad y ol insemnio. y majora el desconso,

Consulta siempre con un profesional de la salud antes de usar plantas medicinales, especialmente si tomas medicacion.

£

Respira profunde
varias veces al dia

HABITOS DIARIOS QUE MARCAN LA DIFERENCIA

Mudvete

todes los dias

%

Hidritate
bien

Alimantate

)
* consciente

4

El equilibrio hormonal comienza con un sistema nervioso en calma, un cuerpo nutrido y un estilo de vida consciente.

Cuida tu estrés hoy, cultiva tu bienestar mafana.

Rie, disfruta y

conecta

Agradece y vive
el presente

©
v




MODULO 9 — SALUD HORMONAL
NATURSAIS 9.6

ez ALIMENTACION

Nutre tus hormonas, transforma tu salud
MGDULO 9 - SALUD HORMONAL

Una alimentacion equilibrada y natural es la base del equilibric harmanal.

Sisterna endocrino ; e i
Los nutrientes que consumes cada dia influyen en la produccion,

Tu alimentacion

Menopausia

regulacién y eliminacidn de hormonas como el cortisal, los estrégencs, ‘! g /i

la pregesterona, la testosterona, la insulina y muchas mas. :
puede ser tu mejor

Sindrome premenstrual Comer bien es una forma diaria de cuidar tu sistema hormonal.

medicina o tu peor

\, saboteador hormonal.

A

D B b @

Andropausia

|
| Estrés y cortisol

| ATE

Alimentacion 9 )

N

Fitoterapia PROTEINAS GRASAS SALUDABLES CARBOHIDRATOS FIBRA VITAMINAS ANTIOXIDANTES
tradicional Aminodcidos para la Esenciales para producie Fuente principal de energia. Favorece la eliminacién ¥ MINERALES Protegen las células
sintesis hermenal, hermenas estercideas Claves para regular ol cortisel | de estrdgencs en axcese Cofactores indispensables ol estrés oxidative
esumen regenaracidn celular (estrogenos, progesterons, | v la fumeidn tin %ise eligen |y mejors la salud intesting para la sintesis y ragulaci ¥ apoyan la mosicatidn
R 5 celula ; la funeidn treades 1 se el jora la salud i inal, I lacidn la desimoxicacis
y masa muscular, testostarona, cortisol). los adecuados, clave hormonal, harmanal, hepitica.
Test Fuentes: hueves, Fuerites: aguacate, aoeite Fuerites: svena, quinoa, Fuentes: verduras, fritas Esenciales: Mg, Zn, Se, Fuentes: frutos rajos,
pescado, legumbres, de oliva virgen extra, frutes arroz intagral, batata, enteras, logumbres, vit. D, complejo B, vit, C, i werde, clrcuma,
«cames magras, tofu. secos, semillas, pescado azul, frutas, legumbres. semillas de Bno, chia, yodo, hierro. verduras de colores,
PRINCIPIOS CLAVE ALIMENTOS QUE APOYAN TUS HORMONAS
Alimentos reales, frescos EQUILIBRAM EL ESTRES REGULAN ESTROGENOS APOYAN LA TESTOSTERONA REGULAN LA INSULINA MEJORAN LA SALUD
y minimamente procesados. ¥ EL CORTISOL ¥ PROGESTEROMA ¥ SALUD MASCULINA ¥ LA ENERGIA INTESTINAL

Equilibrio de macronutrientes

en cada comida.

Grasas saludables cada dia:

no son el enemigo.

B Q Q@ @

Fibra para regular el metabolismo

y eliminar el exceso de hormaonas, * Verduras de hoja verde + Semillas de lino molidas = Zinc: ostras, carne, huevo, * Canela * Alimentos fermentados:
@ Hidratacion adecuada + Aguacate * Verduras cruciferas (brécoli, semillas de calabaza * Avena, quinos kéfir, chucrut, kimchi, miso
y reduccicn de toxicos, + Pescado azul (salmén, cel, coliflor, kale) = Grasas saludables « Batata, boniato + Prabidticos: puerre, cebolla,
y ] sardina, caballa) + Legumbres = Witaming D: hueves, pescade + Legurmbres aje, espirragas, plitane verde
@ ::;Z:D:::un:.::i:no il ' ::::a?::‘:;::::iﬁl * Frutas ricas en fibra ; azul, 5ol moderado * Vinagre df manza.na * Probidticos naturales
. [manzana, pera, frutos rojos) = Magnesio y selenio fen pequefias cantidades) * Hidratacion adecuada
» Té verde, manzanilla + Omegs 2

. Ashwag,anr!ha {en infusidn

o suplementa)

ALIMENTOS QUE DESEQUILIBRAN TUS HORMONAS
CLAVES PARA TUS COMIDAS DIARIAS HIDRATACION
AZUCARES ¥ HARINAS ULTRAPROCESADOS EXCESO DE CAFEINA GRASAS TRANS EXCESO DE SAL

Incluye proteinas en cada comida. REFINADAS ¥ ADITIVOS ¥ ALCOHOL ¥ ACEITES REFINADCS ¥ 50DI0

Liena la mitad del plato de verduras. T gy i I Qi

Elige carbohidratos integrales.

A

)
El agua es fundamental
para la produccién harmonal,

Anade grasas saludables. el transporte de nutrientes

Bebe agua suficiente: 1,5 - 2 L/dia ¥ la eliminacién de toxinas,

* Picos de insulina * Dizruptones endocrinos * Blevan el cortisol = Inflamacién cranica = Retencian de figuidos

e @0®

Reduce sal, azicar y estimulantes.

* Inflamacicn » Inflamacién intestinal + Altoran ol supfic = Desoqulibric on lipidos. = Aumanta la presidn artorial Bebe agua a lo largo del dia.
Mastica bien y come sin distracciones. * Aurmnanto de grasa visceral » Sobrecarga hepdtica * aAfectan ol higado y = Resistencia a la insuling  + Ssbeecarga suprarrenal Adade limén, peping,

« Fatiga y antojos. la desintoxicacidn

hajas de menta o jengibre

%o

Escucha tu hambre y saciedad.
para un extra detox.

o

EJEMPLO DE DiA EQUILIBRADO

DESAYUND MEDIA MARIANA COMIDA MERIENDA
-
RECUERDA
una dieta o
pero
tus hormanas en equilibrio. Avena con frutos rojos, Manzana Salmén al homo con quinoa,  Yogur natural o kéfir Crema de calabaza
Paq ambio: semillas de chia, + un pufiado de brécoli y aguacate con semillas de line con jengibre + tortilla
grandes resultados a large plaze. nueces y canala. almandras. + aceite de oliva y frutos rejos, de aspinacas.
+ Té verde o infusion virgen extra,

LA BASE DE TU SALUD HORMOMNAL ESTA EN TU PLATO
Equilibric en cada Yo Escucha tu cuerpe ™. Menes toxices, Constancia hoy,
comida y addptate S s mas vida bienestar manana

Alimenta tu cuerpo, equilibra tus hormonas, transforma tu

Alimentacion real

y consciente

Cada eleccién cuenta.
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e Do e

A CADEMIA

Formacién en Salud Natural
y Bienestar

Sistema endocrino

Menopausia

Sindrome premenstrual

Andropausia
Estrés y cortisol
Alimentacic

Fitoterapia
tradicional

Resumen

Test

FORMAS DE USO

Afusiones: método suave y

efective para el uso diario.

Tinturas: extractos concentrados

para mayor potencia.

Capsulas o extractos secos:

comodos y estandarizades.

Polvos: ideales para batidos
o preparados naturales,

Aceites esenciales: apoyo
emocional y fisico.

CONSEJOS IMPORTANTES

La constancia es clave: los
resultados llegan con el uso
continuado.

Respetar las dosis recomendadas
y las contraindicaciones.

No automedicarse en caso de
enfermedades, embarazo o
lactancia.

Combina la fitoterapia con una
alimentacion saludable, ejercicio
y manejo del estrés.

Escucha tu cuerpo y elige las
plantas que mejor se adapten

ati.

RECUERDA

La fitoterapia tradicional
es una herramienta poderosa
r hormonal.

ofr

sabiduria, equilibrio y salud.

para tu bie

La naturaleza nc

Confia en ella.

Alirmentacisn
yfn
natural Yy

equilibrada

MODULO 9 - SALUD HORMONAL
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FITOTERAPIA
TRADICIONAL

El poder de las plantas para tu equilibrio hormonal

La fitoterapia utiliza las plantas medicinales y sus principios activos
para apayar, regular y recuperar el equilibric hermenal de forma natural
y segura. Cada planta actGa de manera especifica sobre diferentes
sistemas del cuerpo, ayudando a aliviar sintomas y mejorar la calidad

de vida en cada etapa.

Las plantas
no sustituyen,

acompanfan y
| restauran el equilibrio |
natural del cuerpo.

BENEFICIOS DE LA FITOTERAPIA HORMONAL

v |k 9| R & W

Actia de farma Regula y equilibra Fartalece el sistema

suave y profunda, las hormaonas, inmunitario y la

Alivia los sintomas

de forma integral:

Previene desequilibrios Es una alternativa

hermonales futurcs natural, segura y
complementaria a

otros tratamientos.

sin agredir el no las bloguea capacidad natural fisicos, emocionales ¥ mejora la calidad
organismo. ni las reemplaza. del cuerpo. y mentales. de vida.
PLANTAS MEDICINALES CLAVE PARA EL EQUILIBRIO HORMONAL
MACA VITEX SALVIA TREBOL ROJO

(Vitex agnus-castus)

(Lepidium meyenii) {Salvia officinalis)
\

Adaptégenc natural que

Regula el ciclo menstrual,

Aliada en la menopausia:

mejora la energis, el deses alivia el SPM, equilibra reduce sofecos, sudores

sexual, la fertilidad y el la progesterona y reduce nocturmos y cambios de

equilibrio hormonal en sintomas de mastalgia e

irritabilidad.

hurmor, Regula Ia sudoracién

hombres y mujeres. excesiva.

+ Raiz en polve o cipsulas = Fruto on extracto o tintura = Hojas en infusién

PASIFLORA
(Passiflora incarnata)

REGALIZ
(Glyeyrrhiza glabra)

MENTA PIPERITA
(Mentha piperita)

Apcya la funcion suprarrenal,
reduciendo la fatiga y el

Calma la mente, reduce la

Util para aliviar dolores de

ansiedad, mejora el suefio y cabeza hermonales, nduseas,

estrés. Util en cansancio disminuye los espasmos digestiones pesadas y

crénico y desequilibrics musculares y palpitaciones sintomas asociados al SPM.

cortisolicos. Por estrés,

= Raiz en infusién * Hojas y fiores en infusicén * Hajas en infusidn o

{o en ciclos cortos) © extracto acoite esencial

ASHWAGANDHA

(Trifolium pratense) (Withania somnifera)

Fuente natural de isaflavonas Reduce el estrés y el cortisol,

vegetales, Apoya el equilibric maejors el suefio, la ansiedad
estrogénico y ayuda a aliviar ¥y apoya el equilibric hormonal
sintomas de la menopausia. adrenal y tiroideo.

« Flores on infusién o extracto « Raiz en polvo o chpsulas

DONG QUAI
{Angelica sinensis)

ORTIGA VERDE
{Urtica dicica)

Ténica femenina tradicional Rica en minerales que

que nutre la sangre, regula apoyan la funcién suprarrenal,

el ciclo, alivia calambres y tiroidea y hormonal. Depura
apaya la mencpausia. y remineraliza el organisme.

= Raiz en infusion o extracto + Hojas en infusién

COMO ELEGIR LA PLANTA ADECUADA SEGUN TU NECESIDAD

d

¢ X

MEMNOPAUSIA SiINDROME ESTRES Y CORTISOL ANDROPAUSIA
PREMENSTRUAL ELEVADO
At * \ibex = Ashwagandha = Maca
* Trébol rojo » Manzanilla + Regaliz + Ashwagandha
+ Dong Quai = Manta piperita + Pasiflora * Ginseng
¢ Cimicifugs + Magnesie natural * Rhodisla » Tribulus tarrestris
= Lapula

e S R | 35, Maj Iz i3,
Ayudan con sofocos,  Alivian irvitabilidad, Rchichn | getrk it

mejoran el suefio y la testosterana,

cambios de humor, hinchazén, dolor
; oy dad bdominal y antajos. apoyan las glandulas la libido v el estado
vaginal. suprarrenales. de anirme.

SINERGIAS EFECTIVAS

é, Vitex + Manzanilla
Equilibrio del cicle
menstrual y SPM.

FATIGA HORMOMAL
¥ TIRCIDES o Ashwagandha + Pasiflora

Reduce el estrés, mejora
= Ortiga verde

* Ashwagandha
* Yado natural (algas)
+ Rhediola

suefio y ansiedad.

o Maca + Tribulus
Energia, libido y rendimiento
sexual maseulino.

ofr Salvia + Trébol rojo
Apoyo integral en la
menopausia,

apoyan la funcidn tiroidea,
apartan minerales y
mejoran la vitalidad.
4 Regaliz + Ortiga

Apaye suprarrenal y
remineralizacian,

PILARES PARA POTENCIAR LOS EFECTOS DE LA FITOTERAPIA

& C

Las plantas son aliadas de tu equilibrio hormonal.

Ejercicio fisico
regular

Gestidn del astrés Suefie profunds

y mindfulness. y reparadar

Hidratacién ” Actitud Zosiliva
conexion
aptima v ¥

0

contigo mismal‘o

Reconecta con lo natural, reconecta contigo.
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Sisterna endocrino

5 9.8 «
RESUMEN

Lo esencial para tu equilibric hormonal

Las harmonas son mensajeros quimices que regulan multiples funciones
vitales. Mantenerlas en equilibrio es clave para tu energia, estade de dnimo,

metabolismo, suefio, fertilidad y calidad de vida.

Pequefios habitos constantes generan grandes cambios.

Menopausia
Sindrome premenstrual
Andropausia
3 1. CONOCE
Estrés y cortisol TU CUERPO

Comprende como
funcionan tus
hormonas y los

Alimentacion

LA SALUD HORMONAL EN 8 PILARES

2. ALIMENTACION
. CONSCIENTE
. Alimentos reales,
nutrientes esenciales
y buencs habitos

Fitoterapia cambios naturales cada dia.
tradicional R
8. ESTILO DE VIDA 3. GESTION DEL
Resumen SALUDABLE ESTRES
Pequefics habitos Reduce el estrés
Test sostenibles que erdnice y ragula
i marcan la diferencia ol cortisol de
a largo plazo. forma natural.
EQUILIBRIO
7. EQUILIBRIO HORMONAL 4. DESCANSO
EMOCIONAL BIENESTAR INTEGRAL ¥ RECUPERACION

Cuida tus emaociones,

practica mindfulness

y cultiva relaciones
PR 6. FITOTERAPIA
TRADICIONAL

Las plantas medicinal

Dormir bien y
dedicar tiempo al
descansoe hormonal
es fundamental.

5. EJERCICIO

&

pueden apoyar,
regular y restaurar

tu equilibric
hermaonal,

SENALES DE DESEQUILIBRIO HORMONAL
Fatiga constante @ Ansiedad [/ estrés elevado
Cambios de humer / irritabilidad (.} Antojos de dulce o salade

Problemas de suefio {? Dolores de cabeza o migrafias

REGULAR '
Movirmi " 4
a tu cuerpo para

mejorar tu energia, [ ]
animo y metabelismo.

2QUE PUEDES HACER?
Prioriza alimentos reales y frescos.
Muévete cada dia, aunque sea poco.

Dcierme entre 7 y 9 horas de calidad.

EN RESUMEN...

MENOPAUSIA

Cambios hormonales naturales.
Sofoces, cambios de animo, suefio,
sequedad, cansancio.
Alimentacion, ejercicio, fitoterapia
y descanso: tus mejores aliados.

SPM

Sintomas fisicos y emacionales
antes de la menstruacian.
Mutricién, magnesio, vitamina B6,
ajercicio y manejo del estrés
marcan la diferencia.

ANDROPAUSIA

d Disminucion de testosterona
con la edad.

Fatiga, menos masa muscular,

baja libido, cambios de danimo.

Ejercicio, zine, vitamina D,

suefio y plantas adaptogenas.

ESTRES Y CORTISOL

El estrés crénico eleva el cortisol
y afecta a todas las hermonas.
Respiracién, naturaleza, suens,
ejercicio y buena alimentacién
para regularlo.

&

ALIMENTACION

Base del equilibric hormonal.
Proteinas, grasas saludables,
fibra, vitaminas y minerales.
Evita ultraprocesados, exceso
de azicar, cafeina y alcohol.

FITOTERAPIA TRADICIOMNAL

Plantas como maca, ashwagandha,
salvia, vitex, trébol rojo, pasiflora,
ortiga y rhadicla pueden acompafiar
w equilibrar de forma natural.

e @&

Aumento de peso / grasa abdominal
Baja libido

Ciclos menstruales irregulares

RRCREPO

Niebla mental / falta de concentracién

NUTRIENTES CLAVE PARA TUS HORMONAS

& Retencién de liquideos / hinchazdn
Eﬁg Pérdida de masa muscular

@ Problemas digestivas

Aprende a gestionar el estrés,
Hidratate y respeta tus ritmes naturales.

Usa la fitoterapia come apoyo consciente.

&
]
]
]
@
&
<]

Escucha tu cuerpo y actia a tiempo.

db  Piel, cabello y ufias debilitados

La prevencién y el autocuidade
son tu mejor medicina.

PLANTAS ADAPTOGENAS Y REGULADORAS

MAGNESIO OMEGA 3 VITAMINA D ZINC VITAMINA Bé& SELEMNIO
ASHWAGANDHA SALVIA TREBOL ROJO RHODIOLA
-
Reduce el estrés, Dismirnye ka Regula hormanas Esencial para la Apoya el sistema Antioxidante clive
mejora el suefie  inflamacidn y mejora  senuales, inmunidad  testostenona, la nenviaso, o dnime para la tircides Reduce ol estrés,  Aumenta ls energia,  Reguls ol cicle Altvia sofocos, Fuente natural Mojora la resistencia
y rsgula ol la funcidn harmonal ¥ estaco de ineruniclad y la ¥ la producdén y &l equiibrio equillora el cortisol  mejora lalibido y  menstrual y alivia sudoracidn y de imoflavenas. al estriés y la fatiga
enrtisel. y corebral, dnirns. Fartiidad. harmienal. hormanal. y mejora la energia.  apoyo el equilibric  los sintomas del  cambios de humer  Apoyo el equiibric fisica y mental.
hormanal, SPM. &n la menopausia. femening,

1

Muévete

cada dia

Comaulna sieen g G0 un pribetional de L 1l B e U (B manComin, SERCabTrle: £ 1TSS b O Tt B Do medhh

?Q )

Reduce taxices Practica

lultraprocesados, :
aleehal, tabaca) gratitud

HABITOS DIARIOS QUE TRANSFORMAN TU SALUD HORMONAL

== ¥ O

Duerme Conéctate Hidratate
con la naturaleze slempre

Y

Escucha

W cuerpe

)
()
Respira y

relijate bian

El equilibrio hormonal no es la ausencia de cambios, sino la capacidad de tu cuerpo

para adapt

y POAFL A Lo L B OF VE+ YL FFLUAALAA LA

arse y florecer en cada etapa de tu vida.

Lo




