CONOCE TU CICLO
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Niveles de hormonas durante tu ciclo menstrual
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Niveles de hormonas durante tu ciclo menstrual
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RECUERDA:

OVULACION

NO TIENE QUE SER EL DIA 14 (10-18 DE MEDIA) ,
PUEDE EXISTIR: LEVE MOLESTIA, LIGERO MANCHADO, LEVE INFLAMACION.
P|CO DE MOCO CERVICAL ELASTICO (CLARA DE HUEVO)
ENGROSAMIENTO ENDOMETRIAL
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ES TU MOMENTO Y EL CUERPO LO
SABE

PICO DE ENERGIA (EN OCASIONES DE APETITO TAMBIEN, ESCUCHA A TU
CUERPO)

COMIENZO RESISTENCIA INSULINA FISIOLOGICA (NO MIEDO A LOS CH,
SIMPLEMENTE PRIORIZAR PROTEINA Y GRASA)
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PROGESTERONA

APOYAR PRODUCCION: PESCADO AZUL O CUALQUIER PROTEINA DE CALIDAD,

LAS LEGUMBRES (COMO GUISANTES O LENTEJAS), FRUTOS SECOS O SEMILLAS
Y FRUTOS ROJOS.

VASCULARIZACION DEL CUERPO LUTEO (FAVORECER FLUJO SANGUINEO):

SANDIA, SALMON SALVAJE, GAMBAS, REMOLACHA, ZANAHORIA, FRUTOS

ROJOS (FRESAS, FRAMBUESAS), ZANAHORIA, SEMILLAS DE SESAMO, LINO,
CANAMO, FRUTOS SECOS.
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REVISA EL DOCUMENTO RECETAS EN
LA FASE OVULATORIA
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