


EL CICLO DE SEMILLAS?

Esuna practicaholisticaque haadquiridogran popularidad
en las Ultimas décadas, como estrategia natural para
equilibrar las hormonas y apoyar la salud de la mujer.

Consiste en rotar el consumo de algunas semillas con
el objetivo de proporcionar nutrientes especificos que
respaldan el funcionamiento de las hormonas clave en
cada fase del ciclo menstrual: estrégeno y progesterona.

Algunos beneficios del ciclo de semillas son:

Reduce los sintomas de sindrome premenstrual.
Aumenta la fertilidad.

Favorece la regularidad menstrual, lo que puede
ayudar a prevenir o revertir la amenorrea (ausencia de

la menstruacion).

Puede apoyar en el tratamiento de condiciones como
el sindrome de ovario poliguistico.

Aliviar los sintomas del sindrome post-control de la
natalidad.

Aliviar los sintomas de la menopausia.




NECESITAN APOYAR SU
EQUILIBRIO HORMONAL?

Las hormonas femeninas son un sistema complejo que
funciona en delicado equilibrio, pero pueden alterarse
facilmente debido a la influencia de la alimentacion, el
ejercicio, el sueno, el estrés, las toxinas ambientales, entre

muchos otros factores.

Las alteraciones en las hormonas sexuales femeninas
(el estrégeno y la progesterona) puede causar sintomas

como:
Baja libido. Dificultad para concebir.

Sensibilidad en los senos. Cambios en el peso
Periodos menstruales corporal.

irregulares. Sofocos.
Alteraciones de estado Problemas de suefio.

de dnimo. Acné.
Dolores de cabeza.




EL CICLO DE SEMILLAS

Lo primero que necesitas hacer es CONOCER TU CICLO
MENSTRUAL. Agui te explicamos brevemente sus dos
fases:

Fase 1 o fase folicular

Comienza el primer dia de tu sangrado menstrual hasta la
ovulacién. En esta fase, que dura alrededor de 14 dias, los
niveles de estrégeno aumentan.




Lo segundo que necesitas para implementar esta practica
holistica es conseguir las semillas que utilizaras:

e

E m-. (f
.|“ !

Semillas de girasol 4. Semillas de ajonjoli
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También puede ser Util contar con los siguientes utensilios:

e Un molinillo de café o procesador de alimentos (para
moler las semillas al momento de su consumo).

e Cucharas medidoras.



EL CICLO DE SEMILLAS?

Fase 1 o fase folicular

Incorpora en tu alimentacion 10 2 cucharadas de semillas
de calabaza y semillas de lino por 14 dias (o hasta el dia de
la ovulacion), a partir del primer dia de tu menstruacion.

Recomendaciones

e Compra las semillas enteras y muélelas al momento de
consumirlas con un molinillo o procesador.

e S| deseas saltarte el paso anterior por practicidad,
compra las semillas de lino molidas, ya que estas no se
digieren bien cuando las consumes enteras.

e Almacena las semillas en un lugar fresco y oscuro.



.POR QUE
ESTAS SEMILLAS?

Semillas lino

Contienen lignanos, compuestos
dietéticos con beneficios protectores
y moduladores de estrogeno, por lo
gue previenen su desequilibrio.

Semillas de calabaza

Muchos de sus compuestos (zinc,
hierro, magnesio, triptdéfano) apoyan
la regulacion hormonal y la salud
reproductiva, al tiempo que reducen
sintomas del sindrome premenstrual.

Semillas de girasol
Contienen vitamina E que puede
ayudar a aumentar la produccion de
progesterona y selenio que ayuda a
desintoxicar el higado del exceso de
estrogeno.

Semillas de ajonjoli
Ayudan a aumentar la produccion de
progesteronayapoyanelmetabolismo
del colesterol (las hormonas sexuales
estan hechas de colesterol).




ESTAS SEMILLAS EN
TU ALIMENTACION?

Espolvorea sobre
ensaladas, sopas o
cremas

Prepara hummus
con las semillas de
ajonjoli

Prepara pesto
conh semillas de
calabaza

Prepara postres
o galletas con
semillas



ALGUNOS RECORDATORIOS
IMPORTANTES

Si tu ciclo menstrual no es regular o tiene una
duracion diferente a 28 dias, te recomendamos
llevar un calendario menstrual para estimar el
dia de tu ovulacion.

El ciclo de semillas NO es magico y no sustituye
un tratamiento médico integral, pero si es una
excelente terapia nutricional para tu balance
hormonal.

A la par del ciclo de semillas, cuida también
aspectos importantes para el equilibrio
hormonal como el suefo suficiente, la
gestion del estrés, la actividad fisica regular, la
alimentacion natural, la hidratacion adecuada
v la reduccion de exposicion a toxinas.



¢Quieres apoyo integral para corregir o prevenir
desequilibrios hormonales?

iEn SaludDar lo sabemos hacer!

Tenemos protocolode salud hormonal femenina enfocado
en la regulacion fitoestrogénica, la estimulacion bioldgica
del eje endocrino y la adecuada suplementacion con
oligoelementos, minerales y vitaminas.

Este protocolo puede beneficiar especialmente a:

e Mujeres con molestias y deficiencias asociadas con la
menopausia.

e Mujeres con estados de adinamia (ausencia de fuerza
fisica) y dolencias inespecificas en mujeres, como la
fibromialgia.

e Mujeresqgueexperimentansintomasde envejecimiento
prematuro.

e Cualguier mujer gue sospeche de un desbalance
hormonal.
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