


PROGRAMA ENCAMBIO

Encontraras ciertas palabras en color verde, su definicion esta en nuestro glosario de términos.  LIBERA TU SALUD



En el climaterio, comer
bien va mucho mas alla de
controlar el peso

Se trata de proteger tu corazon, tus
huesos, tus hormonas y tu
bienestar emocional....
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metabdlicos en esta etapa.

e CoOmo aplicar esta version terapéutica
de forma practica y deliciosa en tu dia a
dia.




La Dieta Mediterranea

El climaterio abarca etapas de grandes
transformaciones bioldgicas en la mujer,
en la que la disminucion de estrégenos
conlleva alteraciones en el metabolismo,
la salud Osea, la distribucion de grasa
corporal y el equilibrio emocional. Frente
a estos desafios, uno de los patrones
respaldo
cientifico por sus beneficios en la salud
femenina es la dieta mediterranea.

alimentarios con  mayor

de
paises como Grecia, Italia o Espafa, ha
riesgo de

cardiovasculares,
neurodegenerativas vy

Este modelo dietético, tradicional

demostrado reducir el
enfermedades
metabdlicas,

autoinmunes, gracias a su alta densidad
nutricional,

riqgueza en compuestos

antiinflamatorios y enfoque preventivo.

LIBERA TU SALUD

Sin  embargo, cuando hablamos de
aplicar esta dieta en el contexto de
estas etapas, es fundamental realizar
ciertas adaptaciones terapéuticas que
respondan a los  requerimientos
especificos de esta etapa: proteccion
osea, modulacion hormonal,
preservacion de la masa muscular y

prevencion del sindrome metabdlico.



. Qué es la dieta mediterranea?

La dieta mediterranea es un patrén alimentario tradicional, no una dieta restrictiva ni
hipocaldrica (dieta con menos calorias de las que el cuerpo gasta). Se basa en el
consumo cotidiano de alimentos frescos, de temporada, minimamente procesados, con
énfasis en:

Grasas saludables (principalmente aceite de oliva extra virgen)
Frutas y verduras variadas

Cereales integrales

Leguminosas

Frutos secos y semillas

Pescado y mariscos

Hierbas y especias naturales

Este modelo también contempla aspectos culturales y conductuales, como la
preparacion casera de alimentos, el disfrute de las comidas en compafiia y la actividad
fisica regular como parte de un estilo de vida integral.
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¢Qué debo de incluir y qué no?

Incluye en
abundancia

Incluye con
moderacion

Evita o limita

Aceite de oliva extra
virgen (fuente principal
de grasa)

Lacteos fermentados
(yogur natural, kéfir,
quesos curados)

Carnes rojas y
procesadas

Frutas y verduras frescas
(al menos 5 porciones al
dia)

Huevos y aves de corral

Harinas refinadas

Legumbres (minimo 2-3
veces por semana)

Vino tinto (opcional,
moderado y solo sin
contraindicaciones)

Azucares anadidos

Frutos secos y semillas
(sin sal ni azucar afiadida)

Grasas trans y aceites
ultraprocesados

Pescado azul (salmon,
sardinas, atun; alto en
omega-3)

Alimentos ultra
procesados y snacks
industriales

Especias naturales y
hierbas aromaticas
(romero, curcuma,
albahaca)

Cereales integrales
(avena, arroz integral,
trigo entero)

LIBERA TU SALUD




¢Por que la dieta mediterranea
es funcional en estas etapas de

transicion?

La efectividad de la dieta mediterranea no se basa en un unico alimento, sino en su composicion rica y
equilibrada de nutrientes, compuestos bioactivos (sustancias de los alimentos que benefician la salud)
y acidos grasos esenciales (grasas que el cuerpo necesita pero no puede producir). Estos elementos
actuan de forma sinérgica sobre procesos fisioldgicos criticos para la mujer en transicion.

Estos son los mas relevantes:

Beneficio/Pilar

Fuentes principales
(dieta mediterranea)

Efectos clave sobre la
salud hormonal y
metabdlica

Omega-3y reduccioén de la
inflamacion hormonal

Pescados azules (sardina, atun,
salmoén), nueces y semillas

- Anti-inflamatorio celular

- Protege corazon, cerebro y
articulaciones

- Regula prostaglandinas y
procesos menstruales

- Favorece el equilibrio entre
omega-3 y omega-6, evitando
inflamacion cronica

Fibra dietética: microbiota,
glucosay estrogenos

Frutas, verduras, legumbres y
cereales integrales

- Mejora sensibilidad a insulina

- Ayuda a controlar grasa visceral y
diabetes

- Alimenta microbiota intestinal

- Favorece salud inmune y
metabolismo de estrégenos

- Promueve transito y eliminacion
hormonal adecuada

Vitaminas y minerales
estratégicos

Vitaminas antioxidantes (A, C, E,
B6, folato), magnesio, calcio,
potasio, vitamina Ky D
(especialmente en pescados
grasos)

- Protege contra dafio oxidativo y
radicales libres

- Apoya funcién neurologica,
sueflo y musculatura

- Mantiene salud 6seay
cardiovascular

- Contribuye al metabolismo
hormonal y neurotransmisores

- Favorece la fortaleza en etapas
como climaterio
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La piramide de la dieta
mediterranea

La pirdamide de la dieta mediterranea es una herramienta grafica que resume de forma
practica la frecuencia y proporcion con la que deben consumirse los distintos grupos
de alimentos, dentro del estilo de vida mediterraneo.

A diferencia de otras guias alimentarias, esta piramide integra no solo alimentos, sino
también habitos sociales, culturales y emocionales, lo que la hace especialmente

poderosa para promover un bienestar integral.
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Segundo nivel: alimentos de
(cada dia, cada comida)

Aqui encontramos los alimentos que forman la base
nutricional del patrén mediterraneo:
Verduras y hortalizas (2 0 mas raciones por comida)

e Frutas frescas (2-3 porciones al dia)

e Cereales integrales (avena, arroz integral, pan de
masa madre)

e Legumbres (lentejas, garbanzos, alubias)

e Aceite de oliva extra virgen (como grasa principal)

e Frutos secos y semillas (1 pufiado al dia)

Esta  combinacion  aporta  fibra,  fitoquimicos
(compuestos de plantas que promueven la salud),
antioxidantes, grasas saludables, minerales y vitaminas
esenciales para esta etapa de la vida.

Base de la piramide: habitos diarios

Tercer nivel: alimentos de consumo
frecuente (semanal)

Aqui se incluyen fuentes proteicas y productos animales, en
cantidades moderadas:
Pescado y mariscos (minimo 2-3 veces por semana)

e Huevos (hasta 4-6 por semana)
e Lacteos fermentados (yogur natural, kéfir, quesos curados)
e Carne blanca (pollo, pavo) en porciones pequefas

En esta transicion hormonal femenina, se recomienda priorizar las
fuentes marinas y vegetales de proteina, y reducir los productos
animales proinflamatorios o procesados.

Cima de la piramide:
consumo ocasional

La base no esta compuesta por alimentos, sino por estilo de vida:

Actividad fisica diaria (caminar, bailar, yoga, etc.)

e Descanso reparador

e Hidratacién constante (agua como principal fuente)

e Cocina casera con ingredientes frescos

¢ Comer en compafiia, con atencion plena y sin prisa

¢ Conexion social, manejo del estrés y tiempo al aire libre

Estos elementos son fundamentales en estas etapas para modular
el cortisol, apoyar el equilibrio hormonal y fortalecer la salud

emocional.
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e Carnes rojas (res, cerdo) y embutidos = maximo 1
vez por semana

e Dulces, azUcares afadidos y alimentos
ultraprocesados — consumo muy esporadico

e Vino tinto = opcional y con moderacion (1 copa al
dia, en mujeres sin contraindicacion)

Este nivel representa los alimentos que no estan
prohibidos, pero si deben consumirse con atencion y
moderacién, especialmente si  hay riesgo de
enfermedades cardiovasculares, diabetes o higado
graso.
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Adaptaciones para las

etapas

Aungue la dieta mediterranea tradicional ya tiene multiples beneficios para la

salud, al aplicarla en mujeres en transicion se recomienda realizar ciertas

adaptaciones estratégicas:

Bonus: si tienes duda de ;qué
son los fitoestrogenos? consulta
nuestro articulo dentro de este
programa de transformacion
femenina que se llama:
“Fitoestrogenos: plantas que
acompanfar tu cambio hormonal”
e ;Por qué? Ayudan a
compensar parcialmente la
disminucion de estréogenos
enddgenos (hormonas
sexuales producidas

naturalmente por el cuerpo).
e ;COmo? Incluyendo mas
legumbres

garbanzos),

(soya, lentejas,

linaza molida,
semillas de sésamo vy
fermentados de

soya como el tempeh o miso.

alimentos
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e ;Por qué? Para prevenir sarcopenia

(pérdida de masa muscular) y apoyar
la funcién metabdlica.

;,ComMo? Incorporando pescados ricos
en omega-3 varias veces por semana,
(plantas  con
semillas comestibles como frijoles,

mas leguminosas

lentejas y garbanzos), tofu, huevo y
pequefas porciones de lacteos

fermentados.
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e ;Por qué? Para proteger la

salud Osea y prevenir la
osteoporosis.

;,Como? Afadiendo hojas
verdes (espinaca, kale),
almendras, sardinas con
espinas, semillas de chiay
productos enriquecidos.

¢, Por qué? El higado es
clave en el metabolismo
(conjunto de reacciones
del cuerpo para obtenery
usar energia) de los
estrogenos.

;,Como? Consumiendo
cruciferas (brocoli, col,
coliflor), betabel, cdrcuma,
ajoy jengibre.
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¢ Por qué? Para controlar la glucosa,
mejorar la sensibilidad a la insulina y
reducir grasa abdominal.

;,Como? Sustituyendo panes blancos
y pastas por versiones integrales o de
leguminosas; evitando postres

ultraprocesados.

¢ Por qué? Para modular la inflamacion
de bajo grado que se intensifica en
esta etapa.

,Como? Aceite de oliva extra virgen
como grasa base, aguacate, nueces,
pescados azules.

"



Ya lo sabes...

La dieta mediterranea no solo es deliciosa y facil de aplicar, sino que puede
convertirse en una herramienta terapéutica clave cuando se adapta
conscientemente a las necesidades de la mujer en transicion hormonal.

Al integrar alimentos funcionales (alimentos que aportan beneficios extra ademas
de nutrir), priorizar nutrientes estratégicos y eliminar factores que afectan el
equilibrio hormonal, esta alimentacion se transforma en un puente entre el placery
la prevencion, entre la tradicion y la ciencia.
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Articulos relacionados que te permitiran conocer
mas y que encontraras en nuestra pagina

¢CoOmo seguir una dieta
mediterranea?

Para aprender a aplicar este estilo de alimentacion en
tu dia a dia, con tips practicos y ejemplos reales.

https://liberatusalud.com/blogs/alimentacion-y-

nutricion/como-seguir-una-dieta-mediterranea?
_pos=1& sid=082b2d76b& ss=r

El papel de tu microbiota
intestinal a lo largo de la vida

Para entender cémo tu salud digestiva influye en tus
hormonas, emociones y metabolismo.

https://liberatusalud.com/blogs/cuerpo-mente-
espiritu/el-papel-de-tu-microbiota-intestinal-a-lo-

largo-de-la-vida? pos=5& sid=082b2d76b& ss=r
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No vivas a dieta, mejor vive una
vida saludable para siempre

Exploramos como transformar tu relacion con la
comida y elegir desde el amor propio, no desde la
restriccion.
https://liberatusalud.com/blogs/alimentacion-

y-nutricion/no-vivas-a-dieta-mejor-vive-una-

vida-saludable-para-siempre?
p0s=2& sid=082b2d76b& ss=r

¢Como encontrar fuentes de
acidos grasos importantes en la
dieta?

Aprende dénde obtener omega-3y otras grasas

esenciales que equilibran tu cuerpo desde adentro.

https://liberatusalud.com/blogs/tips-de-salud/como-
encontrar-fuentes-de-acidos-grasos-importantes-en-
la-dieta? pos=2& sid=3582577e0& ss=r
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