PROGRAMA 360° PARA LA TRANSICION HORMONAL FEMENINA A PARTIR D 10S 40

ENCAMBIO

LIBERA TU SALUD




PROGRAMA ENCAMBIO

Nutrientes
clave y sus
beneficios

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




Nutrientes, funciones y fuentes alimenticias

Nutriente

Funciones principales

Fuentes alimenticias

Relajacion muscular, control del estrés,
suefio, energia y salud osea.

Semillas (calabaza, girasol, sésamo, chia,
linaza); frutos secos (almendras, nueces,
pistaches, anacardos); legumbres
(lentejas, frijoles, garbanzos, soya);
verduras verdes (espinaca, acelga, kale);
granos integrales (avena, arroz integral,
quinoa); chocolate amargo (>70%).

Absorcion de calcio, salud 6sea,
equilibrio hormonal y animico.

Pescados grasos (salmoén, sardina, atun,
trucha); huevos (yema); lacteos y
bebidas vegetales fortificadas; setas
expuestas al sol (champifiones,
portobello, shiitake); exposicién solar
(10-15 min/dia).

Salud dsea, contraccidon muscular,
funcién nerviosa, coagulacion.

Lacteos fermentados (yogur, kéfir,
quesos); hojas verdes (kale, espinaca,
acelga, berza); pescados con espinas
(sardinas, salmon con hueso); semillas
(chia, sésamo, amapola); frutos secos
(almendras, avellanas); bebidas
vegetales fortificadas; tofu con calcio.

Produccion de serotonina, metabolismo
de proteinas, regulacién hormonal.

Pescados (atun, salmon, trucha); pollo y
pavo; garbanzos, lentejas; platano,
aguacate; papas, espinaca; avenay arroz
integral.

Sistema inmune, cicatrizacion, equilibrio
hormonal, salud de la piel.

Semillas (calabaza, girasol, sésamo);
frutos secos (nueces, almendras,
anacardos); mariscos (ostras,
camarones, mejillones); carnes magras
(pollo, pavo, res); legumbres (garbanzos,
lentejas, frijoles); huevos.

Antiinflamatorio, protege corazony
cerebro, mejora lubricacion y animo.

Pescados grasos (salmon, sardina,
trucha, caballa, atun); semillas (linaza,
chia, caflamo); nueces; aceites (linaza,
chia, pescado); algas (fuente vegetal de
DHA).
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