SABERES QUE SANAN

<3 para ayudar con la <

MENOPAUSIA

RECETAS NATURALES PARA TU BIENESTAR

6 &

r Apoyo hormonal Alivio de sintomas Bienestar integral Faciles de preparar
natural COMUnEes fomening y disfrutar

41!

_:;.:...:'_

Una coleccidn de recetas naturales elaboradas con plantas,
alimentas vy remedios tradicionales que pueden ayudarte - - B
a equilibrar tus hormonas, aliviar los sintomas y recuperar i a-"#_

tu bienestar de forma natural. P



N TE DE TREBOL ROJO

‘ | & Apoyo natural para la menopausia

El Trébol Rojo (Trifalium pratense) es una planta rica en
fitoestragenos naturales, compuestos que pueden ayudar a
e aliviar sintomas comunes de la menopausia, favoreciendo el
- equilibrio hormonal de forma suave y natural,

I@;ﬂ Beneficios principales - :1_5_ -

v Alvia sofocos y sudoraciones nocturnas

F 4
Apoya ol equilibrio hasmonal de forma natural, -

* Contribuye ol bsenestar daeo.
¢ Mejora ol estade de animo y Lo irritabifickac.
* Favorece la salud cardiovascular, ﬁ Precauciones
" : ® Consubar s un profesional de s saled, especialmente si
e Modo de preparacion existe antecedente o tralamnto con:
w Anbicoagulanies
* Infusionar 1 a 2 eucharaditas de trébol rojo seco w Terapia hacrnonal
en 230 mi de agua caliente, w Cancer hormonodependients
* Tapar y dejar reposar de 8 a 10 minutos. # Enfermadades tiroicans
« Colar y bebar
ﬁ Frecuencia recomendada ’.J Tip Remedin
» Tomar 1 taza, 2 veces al dia. Puedes combinarlo con sabvia, milencama o manzonills pars potenciar sus efectos i

y pclsptar o té 8 s necesidaded.
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- JUGO DE UVA'Y LINAZA %{ﬁmﬁ _

Apoyo cardiovascular v bienestar hormonal durante la menopausia .

El jugo de uva es una excelente fuente de antioxidantes como el resveratrol,

.
q _,_.-"'h que puede apoyar el bienestar celular y cardiovascular.

La linaza aporta acidos grasos esenciales y lignanos de origen vegetal,

nutrientes que puaden contribuir al equilibrio hormonal de forma natural

'@F_‘} Benehicios principales i Modo de preparacion
+ Aporta anbossdantes naturales como e resveratrol. *  Lscuar 1 tara do uves moradas frescas
* Contribuye sl bienesiar cardioyaseular con 200 mi de agua,
* Favorete una slmenacidn rica en fibra, ¢ Colarsi s dosed una tawxtura mas ligera.
+ Lna fnazs aporta ignanos de cngen vegetal * Agreger 1 cuchsrada de linara
* Puads ayudar 8 promover la saciedad il yaokida. -
y ol bienestar digestive # Maorclar bwn y consurmir de nrmachats E oL e
* Apoya una rutncdn equilibrada it
durante la mancpausia aP-for
= 3
Frecuencia recomendada ﬂ Precauciones . = _
\ lip Remedias
»  Consumir con moderacidn & se ssquon dietas
® .3 a4 veCHs pOr SETANA. | : : _ _
reals L mad bajas en carbohidratos o apdcares Pusdes combinar @310 jugd Son und Pizca o
il cch o i ol e »  Mantener una sdocusda hedeatacidn ol aurnentar de canals o algunaesy Moras pars ncremaeniag .II-"' "_
o coma calacidn. & coraums dp b su aporte anticaidante y dade un sabor f
» Consultar con un profesicnal de la selud < se mids intenso - o

utilizan medicamentos anticosgulanies.



BATIDO DE AGUACATE Y ALMENDRAS

Mutricion que fortalece huesos y equilibrio hormonal

Este batido combina las grasas saludables del aguacate con los nutrientes
esenciales de las almendras y la leche vegetal, creando una bebida cremosa
y mutrtiva que puede apoyar la salud dsea, el equilibrna hormonal y

el bienestar general durante la menopausia,

(@ Beneficios principales ¥ Modo de preparacion
= Aporta grasas sabudsbles que favorecen la salud = Licuar ¥r aguacote madura.
cardwsasoubar, » fgregar | tara de leche de admendras
+ Apoya la salud osea gracias al calcie, magnesio (sin azGcar).
¥ vitsming E. ¢ Incorporer 1 pufiada de almendeas
natursles (ramajades por 4:4 haras
» Contribuye al equilibeo kormonal de forma natural. s o8 posible). L
* Puede ayudar a manterner b satiedad por mas temps,. = Endulzar al guito con datiles .....;"ii
* Favorece una piel sana y un méjor estado de dnimo, o miel de abeja (op-cional), '-':'
o Licuar hxta obtener una mazela b
eremoss y homogdnan. S—
=
ﬂ
B Frecuencia recomendada Ab Precauciones i
_ = _ 'y Tip Remedia
] m-l’_urr"r du. 2’. a-m'l mr m.l - |“|;|'|.I'ﬂ-. I'.!- :Flﬂ-l":lbﬁﬂki-l “':'*t mml“ l:.l‘lﬂ'l'lil'!u i !'#'
+ Proferantemente como parte del & S teenad pariiibilidsd & las abmendras o fruted decos, Puedes agregar una pizca de canela, linaza molida , I.-"‘""
desayno o colacidn, WARE L o eipiruling pars potencier tu valor atricional |
= Consultar b un profesional da fa salud 39 tenes alguna v hacerio adn mas completa. § s

condicion méde s aspecifica =




JARABE DE REGALIZ Y SALVIA Rmail e

Apeoyo natural para el equilibrio harmenal y el bienestar femenino SABENES GUE SANAK

La combinacion de regaliz v salvio ho sido trodicionalmeante utilizada
en lo herbolaria paro opoyor el olivio de sintlomas comunes de la
menopausia, como sofocos, sudoraciones noclurnas y cambios de
animo, gracias o sus propiedades adoptdgenas, onfiinflamatorias

v regubadoros hormaonaoles.

@ Beneficios principales

e Pusds aywdor o reducir soloces y bochamed.

¢ Apcya ol equillbrio harmonal de forma natural.

* Conbibuye o dismine lo spdorocidn noclurnma,

v Fovorece lo relojocsdn ¢ o bienostor emocional

+ Tiene propiedodes ontienflomalorios ¥
anticxidanies,

@ Frecuencia recomendada

« Tomar 1 a 2 cecharodas {15-30 mi|
del parobe, | a 2 veces al dia

o Proloreniomants por lo mofiana
wio anbas da dormar,

é Modo de preparacion

o Horvir T rokces de regaliz peeodos en 3 faros

/N Precauciones () Tip Remedia

» Ewitor si fienes presidn alto o estds tomanda

medicamanios para ka presidn . S e O 7 N7
s Mo usor durants ol embaroze o loclaneis, de respirocdn, meditacién o infusiones relojontes .
» Conulor o un probesional de ba sefud & Benes coms manzanilla o lerongl pera patencior sus Henp
alguno condicidn médico o tomas medicamentos slochos y promowe hu bisnatar inhegeal, _..-’/'-.'f'u

de ogia duranie 15 minuloy

Apmgar el luego y ogregor | pufiodo de hojos
de sabvia Iresco o seca,

Tapar v dejar reposar 20 einubed,

Color y enduizor ol gusio con mesl de obepo.
Consarear an refrigeracidn hasta por 5 dios.
Agilar ontes de coda uso

Puades complementar aste jorobe con Mcnsoy

hoarmaimales.




+1. CONSERVA DE BROCOLI Y ZANAHORIA
¢ Mutricidn y antioxidantes para el bienestar en la menopausia - — .

El brécoli es uno excelente fuente de caleio, fibra y compuestos bicactivos

Frecuencia recomendada

mﬁj Beneficios principales

que apoyan la saled dsea y cardiovascular. La zanaheoria aporta antioxidantes
como ¢l betacarotens, que contribuyen a proteger los célulos del estrés
axidative v faverecen el equilibrio hormonal durante la menopausia.

Aporio colcie que contribuye o la wlud d1ea .

Lo ronchoria &8 rico en antloxidordes
coma el betocoroieno.

Puede ayudor o reducir el estrés oxidotive
Fovorece lo salud cardiovoscular,

Apoya una alimeniouisn eguilibrade .
dwrante lo menopousia

[
Conswmir de 7 o 3 veces por semana

Ideal coms ocompafamienio de ensaladar, M
cereales, legumbres o plates principales

# Modo de preparacion

& Precauciones A

Leavwar y eorbor | cobeza de bedeali on ramillobes
¥ 2 ranahosioi en redajed

Blamguear al vaper por 34 manuten

Calocor an un frawce de widris evterilizods junbo
ean T dienter de aje leminmaded. hismbas of guite
[Femille, ramwere u ordganc)

Culbeir can ataite de oliva exing vingen

hasta cubrir bos ingredienies o
Covrar bion o frasge y contarvar en refrigeracion
Dejar reposar al mencs 24 hovay antes de consumir
pare patentiar & iabor

\e'" Tip Remedia
Ajusta o cantidad de aoeite de cliva o estay

cantralondo colorion Puedier ogregar wmdlas de oo, nurces picodas &
%l Hores problemaos de veutula o eildy fomanda o semillos de colohomn para incrementar el apsete 4 ¥
anticcagulantel, comiulta a un prolnissnal de la salud de mineroles ¥ grosas saludobles. it |

it

o

Constrvos siempre en refebgerocdn v consumin
deniro de los 5o 7 dios




TE DE MACA PERUANA Bimaii

SAaml RS UL SANAR

Energia, equilibrio hormonal vy bienestar en la menopausia

La moca peruano es un adeptogeno notural originario de los Andes.
Tradicionalmente utilizada para apoyar el equilibrio hormonal, mejorar

el estado de animo, lo vitalidod y la resistencio fisico y mental.

ﬁ Beneficios principales i: Modo de preparacion

s Apoye o eqgulbng hosrmonal de forma natural, ¢ Colemar | tors de ages (250 mi)

» Puede contribule o mejoror ol estodo de dnimo hosto que asté 0 punte de hervir,

y reducr cambios de humor, ¢ Agrogor | euchoradita [5 g) de macoe
» Fovorece ba enengia, vitaldod y resstencia fisicn, L POt
ey v o bi ok ! * Revolver blen y dejor reposar

de 5o 10 minutos

» Colar si se desea y endulzar al gusto
con miel o conelo [opclonsl).

¢ Tamoar caliene,

* [Es un adoptdgeno gue aywdo al cuerpo
& mandor & sl

Frecuencia recomendadi f'?_‘-.l Precauciones

-'fi.-" Tip Remedia
s Bobar | o2 taros ol dia. = Consultar o un profesioral de lo solud, especicimenta

» Pusde tomarie diariamaente ::ﬂ"_"" F"":L""""'h‘“'""""'“'“"rd" famondda Pusdes combsnar t hé de moco con corela, fengiore _
HEDES SETHAN i RO e O PR D s el mnetgistnte ¥ OpRe ler '
oda3d i ! = Mo e recomesenda en 000 de emborozo o bdorcio 8y ¥ ¥ £
# Proferemtements por la mofana sin supervisién professonal. e anticaidonbes. L2

o antes ded madicdio. o Si matas algune reccshn advenie, wwipende tu Lo,




., TINTURA DE SALVIA'Y YAM MEXICANO

./ Equilibrio hormonal y bienestar femenino

|'.

- &
Bemedia

SAACELDYL DWFE BAMSRN

'ﬂ: ma La combinacion de salvia y yam mexicano ha sido utilizada tradicionalmente
f'J,. para apovar el equilibrio hormonal natural v aliviar molestias comunes de
la menopausia y el sindrome premenstrual,
- La salvia o5 conocida por sus propiedades reguladoras y antioxidantes,
mientras que el yam mexicano (dicscorea) contiene fitoestrogenos que
pueden apoyar la saled hormonal femenina,

ﬁﬂ Beneficios pri nfipn]u.'j # Modo de prepamcion

= Apoya el equshbno hormonal de forma naoural. »  Merclar contedacdes syuales do sabvia seca

« Puede ayudar a rediscir sofocos, cambeos de ¥ yam mexicans en un frasco e vidrio
Fumor y malitias pramentireales, GdLura.

»  Lu walvia teene prapiodades antsaxidaniey * Cubsir con vodia o alcohal de caha al 40°
y reguladons. hasta cubeir las planitas.

¢ Cprrar bian v dejsr macerar an un kigar
fresco ¢ oscuro durante 4 a & semanas,
-I-!:illl:-lri'li.'.ﬁ:l russrmente Coda sirmana

»  Calar y errvassr gn freacod de vidiss dmbae
eon gatens,

* El yam mexicano conbene fitoestrdgencs
naturabes gue apoyan la salud femenina.

* Coathbuys al blanestas wtegral durante la
manopain y ol cicho manstaual

ﬁ Frecuencia recomendada /N Precauciones -G' Tip Remedia

e Cortults profosional de la salud, prpadialment
» Tomar de 10 a 15 gotas diuidas an S = o :

: s estis embarazads o en pericdo de lactancia. Fara poterciar s olecto, scompaia con ung alemeniacecn
LR IR A NS, i A e . B N ugad @ teres arlecedentel de cancer balanceacls, sjarcicia reguler y ticnices de relsjaciin '
® L dhario paefd Msppeoad rdultadonn Rarmans . depandions oM metdidanidn o reaparacion cormente. ey

EILI'I.FI-H'I'lldI!F i LD i Al Hg‘l.ll'l.l FESE O DLl
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JUGO DE GRANADA Y SANDIA

Antioxidantes, hidratacién y salud cardiovascular
para tu bienestar en la menopausia

".. "'..--l"

¥ La grancda es rica en antioxidantes como los polifencles, que ayudan a
proteger las células y fovorecen lo salud cardiovascular, La sandia, por su
parte, es una fruta hidratante, ligera v refrescante que aporta vitaminas,

minerales y ogua, ideal para apoyar el bienestor femening durante lo menopausia.

l}f Beneficios principales 'ﬁl Modo de preparacién
# Aporba antioxidartes que profegen las othdas # Coror 1 kaza de gronado y extroer sus gronos.
# Fewvonece la dakd cardivveaiiular & Carar 2 taod de vondia en cubai -
* Lo sandia e hidrotanke v ayuda o manbener [nin wemallos )
# eguibbrio de liguidos & Luer b grancda y o sandia ¢on
* Pusrde apoyvor en lo reduccicn de lo presdn 1 toze de ogua Fria
arterial de forma nobural o Color u lo deseon poro und texlun
& Contribuye ol Berethor genaesl y of equilbne meds bprna
hermosal durenie le eSS u HE & Spror coa beela :rdiq'luh;.r de mimedisic
Frecuencia recomendada & Precuaciones , ,
Tip Remedia
# Comumir de 3 o 4 veces por semana O e e yuovclons of nibdi-snolviiicls eolted
_ o 4 sigues una dieha epecificn. Puedes combinar erle pago con bmdén, hojon de meanio {
" el o batict smconty & 5 e lemanda medicamentor para ba peesian o pengdme Ireseo pane petencar sy efecta erbioudante TS
- U ceaisulto @ bu prolesicnal de la wahed v dorke un fogue mds reviclaanke § L

& Ewiba agregar aIucar iehineda

o rmedraire e, Su wo o redponsetnbodod de guen b recomsendn ¢ do guean




BATIDO DE FRESA, PLATANO Y LINAZA

Energia, fibra y nutrientes esenciales para tu bienestar en la menopausia

Este batido combina frutas ricas en vitaminas y minerales con linaza,
una fuente natural de fibra y acidos grasos omega-3. Es una opcion
deliciosa y nutritiva que puede apoyar el equilibrio hormonal,

la salud digestiva y el bienestar general durante la menopausia.

’Eﬁj Beneficios principales l‘ Modo de preparacion

= Aports vitamina C que fortalece of sisterna » Colocar en la licuadora:
inenunalogico. 1 taza do frozas

= El plitand ¢4 una excelente fuente de 1 plitano maduro
potasio para la funcidn muscular y nerviosa. 1 tazs do loche de almendras

* Lalinaza aporta fibra que favorece la 1 cucharada de linaza molida
chgeindn y ks sacsedad. s Licuar hasto obterser wna mezcla

* Contribuye a la salud cardipvascular, hormogénea i cremoda,

« Apoys ol equilibio kormoenal y el blenestar ¢ Servir do inmediato.

durante lx menopausia.

H Frecuencia recomendada ﬁi:':, Precauciones 2L
. Q Tip Remedia
»  Ajusta las porciones si estds controlando calorias
» Conwemir de 2 a 3 veced por semana. = AP ica. " o
« |deal coma pane def desayuna, Ry T A PN i | e L L F'-'*d“_ agregar unas hajas de etpinaca )t
s Acorngifale de une ahmentacitn o e pars ncrementar ol aporte de nutriertes sin ;
equilibrada. » 5 estis comando medicanentos, consults 3 tu B iy P AL,

profesdanal de la salud.



~ JARABE DE ALQUEMILA Y LUPULO

Relajacion natural vy apoyo para un sueno reparador

La alguemila es una planta tradicionalmente utilizada por sus
propiedades calmantes y equilibrantes, especialmente en el bienestar

femenino. El lipule, por su parte, es conocide por su efecte relajonte

que puede oyudar @ calmar la mente v facilitar un descanse profundeo

y reparador.
!’E Beneficios principales

* Pusde aywdar o mejarar ko calidad del wueha,
= Contnbuye o alivior e ssirds v lo tenssdn
aoumulada,

* Apeya of benestor ermocional durante

I reenepaus.

» Efecto suovemenie sedonte v equilibronie.

ﬁ Frecuencia recomendada

» Temar | cucheradita {5 ] antes de dosmin,

& Uso diovio para mojeret resuitodes

# S puede diar o0 poco de egua tikda
o e nd irhuskin

Fovorece lo relapecitn v colmea el sishema merveagn

ﬁ' Modo de preparaciin

Colocor | tozo de hopos y flores de olguenla
Frescas o becas ¥ 2 toso de conos de lipule
secot an una ol

Agregor § toros de agua y llevar o sbullickin
Reducir ¢f fuego y cotnor o fuego bajo
durosbe 3030 miribos

Caler y endulrar eon misl al guta

Dejor enfrior y guardar en un froses de vidra
eiterilizode en refrigeracidn

'-’i"n, Precauciones

Ewvitar durormte ol embarcao o la loctoncio

Fia combamar con medicomertor wedantos

sin suparvisién midicn

5 presenion algusa condicidn médion o bamea

medicamerios, cermulia a tu prefesional de la salud

1 et icarento. G

€7
£

:-.!.-I '1'i|!,| Remedia

Pusedey crear wn ntual ﬂﬁ-rhlm:'hﬁ-lfl:lﬁlh!‘ﬂ-l:.‘“,

apaga bas ki realizs nnpracesast profusdas

¥ ahafren de wn oo g colmes oeies de dormee

d ele muie s B peeaiirid el o de seiam b

f*:

Ldlia

|'||I RES UE K&
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/. CONSERVA DE CALABAZA Y JENGIBRE Bomedit

SAEERES - OUE SAMAMN

. 1’4 *  Digestion ligera v alivio natural para el bienestar abdominal ...ﬁ:‘-'!F' —

La calabaza es rica en fibra, vitaminas y minerales que favorecen
la salud digedtiva, mientras que el jengibre es conocido por sus
propiedades antiinflamatorias y su capacidad para aliviar molestias
estamacales. Juntes, ferman una conserva deliciosa y funcional
que puedes incluir facilmente en tu alimentacién diaria.

I}ﬂ Beneficios principales @ Modo de preparacion

*  Riza on fibro que fovarece ko digettién, *  Corar la colabara en cubo peguadior

*  E jemgbre oyeda o redocir bo inflomacion * Hallor o picor finomente ol jengibre.
¥ bt o, e En un frasco de vidrie esterilizodo, cofocar

*  Puede eliviar edicot, goves y petader capr de calabara, engibre, ajo laminads
abdaminal, y hierbat [romere, tamills o kaurel)

* Contribuye o un sistemno digestivo + Cubrir con oceite de olivo hasto gue fodos
i pedudabla, hai ingredigntal queden aimengida

*  Aporto ontiockdontes ¥ nutrienies * Cerror blen o frosco v dejor reposar
wiencioles, en un lugor fresce y cicure durante 3-7 dias

amtes de consumie,

& Consarear on redrigenscan,

ﬂ Frecuencia recomendada Precauciones 2 .
& lip Remedia
* Consumer de 2 a3 veces por wamona. i Apritce b contidod e ocelhe i a1 contralondo .
*  |deal como arompatameesio &0 endaledas, colorion o sgues uno dieto especifica i, i ]
: i
i i . S bl e e nuul.uem-gmmurmawaw Yoo
=  |ncorporor en bu almentocidn de formo a fu profesionod de lo solud, i i e e m ' e "
=  Ewvilo an cose de alergio o algene de ko ingredienter. ¥ friey L :1

conidonte para mapenet banelicios.

 reiponabifsdod de quien o reccenbenda v de quden lo



TINTURA DE DONG QUAI'Y VITEX

Equilibrio hormonal natural para la menopausia

La combinacicn de Dong Quai (Angelica sinensis) v Vitex agnus-castus
@5 trachcionalmante utilizada para apoyar el equilibrio hermonal fernening,
ayudando a alndar sintomas comunes de la menopausia como sofocos,
cambios de animo e irritabilidad,

[ﬂa Beneficios principales

= Apcws ol egulibrio bormonal durante [a menopausia.
Avuda a reducir sofocos y cambios de humas, o~
Favorece of bienestar emacionad y mantal,

* Pusde contribusr a regular & ccle del svedo.
* Promueve ¢l biensstar general femaning.

ﬁ PFrecauciones

# Modo de F'r{'F’“r""Ei'j” * Mo usar durante el embarazo o lactiandia
* Mezclar canticades iguales de dong qual seco * Evitar §i tienas ar!u-:&dfntai de senaibdad hormaonal
v witex (fruto o planta secal én un frasco de vidnio. - ‘&"mmﬁ'“d‘”’“: de hormanas |
» Cubrir con vodia de buena calidad (40% aprox.) * Consultas 8 un profesionsd de s salud s estés omando
hasta cubser completamente las hierbas. radicamantos hormonales o anticoagulantes,
o Carrar bien ol frasco y dejar macerar on un lugar * Suspended sU uso sl presentas efectos adversos

oscuro ¥ fresco durante 4 a & semanas,
= Agitar suagvaments 8l frasco cada 3-4 dias,
* Colar y guardar en frasco de widrio ambar con gotero.

7 Tip Remedia

Puedes COMpMmentar @5T8 1Ehurd £on wha ahmentaadn Balanceada, *L-

o« Tomar 10 a 15 gotas dilsdas en un poco de agua, ojercicio r-u'g:l.l[.ﬂ. descanso adecuado v técnicas de mangjo del estrés ri.r"'
dios veces al dia parn potancias sus efectos, ——

Frecuencia recomendadan



