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El primer recetario pensado para
cada fase del ciclo menstrual

Las mujeres son ciclicas. Para que todos los cambios que acompafian el ciclo fluyan de
manera adecuada y saludable, la alimentaciéon y el estilo de vida tienen un papel
fundamental.

En este libro, Gina Estapé, dietista, nutricionista y autora de la cuenta de Instagram
@myhealthybites, te explica cémo funciona el cuerpo femenino, cémo es posible adaptar
la alimentacién a las diferentes fases del ciclo menstrual y qué nutrientes son claves
en cada momento para maximizar el bienestar de la mujer. Y, sobre todo, comparte 66
recetas saludables y deliciosas para poder disfrutar comiendo sano a la vez que
cuidas de tu ciclo y de tu salud.
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«Un libro muy prdctico: combina una breve introduccion sobre
salud femenina con 66 recetas para que adaptes tu
alimentacion a cada fase del ciclo menstrual»

Muchas mujeres no hemos recibido ninglin tipo de
educacién menstrual a lo largo de nuestra vida y, en
general, conocemos muy poco sobre nuestro ciclo.
Sabemos que esta relacionado con el sangrado que
tenemos una vez al mes, pero solemos desconocer qué es
lo que pasa en nuestro organismo entre esa
menstruacién y la del mes siguiente. También solemos
pensar que es algo que sucede y afecta dGnicamente a
nuestros érganos reproductivos, sin pararnos a pensar
coémo pueden estar relacionadas otras partes de nuestro
cuerpo.

iEsto debe cambiarl Porque conocer y entender nuestro
ciclo menstrual nos permite empoderarnos y aceptar
nuestra naturaleza ciclica.

Segun la definicion clasica de ciclo menstrual este es «la
serie de cambios que el cuerpo de la mujer experimenta
todos los meses en preparacidn para un posible
embarazo». En realidad, jes mucho mas! El ciclo menstrual
es un reflejo de nuestro estado de salud general; tal y como
definié el Colegio de Obstetras y Ginecélogos de Estados
Unidos (ACOG) en 2015, es un signo vital. Por tanto,
conocer nuestro ciclo menstrual y analizar como se
manifiesta mes a mes es una herramienta muy poderosa
que tenemos las mujeres.

Comprender e identificar si hay irregularidades en el
ciclo o dolor menstrual nos puede ser de gran ayuda para
detectar y prevenir futuros problemas de salud.

Hay que tener en cuenta que nada en nuestro cuerpo sucede de manera aislada, todas las partes de
nuestro cuerpo estan, de una manera u otra, conectadas.

El ciclo menstrual no es algo que suceda Gnicamente en nuestros drganos reproductivos, sino que, para
que este pueda darse, intervienen diferentes partes de nuestro organismo que se comunican a través
de hormonas y neurotransmisores para que todo suceda de manera coordinada. Asi, el que nuestro ciclo
menstrual se altere nos puede estar indicando que hay aspectos que fallan a otros niveles.
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De la mano de Gina Estapé, dietista-nutricionista y creadora de la popular cuenta de Instagram
@Mpyhealthybites, descubriremos en este nuevo libro la relacién tan légica y evidente como ignorada que
existe entre nuestra alimentacién y la salud menstrual femenina.

En estas pdaginas encontrarés tanto los conocimientos tedricos necesarios para comprender esta
vinculacién y cémo podemos influir a través de nuestra mas potente herramienta, nuestra alimentacion,
en nuestro ciclo menstrual, como un amplio recetario para poner en practica los consejos de la autora
y empezar a mejorar tu bienestar disfrutando al maximo de una alimentacién tan disfrutona como
saludable.

Recetas que te ayudardn a cuidarte y sentirte mejor pero que te descubrirdn, a la vez, un enorme abanico
de nuevas posibilidades, sabores y combinaciones, con las que mirar por tu salud sin renunciar al mas
suculento placer. Ademas, todas las recetas son ideas sencillas, faciles de elaborar y con ingredientes
accesibles, al alcance de todos. Sin complicaciones, sin tecnicismos... alimentos de siempre que,
combinados con imaginacién y una evidente pasién por la cocina y el autocuidado, dan lugar a resultados
Unicos en platos sin los que ya no querras vivir.

LA INFLAMACION. ;CUANDO SUPONE UN PROBLEMA?

A lo largo del ciclo menstrual también encontramos
eventos, como la ovulacién y la menstruacién, que
cursan con inflamacién de manera fisiolégica. En el
caso de la ovulacién, las prostaglandinas (sustancias
que se liberan durante el proceso inflamatorio) facilitan
la rotura del foliculo para que el ovulo pueda salir hacia
las trompas de Falopio. Y durante la menstruacion, las
prostaglandinas ayudan a producir las contracciones de
la musculatura del utero para que el endometrio pueda
desprenderse y bajar en forma de sangrado.

Entonces, ¢cuando supone un problema la inflamacién? Cuando esta no se resuelve correctamente y se
cronifica en el tiempo. Solemos llamarla «inflamacién crénica de bajo grados y suele estar muy
condicionada por nuestro estilo de vida.

Una alimentacién rica en alimentos procesados y refinados, el estrés, la falta de ejercicio fisico, la falta
de suefio, los habitos téxicos como el tabaco o el alcohol y los toxicos ambientales son factores que
pueden contribuir a que esta inflamacién se mantenga en el tiempo.

CLAVES DE ALIMENTACION PARA UN CICLO MENSTRUAL SALUDABLE

Cuando hablamos de alimentacion, a menudo cometemos el error de fijarnos mds en pequefios detalles que
en lo mas global. Es cierto que hay micronutrientes que son muy importantes para nuestro ciclo menstrual.
No obstante, de poco sirve saber que el hierro es importante si luego tenemos la despensa repleta de
galletas, zumos y refrescos, patatas fritas y otro tipo de productos procesados insanos.
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La base de nuestra alimentacién es donde primero deberiamos poner el foco cuando queremos llevar una
alimentacién que nos ayude a mantener un ciclo menstrual saludable. Ademads, cuando la base de la
alimentacion es saludable, practicamente ya se estan aportando muchos nutrientes clave para nuestro ciclo,
sin ni siquiera haber pensado en ellos.

verduras y hortalizas productos ultraprocesados

frutas azlcaresy endulzantes refinados
tubérculos grasas de mala calidad
legumbres carnes procesadas

cereales integrales postres lacteos azucarados

frutos secosy semillas productos elaborados con harinas blan-

huevos ecoldgicos casy refinadas

pescadoy marisco refrescosy zumos de bote

(3 3¢ BN Il I I | %

carnes de buena calidad bebidas alcoholicas

lacteos naturales y enteros
grasas saludables, como el aceite de
oliva virgen extra

O 0000000

especias

Analizar nuestra lista de la compra es un primer paso importante. Si en ella predominan los productos
envasados y con etiqueta, tenemos que empezar a reemplazarlos por productos frescos y de buena calidad.
Lo que debemos priorizar son los alimentos frescos, de mercado y que no estan elaborados a partir de
diferentes ingredientes, sino que son un ingrediente en si mismos.

Hay nutrientes que son esenciales para el buen funcionamiento de nuestro ciclo menstrual y el déficit
de algunos de ellos, como por ejemplo el hierro o el zinc, puede condicionarlo y producir alteraciones.
Ademads, mantener una buena nutricién es necesario para darle a nuestro organismo la energia que
necesita para llevar a cabo el ciclo. Cuando se limita la ingesta o se restringe algun grupo de alimentos
(como pueden ser los carbohidratos o las grasas), se puede repercutir negativamente en el balance
energético global del organismo. Nuestro cerebro puede interpretarlo como una falta de energia y puede
«apagar» el eje gonadal para ahorrar energia para la supervivencia.

OTROS HABITOS: ; DUERMES BIEN?

Dormir y descansar correctamente es bdsico si queremos gozar de buena
salud. Si no dormimos, enfermamos. Asi de simple. Cuando dormimos poco
no dejamos que nuestro cuerpo descanse y se regenere, y esto puede causar
una gran alteracién a nivel hormonal (y a muchos otros niveles). Ademas,
optimizar nuestro ciclo de suefio y vigilia es muy importante para que haya
una correcta liberaciéon de melatonina, una hormona que cumple una gran
variedad de funciones tanto a nivel sistémico como celular.
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GESTION EMOCIONAL Y ESTRES. ASIi INFLUYE

Nuestros pensamientos y emociones tienen un efecto en nuestro
cuerpo fisico. Seguro que te ha pasado alguna vez que, en una
situacién en la que hayas podido sentirte nerviosa como, por ejemplo,
al hablar delante de otras personas o en una entrevista de trabajo,
sientes que se te acelera el corazén y quizds también tengas la
necesidad de ir al bafo. Esto ocurre porque nuestro cuerpo
reacciona igual que lo haria frente a una amenaza.

Nuestro hipotalamo no distingue lo real de lo ficticio y frente a un
pensamiento que genere miedo o incertidumbre puede reaccionar

igual que lo haria frente a una amenaza real: acelerando el
corazén, aumentando la presién arterial, liberando glucosa en
sangre, aumentando la motilidad del intestino grueso, etc. Es decir,
activa el eje adrenal. Y como ya hemos visto anteriormente, cuando
este permanece activado de forma crénica, el ciclo menstrual puede
verse afectado. Por mucho que nos empefiemos en llevar una
alimentacién de diez y hacer deporte, si no gestionamos bien el estrés y nuestras emociones, puede que no
consigamos tener una buena regulacién hormonal. Cuidar nuestra salud mental es fundamental para nuestro
ciclo y para nuestra salud global.

% 3 3k % %k %k Xk %k k

PATE DE CABALLA Y NUECES

iUn buen chute de omega 3! Este es un paté muy facil que puede resultar ideal tanto para untar en una
tostada en el desayuno como para servir a modo de aperitivo con endivias o unos bastoncitos de zanahoria.

X4 — Sminutes -- I Desayuno o aperitivo

Sin gluten, sin lacteos

Ingredientes

150 g de caballa en conserva

60 g de nueces

50 g de aceite de olivavirgen extra
10 g de zumo de limon

1 cucharadita de comino en polvo

1 cucharadita de tomillo

%2 cucharadita de sal

una pizca de pimienta negra

Elaboracién: Triturar todos los ingredientes en un
Procesador de alimentos hasta conseguir un paté
mds o menos homogéneo.
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CEVICHE DE SALMON, PAPAYA Y AGUACATE

%2 -—- ¥ 10 minutos (+1h de maceracién) -- ¥ Comida o cena

Sin gluten, sin lacteos

Ingredientes

170 g de salmon, sin espinas ni piel, y previamente
congelado

85 g de papaya

50 g de cebolla tierna

72 aguacate grande

elzumode1lima

elzumode 17 limon

1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

1 cucharadita de sal

cilantro o perejil al gusto

almendras tostadas al gusto

Elaboracién: Se corta el salmén en dados, y la cebolla
tierna en rodajas bien finitas. En un bol, mezclar los dados
de salmén y la cebolla tierna con el zumo de lima, el zumo
de limén, el aceite y la sal. Dejar macerar durante 1 hora en la nevera. Cortar la papaya y el aguacate en
dados y mezclar con el salmén. Servir con cilantro picado y almendras troceadas

al gusto por encima.

BOLITAS DE ZANAHORIA, JENGIBRE Y LIMON

25 unidades - @ 10 minutos -—- * Postre lngredientes

- 150 g de zanahoria

120 g de coco rallado

7 datiles Medjool

30 gde aceite de coco virgen extra

1trozo de unos 5 cm de jengibre fresco

/2 cucharadita de jengibre en polvo

/2 cucharadita de canela en polvo

la ralladura de 1limén

opcional: 50-80 g de chocolate negro 85 %
(en funcion de la cantidad de bolitas que

se quieran cubrir)

Elaboracién: Pelar y rallar la zanahoria bien finita. Deshuesar los datiles y cortarlos en trocitos pequefios.
Pelar el jengibre y rallarlo muy finito. Triturar el coco rallado en un procesador de alimentos. Agregar la
zanahoria rallada, los datiles troceados, el jengibre fresco rallado, el jengibre

y la canela en polvo, el aceite de coco vy la ralladura de limén. Triturar hasta que todos los ingredientes se
integren. Formar bolitas con la masa. Guardar en la nevera durante 1 hora antes de consumir. Opcional:
derretir el chocolate negro al bafio maria y bafar las bolitas que se deseen

en el chocolate. Dejar escurrir sobre una superficie antiadherente y enfriar completamente en la nevera.
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«Un libro ideal para comer rico y saludable cuidando la salud
hormonal de la mujer»

SOBRE LA AUTORA: GINA ESTAPE

Gina Estapé es dietista-nutricionista y autora de la cuenta de
Instagram @myhealthybites, un espacio en el que lleva afios
compartiendo recetas sanas e inspirando a miles de personas
a llevar un estilo de vida saludable.

Se gradud como Técnico Superior en Dietética y posteriormente
obtuvo el grado universitario de Nutricién Humana y Dietética.
Ademads, se ha especializado en salud hormonal femenina para
poder acompafiar a mujeres con alteraciones hormonales y del
ciclo menstrual en consulta.

Gran comunicadora y apasionada de la cocina sana, imparte
charlas de alimentaciéon y talleres de cocina en diferentes
espacios de Barcelona. Ademds, crea contenido y recetas para
empresas y revistas digitales del mundo de la alimentacién
saludable. También es autora del libro Cocina sana
@myhealthybites.

@myhealthybites
www.ginaestape.com
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COMO ES EL LIBRO POR DENTRO

Ejemplo de paginas interiores

geeeeeeeee

Qué slimentos son ricos en zine?

& Los qustaceos ymolkuscos (come
Jas oz, s mejilanes, los
berberechor olaz dmejas)

& Locanede temeray ko carne de
ave

& El queso awrada.

Loz semillas de calobaray de grasal

Frutos secar camo ks avellanaz,
Iax lmendea: o los anacardes

Mognesio

El magrasc sctisa come cofactor an mul-
tiud de reacciones enimiticas y juegs un
Sapal muy Frportanta n dverzas furconaz
wtalez dal cuerpo: ntarvien on sl dazarrollo
a0, an  relajacin musculsr, en of mata-
boksmo de la gucoss, los lipdazy |s prote-
na,6n & siztems cardiovazculyr, on |3 prezén
srtarial. Ademds, o magnasio también tene
un papel ave en s funcién el sstema rar-
vioso cantraly o sstado do dnme

y reducir las contracciones uternas graciss
2 3 sfocto ralajante sobrs ls musculaturs

£ magreso también ez un mineral cava para
la metilacién hepitica. Un mecaniamo da
datoxificacion Fologen del Kgado que sars
clva pars podar cimmnar bien los ext-ogenos

geeeeceeeee

Son alimentos ricos en magnesio:

& Loz semila:

@ Losfrutos secos (coma has
cinendras, los anocardos, los
avelonas,fas rueces olos pitaches)

B Losceredes integrales

@ Los legumires

& Loz verdura: de hojoverde

B Algunas frutas (camo el latano o
o aguacate)

& Losorgjomes

& H cacao,

—

Vitamina B6 (piridaxina)

Lavitamins B6 estd imphcads an Is forma-
«cion de Carts i

Dursntaa fasa izas, o mag .

Jorar ol sndroma pr I al disminue
o2 sintomss da ansiedad, dapresn o Fritab-
iad qua puedsnproducrse Ademiz, parece
sar sfactvo an cazos ds damencrrea (dolar
manstrusl) of daminui s Sntesis da prosta-
andinas F2lfs (ralsconadss conlos calam-
bres doloromos que va wzocian ala demencrras)

k { GABA.Por azom défict en
Is faso lizes wsle relacionarse con sntomas
pramerstrusias como cambios ¢ humer o
rrabiidad

Adernis, Is piridoxina (B6) participa en ls
regulacion de 2 actividad hormonal y, junta

Hay que tener en cuenta que el hipotalamo
esel encargado de coordinar muchos otros
procesos de nuestro organismo. A lo largo
del dia, este recibe muchos mensajes que
provienen de diferentes partes del cuerpoy, a
partir de toda esta informacion, decide como
gestionary coordinar los diferentes procesos.

Esto significa que el hipotalamo tiene la

capacidad de inhibir el eje gonadal si, en
funcion de la informacion que ha recibido,

considera que no es un buen momento para la
reproduccion. El hipotalamo siempre priorizara

la supervivencia.

1 P (hormons fofiado estudares) Q
N (hermens tnantzama) H

Una ver la hipaFisis kbers FSH y LH, estas
hormonas viajan hacis los ovarios para sentre-
o 5 monssjon y, en respuasta, estos produ-
rin suragencs, progestaronay sndrageros,
an dferantes cantidades an funcién dal mo-
mante del cido. Hormenas que sfectarin s
nuastro orgsnismo a muchcs riveles. No solo
e nuastro sistems reproductor, sino tambign

La fasa folicular ests coracterizads por la
prasencia d hormonas FSHy estrigenoz;
an cambis, la faze Kitea % caractariza per la
prezencia de LHy progesterona. Ademss,
eatsz dos faser principales también com-
pranden otras dos fazas muy importantes dal
ciclo: ls menstruaciny ks ovulacién

Vi 4 dotall

I, on alsiz-
tams nmune, on ol sxtama cardovsculy, an
loz hussos, en s pil, an kas mamz, stc.

Fases del ciclo menstrual

Elciclo mansirus! podames didrko an dos f-
sas principales: a fase folicular y a fase lites

Fase folicular

E2aqualla qus se inicia con ol primer dia de fa
menstruacién y termina con |2 ovulacién. £3
dacr, porisndo coma gemale un oo ds 28
s, la Fase folicular s s quairis dl dia 1 3114
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Sardinas con picada de almendras y hierbas
aromaticas

Las sardinas son una de las mejores fuentes naturales de DHAy EPA (omega 3), dcidos.
grazos con propiedades antanflamstorias. Ademas, nos aportan proteina de altovalor
biclégico, vitaminas kposolubles y minersles como el zelenio, ol herro, & magnesio o el
yodo. &5 un pescado muy nutritie!

En exta receta oz propengo cocnarlaz al home (veréiz que a5 no huslen tanto) con una
sicada de amendraz, pereily tomil imsa. ;Uns combinacién riquiss
vechar este marmvilloso pescado azul pequedic!

4 — ¥ 20minutes -~ % Comidaocens
Sin gluten, sin lcteos

Ingredientes Elabaracién
s 20 sardinen fremcas © Calontar ol horno a180°C
80 g du akmancus, s pied
1 puiad de homn de peres freace © Colocar las almendras, o parsjl ligara-
1-2 cucharaditns du tomils seco marto picadoy d tormillo en un martaroy
60 gde aceitn de chvevirger extra machacar hasta qus = almandras queden
1 cucharacien o rumo de e trocude
-

© Agreger dacaite, una prca desdy slrumo
doimény mesdar todo jurto

© Colocar s sardinas brmpiss an ura bandja
o horroy vertar ks meacia smence por an-
cima.

© Cociner durante 15 minutos o homo.

O Sarvir.

Tostadas con crema de aguacate y huevo

M1 —- ¥ 15minutes — 1 Desayune
Sin ghuten, sin lactoos, vegetariano
Ingredientes Elabaracion
2tcatades de pan e trige saracens © Calntar un caro con agus y hervir ol uvo
{uotro pan 100 X intagral) durante 10 minutos. Dejar enfrior antes da
Crerma e eguacatn pris
Thuse
s s . . o Irim'mimb:iv'dc‘:s;f:hm
g )
© Untar ls tostadss con una capa dacremay

Paralacrame de oguacate erden SR
150 g e agcat
::-:’:-dn('ﬁﬂdcd-\ © Sepusdan sarvir consarmilas o unos garmi-
20 g e acwte e clvavigen exire rados al gusto por ancims.
nas gotiten de rumo de bmin
e parca de comino
[E——




