
Guía Completa para
Nutrir tu Cuerpo y
Mente a lo Largo del
Ciclo Menstrual

Descubre cómo adaptar tu
alimentación y hábitos de autocuidado
para optimizar tu bienestar en cada
fase



¿Por qué es importante?

Bienvenida

Hola, soy Lydia y estoy encantada de que estés
aquí. En esta guía descubrirás herramientas y
conocimientos diseñados para transformar tu
relación con tu ciclo menstrual a través de la

alimentación y el autocuidado. Esta no es solo
una guía; es un recurso valioso para

empoderarte a ti misma y a tu bienestar.

1. Fases del Ciclo Menstrual: Conociéndote a Ti
Misma

2. Alimentación Personalizada: Nutre tu Ciclo
3. Autocuidado: Más Allá de la Alimentación

4. Estrategias para Manejar Síntomas: Tu Aliado
Personal

5. Conexión con Tu Cuerpo: Un Viaje de
Autoconocimiento

¿Qué encontrarás en esta guía?

Aprender sobre tu ciclo menstrual y cómo nutrirlo
es un poderoso camino hacia el

empoderamiento personal.
 No se trata solo de bienestar físico; es una
oportunidad para conocerte mejor y vivir en
armonía con tu cuerpo. La educación es el

primer paso hacia un cambio significativo, y esta
guía es tu aliada en este viaje.



En el ajetreo de la vida
cotidiana, a menudo olvidamos
cuidar de nosotras mismas.
Este es tu recordatorio de que
tu bienestar es una prioridad.

Esta guía está diseñada para
ayudarte a comprender cómo
los cambios hormonales
afectan a tu energía, tu
estado emocional y tu
bienestar general. 

Cada mes, tu cuerpo atraviesa diferentes
fases hormonales. Estos cambios influyen en tu
energía, tu estado de ánimo, tu capacidad
para concentrarte y hasta en cómo respondes
emocionalmente al entorno. 

Entender estas variaciones y ajustar tu estilo
de vida acorde a ellas es una estrategia
poderosa para sentirte más en equilibrio.

"Tu salud es el reflejo de lo que eliges cada día; una
alimentación adecuada puede ser el primer paso hacia una

vida plena y equilibrada."

Aquí descubrirás cómo una
alimentación adecuada y los
hábitos de autocuidado pueden
nutrir tu cuerpo y tu mente,
optimizando tu salud a lo largo
de todo el ciclo menstrual.

¿Por qué es importante ajustar tu
alimentación y hábitos al ciclo menstrual?

Así como tu ciclo tiene diferentes fases, tu alimentación y
hábitos diarios también deben adaptarse para nutrir lo que tu

cuerpo necesita en cada etapa. Esto no solo mejora tu
bienestar físico, sino que impacta directamente en tu salud

mental y emocional.



Proteínas de alta calidad: Como huevos, pollo, pavo,
carne magra, pescado, y mariscos. Estos alimentos
aportan aminoácidos esenciales como leucina,
metionina y triptófano, que favorecen la regeneración
muscular y el equilibrio hormonal.

Grasas saludables: Aguacate, aceite de oliva virgen extra
(AOVE), frutos secos, y semillas (en especial lino, chía y
cáñamo, ricas en omega-3). Estas grasas saludables son
clave para la producción de hormonas y para mantener
la salud celular.

Alimentos ricos en zinc: Carnes, mariscos, y semillas de
calabaza. El zinc es fundamental para la maduración de
los óvulos y también tiene propiedades
antiinflamatorias y reguladoras del estrés y la ansiedad.

Verduras crucíferas: Brócoli, coliflor, coles de Bruselas.
Ayudan a regular los niveles de estrógeno y favorecen la
detoxificación del organismo.

Vitamina C y bioflavonoides: Consumir frutas cítricas,
fresas, kiwis, y bayas para apoyar el sistema inmune y la
formación de colágeno.

Durante la fase folicular, el cuerpo está en un
estado de crecimiento y regeneración, donde
se preparan los folículos para la ovulación. Los
niveles de estrógenos aumentan
progresivamente, favoreciendo la sensibilidad a
la insulina y una mejor capacidad para
metabolizar los carbohidratos. 
Los estrógenos también te darán mayor nivel de
energía y mejor estado de ánimo. 

Claves de alimentación:

Movimiento y autocuidado
Aprovecha tu aumento de energía para hacer ejercicio, practicar yoga, o
actividades que te motiven. Este es un buen momento para fijar metas

y planificar proyectos.

Fase Folicular



Fase de Ovulación

Durante la ovulación, el
estrógeno alcanza su punto
más alto, y se eleva también la
testosterona. La capacidad del
cuerpo para metabolizar
proteínas y grasas mejora, lo que
implica una mayor eficiencia
energética. Se recomienda una
alimentación que mantenga este
equilibrio hormonal y aporte
energía de calidad.

Conexión social y
gratitud

Es la fase en la que te vas a sentir
más extrovertida y con más

confianza. Aprovecha este
momento para conectar con los

demás. Dedica tiempo a tus
relaciones.

Claves de alimentación

Proteínas: Mantén un buen aporte de proteínas (pescado, huevos, carne
magra). Especialmente pescados azules como salmón, caballa y sardinas,
ricos en omega-3 y vitamina D, que son antiinflamatorios y favorecen la
salud reproductiva.

Frutas y verduras frescas: Aportan antioxidantes que protegen las
células del estrés oxidativo, muy importante en este periodo.

Hierro: Incrementar el consumo de alimentos ricos en hierro (carnes rojas
magras, espinacas, legumbres) es esencial para contrarrestar la pérdida de
sangre en la próxima fase menstrual. Acompaña estos alimentos con fuentes
de vitamina C para mejorar la absorción del hierro.

Grasas saludables: Aguacate, frutos secos, y aceite de oliva virgen extra.
Las grasas saludables también son clave para la síntesis de hormonas
durante esta fase.



Magnesio, potasio y electrolitos:
reducirás la inflamación y la
retención de líquidos. Buenas
fuentes incluyen plátanos,
espinacas, aguacate, y frutos secos.
Estos minerales ayudan a mantener
el equilibrio de líquidos y a reducir
los calambres premenstruales.

Zinc: Es un potente
antiinflamatorio y ayuda a regular
el estrés y la ansiedad. Incluye
aliementos como o las carnes,
mariscos (especialmente ostras), y
las semillas de calabaza.

Ácidos grasos omega-3: Aumentar
el consumo de pescado azul
(salmón, caballa, sardinas) y fuentes
de grasas saludables (aceite de
oliva virgen extra, nueces, linaza)
para contrarrestar la inflamación. A
diferencia de los ácidos grasos
omega-6, que son precursores de la
inflamación (prostaglandinas), los
omega-3 tienen propiedades
antiinflamatorias.

Fase Lútea
En la fase lútea, el cuerpo se prepara para
un posible embarazo. La progesterona
aumenta, lo que ralentiza el metabolismo
y puede generar retención de líquidos e
inflamación. Además, hay una menor
sensibilidad a la insulina, por lo que los
carbohidratos son menos tolerados.

Claves de alimentación:

Alimentos ricos en triptófano: Como
los huevos, pollo, pavo, pescado y
plátanos. El triptófano es precursor de
la serotonina, una hormona clave para
regular el estado de ánimo y reducir la
ansiedad.

Proteínas de alta calidad y
aminoácidos esenciales: Aumenta el
consumo de carnes, pescados, huevos.
Es importante asegurar un aporte
adecuado de leucina, metionina,
colina, y triptófano, que además de
apoyar el sistema hormonal, contribuyen
al equilibrio energético y al control de
síntomas premenstruales.

Prebióticos y fermentados: Alimentos
como el kéfir, el yogur de coco, y el
chucrut ayudan a mantener una buena
salud digestiva y a equilibrar la
microbiota intestinal, lo que es crucial
para evitar problemas digestivos
asociados a esta fase.

Autocompasión y Autoaceptación
Practica el mindfulness o la meditación, conectando con tu

respiración. Reconoce tus emociones y permítete sentirlas sin
juicio. Tus cambios de humor son perfectamente normales.



Fase menstrual
Tu cuerpo se desprende del
revestimiento uterino,
provocando el sangrado
menstrual. Los niveles hormonales
de estrógeno y progesterona
están en su punto más bajo, lo
que puede llevarte a sentirte
más cansada y con menos
energía.
Además, puede verse alterada la
regulación normal del sueño,
siendo éste de peor calidad.

Claves de alimentación:

Aumenta el hierro y el magnesio:
Ayuda a recuperar la energía y prevenir
la fatiga. Elige alimentos ricos en hierro
como espinacas, legumbres, carne
magra y acompáñalos con vitamina C
(cítricos, fresas) para mejorar la
absorción.

Grasas saludables y proteínas:
Alimentos como pescado azul,
aguacate, nueces y huevos aportan
los nutrientes esenciales para mantener
tu energía estable.

Descanso y
autocudado

Escucha a tu cuerpo. Si sientes
fatiga, permítete

descansar. Practica la
meditación o técnicas de

respiración para reducir el
estrés y conectar contigo

misma.



Tu cuerpo es un sistema complejo que
responde a una combinación de
estímulos, tanto internos como externos.
Además de una alimentación adecuada,
estos hábitos pueden marcar la
diferencia en cómo te sientes física y
emocionalmente a lo largo de tu ciclo
menstrual.

Hábitos clave para
mantener el

equilibrio físico y
mental



Exposición al sol y vitamina D

Tomar el sol al menos 15 minutos
al día no solo es importante para
tu salud ósea, sino también para
tu bienestar emocional y la
regulación hormonal. 

La luz solar estimula la síntesis de
vitamina D, que es esencial para
fortalecer tu sistema inmune,
mejorar la absorción de calcio y
protegerte contra la depresión y
la ansiedad, especialmente en
las fases del ciclo donde te
sientes más baja de ánimo, como
la fase lútea o premenstrual.

Además, la luz del sol favorece la
producción de serotonina, el
neurotransmisor del "bienestar". 

Esto te ayuda a mantener un
estado de ánimo positivo y una
mejor concentración, al tiempo
que regula tus ritmos
circadianos. Esto significa que
exponerte a la luz solar, sobre
todo por la mañana, también te
ayudará a dormir mejor por la
noche.

Recibir suficiente luz solar no solo
optimiza tu salud física, sino que
también promueve un sueño más
reparador al regular tus ritmos
circadianos. Aprovecha para
caminar al aire libre o
simplemente relajarte bajo el sol
en cualquier momento que
tengas.

La luz del sol es el lenguaje que
tu cuerpo entiende para
despertar su equilibrio

natural; esta luz activa una
respuesta de bienestar que
trasciende lo físico y armoniza

tus ciclos internos.



Reduce de la inflamación: La tierra tiene una carga
negativa, y al entrar en contacto directo con ella, el
cuerpo puede neutralizar los radicales libres
(moléculas que generan estrés oxidativo). Este
proceso reduce la inflamación en el cuerpo. Se han
demostrado los efectos positivos del earthing en
condiciones relacionadas con inflamación crónica.

Mejora de la calidad del sueño: Al estar
conectado a tierra, el cuerpo puede regular mejor su
ritmo circadiano, lo que optimiza la producción de
melatonina (la hormona del sueño). Esto es
especialmente útil para las mujeres que
experimentan problemas de sueño durante la fase
premenstrual o la fase lútea, cuando el cuerpo
puede estar bajo estrés hormonal.

El ejercicio físico es fundamental para el equilibrio
hormonal, pero si además lo practicas al aire libre, los
beneficios se multiplican. Entrenar en espacios abiertos,
ya sea en un parque, la playa o el campo tiene efectos
positivos en tu salud mental, reduciendo el estrés y
promoviendo una sensación de bienestar.

El aire fresco y la naturaleza estimulan la producción de
endorfinas, mejorando el estado de ánimo. Opta por
actividades como caminatas, yoga en el parque o
entrenamientos funcionales.

Grounding

Cuando tus pies tocan la tierra, tu cuerpo recuerda lo que es estar en
sintonía con la naturaleza, liberando la tensión y restaurando el

bienestar desde sus raíces.

Entrenamiento al aire libre:
energía y conexión con la
naturaleza



Relaciones sociales saludables:
apoyo emocional y bienestar

Durante el ciclo menstrual, las
hormonas como el estrógeno y la
progesterona varían, y esto no
solo afecta tu energía o tu piel,
sino también tu estado
emocional. Las buenas relaciones
pueden reducir los niveles de
cortisol, la hormona del estrés, y
estimular la oxitocina, conocida
como la "hormona del apego",
que te ayuda a sentirte más
tranquila y conectada. A lo largo
del mes, tus necesidades
emocionales cambian y aquí es
donde entra en juego el poder de
las relaciones.

¿Cómo afecta el apoyo
social a tu ciclo?

Reirte con amigos, charlar,
compartir tiempo simplemente,
hace que se reduzcan los niveles
de cortisol, la hormona del estrés,
que puede exacerbar síntomas
premenstruales.

También mejora el estado de
ánimo mediante la liberación de
serotonina y oxitocina,
neurotransmisores que generan
calma y felicidad.

Tu cuerpo es un sistema
increíblemente conectado, y las
relaciones que mantienes pueden
influir en tu salud más de lo que te
imaginas. No solo ayudan a
gestionar el estrés o a sentirte
apoyada, sino que, gracias a las
fluctuaciones hormonales, tus
necesidades emocionales cambian
según la fase de tu ciclo menstrual.
Mantener relaciones sociales
saludables puede tener un
impacto directo en tu bienestar
emocional y físico.

El impacto de las
relaciones en tu bienestar

Son capaces de amortiguar el
impacto de los cambios
hormonales, manteniendo un
equilibrio emocional y físico durante
todo el ciclo.



El estrés crónico genera un aumento
constante de cortisol, la hormona
del estrés. Cuando los niveles de
cortisol son elevados por un largo
período de tiempo, pueden interferir
con otras hormonas clave como el
estrógeno, la progesterona y las
hormonas tiroideas. Esto puede
resultar en síntomas como ciclos
irregulares, fatiga constante,
cambios en el estado de ánimo y
dificultades para dormir.

Mindfulness, respiración y
meditación: claves para el
equilibrio hormonal

El estrés es uno de los factores que
más afectan al equilibrio hormonal de
la mujer. No solo altera los ciclos
menstruales, sino que también puede
intensificar los síntomas
premenstruales, aumentar la
ansiedad durante la fase lútea o
agravar la fatiga y la irritabilidad. 

¿Cómo influye en tus
hormonas

Comienza con 5-10 minutos al día: No
necesitas dedicar horas a meditar.
Iniciar con unos minutos al día,
simplemente centrando tu atención en
tu respiración, es suficiente para
empezar a notar cambios. Lo
importante es la constancia.

Prueba con la respiración
consciente: Si te sientes estresada o
ansiosa, prueba con la técnica de
respiración 4-7-8: Inhala durante 4
segundos, retén el aire durante 7
segundos y exhala lentamente durante 8
segundos. Esta técnica activa el
sistema nervioso parasimpático,
ayudando a reducir los niveles de estrés
en minutos.
Mindfulness en tu día a día: No
necesitas sentarte en una postura de
meditación para practicar mindfulness.
Puedes hacerlo mientras te duchas,
comes o caminas. La clave es prestar
atención plena al presente, sin juicios, y
con una actitud de apertura.

Usa afirmaciones positivas: A lo largo
de tu ciclo, puedes utilizar afirmaciones
que te ayuden a conectarte contigo
misma y a calmar la mente.

Técnicas como el mindfulness, la meditación y la respiración cosnciente
ayudan a reducir los niveles de cortisol, creando un entorno hormonal más

equilibrado. Además, promueven la producción de serotonina y
dopamina, neurotransmisores que mejoran el estado de ánimo, favorecen el

descanso y reducen la ansiedad.



Los estresores horméticos son pequeñas dosis de
estrés físico controlado que, lejos de dañarte,
activan la capacidad de adaptación de tu cuerpo,
fortaleciéndolo. 

Estresores
horméticos: fortalece
tu cuerpo y tu  mente.

Duchas frías: Las duchas frías activan el sistema
nervioso simpático, aumentando la resistencia al estrés.
Además, mejoran la circulación, reducen la inflamación
y favorecen la recuperación muscular. El contacto con
agua fría estimula la liberación de noradrenalina, un
neurotransmisor que mejora el estado de alerta y reduce
los niveles de ansiedad.

Ayuno intermitente: Esta técnica también puede
considerarse un estresor hormético controlado. Cuando se
realiza de forma adecuada y adaptada a cada fase del
ciclo, puede favorecer la regeneración celular,
aumentar la sensibilidad a la insulina y optimizar el
metabolismo energético.

Exposición al frío y calor: Además de las duchas frías,
puedes alternar con saunas o baños calientes, lo que
favorece la resiliencia metabólica. Estos cambios de
temperatura ayudan a tu cuerpo a adaptarse y manejar
mejor los estresores externos.



Dormir bien: reparación y
descanso

¿Cómo mejorar tu calidad de
sueño?

Rutina consistente para tu reloj
biológico

El cuerpo responde de manera positiva a
los hábitos regulares. Establecer una rutina
de sueño consistente, es decir, acostarte y
levantarte a la misma hora todos los días,
puede ayudar a regular tus ritmos
circadianos. Un sueño regular promueve la
producción óptima de melatonina, la
hormona encargada del descanso.

Adaptar el sueño a tu ciclo hormonal

Cada fase del ciclo menstrual puede influir
en tu patrón de sueño, y es importante
adaptar tus hábitos:

Fase lútea (pre-menstrual): Es común
que durante esta fase te cueste más
dormir debido a los niveles de
progesterona y cambios hormonales.
Practica una rutina relajante antes de
acostarte, como un baño caliente o
una sesión de respiración profunda
para reducir la tensión.

Fase menstrual: Durante la
menstruación, la fatiga es más común.
Dale prioridad al descanso y, si es
posible, toma pequeñas siestas si te
sientes agotada.

Crea un ambiente relajante

Oscuridad total: Es necesaria para
ayudar a tu organismo a producir
melatonina.

Temperatura ideal: Mantén tu
habitación fresca (alrededor de 18-
20°C), ya que dormir en un ambiente
muy caluroso puede interferir en la
calidad del sueño.

Desconexión digital: Evita las
pantallas al menos una hora antes de
dormir. La luz azul de los dispositivos
electrónicos suprime la melatonina,
lo que dificulta conciliar el sueño.

La música mejora la calidad del
sueño:  busca un ritmo de 60 a 80
pulsaciones por minuto (común en la
música clásica, el jazz o el folk.)



Tu salud es una inversión, y entender cómo nutrir tu
cuerpo a lo largo de tu ciclo es el primer paso. Pero si de
verdad quieres optimizar tu salud hormonal, digestiva y
emocional, contar con una guía personalizada puede
marcar una gran diferencia.

Imagina cómo te sentirías con más energía, menos
estrés y un mayor control sobre tu cuerpo.

Te invito a dar ese paso conmigo. En mi web encontrarás
toda la información sobre mis servicios de asesoría
personalizada, diseñados específicamente para mujeres
que buscan equilibrio y bienestar hormonal. Cada plan
está creado a tu medida, basado en tus necesidades y
metas.

¿Qué puedes esperar al trabajar conmigo?

Plan de alimentación personalizado adaptado a tus
necesidades reales.
Asesoramiento en salud digestiva para que te sientas
ligera y enérgica.
Herramientas de PNL y coaching para gestionar el
estrés y las emociones.
Acompañamiento cercano y constante para que
nunca te sientas sola en este proceso.

Visita mi web y reserva una sesión de diagnóstico
gratuita. Hablemos de ti, de tus necesidades y de cómo
podemos transformar tu bienestar desde dentro.

info@lydiaarranz.com

+34 633 71 12 91

www.lydiaarranz.com



La verdadera transformación
empieza cuando dejas de

ignorar lo que tu cuerpo te
pide.

Él ya tiene todas las
respuestas. 

Ahora es tu momento de
escucharlas y nutrirlo como

nunca antes.


