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oQue es?

El seed cycling es una forma natural de
cuidar tu ciclo menstrual a traveés de |a
alimentacion. Se trata de consumir
determinadas semillas en cada fase del
ciclo, ya que sus nutrientes pueden
favorecer el equilibrio entre estréogenos
progesterona. Esto ayuda a que el ciclo
sea mas estable y a reducir las molestias
tipicas del sindrome premenstrual.
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Fase

Folicular

Empieza con la
menstruacion.
Estrégenos hormona
predominante,
favoreciendo la
maduracion de los
foliculos y el crecimiento
del endometrio.
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Comienza tras la
ovulacion.
Progesterona hormona
predominante,

ayuda a estabilizar el
endometrio y prepara el
organismo para un
posible embarazo.



Desequilibrios
hormonales

Las hormonas son mensajeros quimicos que
regulan funciones esenciales.

Los desequilibrios entre hormonas pueden
provocar: ciclos irregulares, sindrome premenstrual
intenso, acné, cambios de humor, retencion de
liquidos, dificultades para concebir...

No es algo raro, de hecho, es muy comun que en
distintos momentos de la vida nuestras hormonas
se desajusten.

Los desequilibrios ocurre cuando hay:

e Un exceso o déficit de alguna hormona.

e Un desajuste en el ritmo en que se libera.

e Una alteracion en la respuesta de los tejidos,

No se trata solo de “tener mds o menos” de una
hormona, sino de cdmo interactuan entre si y con
el entorno del cuerpo, creando un equilibrio
dindmico que influye en todo nuestro bienestar.



oQué provoca estos cambios?
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Estrés cronico Mal dormir Mala alimentacion
Exceso de cortisol Descoordina melatonina, falta de nutrientes
cortisol y hormonas sexuales. y cambios en

insulina y tiroides.

)

“-®

Cambios de peso Etapas vitales Problemas de salud
La grasa corporal Tiroides, SOP,
también produce inflamacion,
hormonas. enfermedades
endocrinas.

Medicamentos o quimicos
Anticonceptivos, farmacos,
disruptores endocrinos.



Historia del
seed cycling

El seed cycling es una prdctica moderna que surge
del cruce entre la nutricion funcional y la salud
hormonal natural, no de una tradicion médica
antigua. Comenzd a desarrollarse a finales del
siglo XX, cuando profesionales de la medicina
integrativa y la naturopatia buscaron formas
naturales de acompafar el ciclo menstrual sin
recurrir a tratamientos hormonales sintéticos.

La idea se basa en como ciertos alimentos pueden
influir suavemente en el equilibrio hormonal.

A partir de los aflos 2000, la prdctica se difundid
rapidamente en comunidades de salud menstrual
y bienestar femenino, sobre todo en América del
Norte y Europa, gracias al auge de internet y las
redes sociales.




oCOMo s
practica?

El seed cycling consiste en adaptar el consumo
diario de ciertas semillas a las dos fases
principales del ciclo menstrual, con el objetivo de
acompanar de forma natural los cambios
hormonales del mes.

La prdctica recomienda consumir 1-2 cucharadas
al dia de semillas especificas en cada fase.

oComo tomarlas?
Para aprovechar mejor sus nutrientes, se aconseja:

e Molerlas justo antes de consumirlas, para
mejoras la absorcion.

e |Integrarlas en la alimentacion diaria,
afnadiéndolas a batidos, yogures, ensaladas,
cremas, sopas o iNcluso en preparaciones
dulces y panes caseros.

e Ser constantes, cada dia idealmente durante
varios ciclos menstruales.



Fase folicular

Vamos a empezar a tomar las semillas desde el
primer dia de la menstruacion hasta la ovulacion.
Objetivo: favorecer la produccion saludable de
estrogenos y apoyar la maduracion de los
foliculos ovaricos.

lsino

Es rico en lignanos, compuestos
vegetales con actividad
fitoestrogénica suave, que
ayudan a modular los niveles
de estrégeno y favorecer su
metabolismo saludable..

Calabaza

Tiene zinc que es clave para
la ovulacion y la sintesis
hormonal. Y el magnesio y
hierro ayudan a compensar
pérdidas menstruales.




Fase lutea

Vamos a empezar a tomar las semillas desde la
ovulacion hasta el comienzo del sangrado..
Objetivo: apoyar la produccion de progesterona y
favorecer un equilibrio adecuado con el estrogeno
en esta segunda mitad del ciclo.
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\! Sesamo

Los lignanos equilibran los
estrogenos cuando deberian
empezar a bajar. Y los minerales
ol (calcio, magnesio y hierro)
,% ayudan a la funcion muscular,
nerviosa y sanguinea.

Cirasol

Ricas en selenio y vitamina E,
antioxidantes importantes para
proteger los tejidos, favorecer
la desintoxicacion hormonal y
apoyar la funcion [utea.
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e 1taza de espinaca o kale
e 1 pldtano maduro

e 1taza de leche vegetal o yogur natural

e 1 cucharada de semillas de lino molidas

e 1 cucharada de semillas de calabaza molidas
e Opcional: canela o cacao en polvo
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FPreparacion:
1.Coloca todos los ingredientes en la licuadora.
2.Licua hasta obtener una mezcla homogénea.

3.Sirve frio y disfruta.
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Bowl dé yogur
con..semlllas
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| Ingredientes:
%i_;i;] e 1taza de yogur natural o vegetal
- 1cucharada de semillas de sésamo molidas
- e 1 cucharada de semillas de girasol molidas
| e Frutas de temporada (arandanos, kiwi,

{ L frambuesa)
¢ e Opcional: un punado de nueces o granola .; p
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Preparacion:
1.Coloca el yogur en un bowl.
2.Mezcla las semillas molidas y afade la fruta.
3. Termina con nueces o granola si deseas.
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