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en caoé,
1. Pubertad y adolescencia }

Fisiolégico: desarrollo 6seo y muscular, inicio de la menstruacion.

Hormonal: activacion del eje ovarico (estrogenos y progesterona).

Emocional: cambios de identidad, autoimagen y estado de animo.

Claves de cuidado: hierro, calcio, vitamina D, habitos tempranos de sueno y alimentacion.

2. Etapa fértil / edad adulta joven
* Fisiolégico: ciclos menstruales regulares, buena masa muscular, metabolismo activo.
Hormonal: estabilidad de estrégeno y progesterona, fertilidad plena
: Emocional: conciliacion laboral, proyectos vitales, posibilidad de maternidad.
. Claves de cuidado: dieta mediterranea, hierro, omega-3, vitamina D, actividad fisica regular.

y

b 3. Madurez / perimenopausia (35-50 afios aprox.)
Fisiolégico: cambios en composicién corporal, mayor resistencia a la insulina.
Hormonal: irregularidad en los ciclos, inicio del descenso de estrégenos y progesterona
- Emocional: estrés laboral y familiar, p03|bles cambios de dnimo, mayor cansancio.
Claves de cuidado: proteina de calldad ejercicio de fuerza, descanso reparador, tecmcas de gestion emouonal

¥ 4. Menopausia (alrededor de los 50 afios) ]

Fisiolégico: pérdida de densidad ésea, cambios en grasa abdominal y metabolismo.

Hormonal: descenso de estrégenos » sofocos insomnio, sequedad, riesgo cardiovascular.

Emocional: cambios en autoimagen, sensacién de transicion vital.

Claves de cuidado: calcio, vitamina D, antioxidantes, ejercicio, autocuidado emocional. 2

5. Postmenopausia
Fisiolégico: riesgo de osteoporosis, sarcopenia, deterioro cardiovascular y cognitivo.
Hormonal: niveles bajos estables de estrogeno y progesterona.
Emocional: redefinicion del rol vital, busqueda de bienestar y calidad de vida.
Claves de cuidado: alimentacion antiinflamatoria, entrenamiento de fuerza, prevencion
crénicas, red social activa. PI




plers Y

Espacio para objetivos personales

¢Qué quiero mejorar en mi alimentacion?

-
E'\ ¢Qué me gustaria cambiar en mi descanso o energia? l
e <

¢Qué habito de movimiento me gustaria incorporar o reforzar?

1Y

¢Queé deseo conseguir en relacion con mis emociones y autocuidado? A




Mapa de inicio
Hoy me siento en relacion con.:

Mi alimentacioén:

() Equilibrada
() Con altibajos
() Necesita cambios
() No me lo habia planteado

Mi cuerpo:

() Lo aceptoy lo cuido
() Tengo dificultades para aceptarlo
() Estoy en proceso de reconciliacion
() No suelo prestarle atencion

Mis habitos diarios:
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Si tuviera que elegir una sola area para empezar a PILAR PASTOR
mejorar, seria: Dietética ysalud



