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Cuando hablamos de alimentación cíclica nos referimos a una estrategia de

alimentación consciente que se adapta a cada momento del ciclo menstrual de la mujer. 

Las necesidades de la mujer (a todos los niveles: emocional, físico, de alimentación...) van

cambiando a lo largo del ciclo según el baile hormonal sucede. 

En la sociedad actual se ignoran estas necesidades, e incluso se perciben como debilidad

o hándicap para la vida productiva o el día a día. 

Esto sucede porque nadie nos educa en el funcionamiento de nuestro cuerpo y la mayor

parte de las mujeres no es consciente de que igual que su organismo vive de forma

cíclica, lo más lógico es atendernos de una forma cíclica. Y atendernos a todos los niveles,

comenzando por conocer a fondo qué implicaciones tienen nuestros cambios

hormonales y metabólicos y cómo funciona realmente el ciclo menstrual para comenzar a

aplicar estrategias de vida (de ejercicio físico, actividades, alimentación) que nutran de la

forma más adecuada nuestras necesidades en cada momento. 

Pretender vivir de forma estática no solo hace que nos enfermemos, que nos agotemos

y no lleguemos a nuestros objetivos, sino que ignora una parte inherente de nuestra

naturaleza femenina, que además puede potenciarse y utilizarse a nuestro favor en vez

de en contra. 

La alimentación cíclica es una pata más de todo lo que podríamos hacer con respecto a

esta realidad, una forma tangible de cuidarnos y ofrecernos alimentos y formas de

cocción que son las más adecuadas para el momento del ciclo menstrual en el que nos

encontremos. 

Se trata de nutrirnos de forma específica y cíclica para potenciar nuestra salud hormonal,

lo que se traduce en una mejora de nuestra salud global. 

Además nos invita a poner foco en nuestra naturaleza cíclica y a conectar con ella.

La alimentación cíclica es una forma de autocuidado y autoamor que podemos

ofrecernos.
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El ciclo menstrual comienza con el primer día de sangrado en lo que conocemos como

fase menstrual, que dura hasta que dejamos de sangrar. Es una fase con niveles

hormonales bajos en la que se produce la descamación del endometrio.

La segunda fase del ciclo es la fase preovulatoria, que comprende los días entre la

menstruación y antes de la ovulación. Esta es la fase que más variable puede ser y los

niveles hormonales comienzan a aumentar. El cerebro envía a los ovarios la FSH (hormona

folículo estimulante) que comienza con la maduración de los folículos. Esos folículos

comienza a su vez a producir estrógenos y el endometrio comienza a engrosarse. 

La tercera fase es la fase ovulatoria, en la que el folículo dominante completa su

maduración y por orden de la hormona LH expulsa el óvulo (ovulación) hacia las Trompas

de Falopio. El folículo dominante se transforma en el cuerpo lúteo y comienza a producir

progesterona. 

La última fase del ciclo es la fase lútea o premenstrual, tras la ovulación hay

predominancia de progesterona que se encarga de mantener el endometrio y nutrirlo

preparándolo para una posible implantación, si es que el óvulo ha sido fecundado. Si no

ha sido fecundado, los niveles hormonales bajan y el endometrio se descama en lo que

conocemos como menstruación. Y el ciclo comienza de nuevo.

Conoce tu ciclo: las 4 fases 



FASE MENSTRUAL

 

Descanso y mimo.

Baja la temperatura corporal

Buen momento para sopitas y tés.

Comidas calientes, ligeras pero nutritivas.

Alimentos antiinflamatorios y ricos en calcio y

magnesio.

Energía baja e introvertida.

Muerte previa al renacimiento

Momento de autoevaluación y reflexión. 

Fuerte sabiduría y conocimiento. 

 

FASE FOLICULAR

 

Mejor sensibilidad a la insulina

Podemos aumentar la ingesta de carbohidratos.

Cocciones ligeras como salteados y vapor.

La energía va en aumento.

Pensamiento racional, lógica, concentración y

memoria.

Momento de planificación, comienzo de nuevos

proyectos y reuniones importantes.

Mayor actividad tanto física como social.

 

FASE OVULATORIA

 

Energía estable.

Reducimos la ingesta de carbohidratos.

Fuego digestivo al máximo: momento de ensaladas

y crudos.

Alimentos que nos ayuden a regular la

progesterona. 

Alimentos antioxidantes.

Empatía y corazón

Aumentan las capacidades comunicativas.

Mente emocional e instinto maternal.

 

FASE LÚTEA

 

Bajada de energía física.

Picos de energía y cambios de humor.

Domina la mente subconsciente.

Inspiración y creatividad salvaje.

Aumenta la retención de líquidos y la sensibilidad a

la insulina. 

Aumentamos la ingesta de grasas saludables 

Disminuimos la ingesta de carbohidratos.



Fase menstrual Fase preovulatoria

Fase ovulatoriaFase premenstrual

Sopas y guisos

Verduras hoja verde

Crucíferas

Chocolate negro

Frutos rojos

Sésamo y pipas girasol

Vapor y salteados

Cereales integrales

Legumbres

Nueces, lino 

y pipas calabaza

Verduras dulces

Cítricos

Ensaladas y smoothies

Aguacate

Quinoa

Chia, lino y pipas calabaza

Espárragos y alcachofas

Fruta de temporada

Nueces de Brásil

Horneados y caldos

Cúrcuma y jengibre

Avena y almendras

Plátanos

Remolacha

Aguacate

Chocolate negro



RECETAS

Cíclicas
Vamos a preparar recetas por cada

fase del ciclo con alimentos elegidos

según su energía (que se

corresponda con la energía de la

fase), el aporte de micronutrientes

que necesitamos y que ayude al

metabolismo de los estrógenos y

otras hormonas involucradas en el

ciclo. 

Son recetas sencillas, de inspiración

vegetal y sin gluten, pero al tiempo

creativas y sabrosas. Cuidarnos sin

sacrificar el placer de comer es la

clave para incorporar a nuestra vida

una alimentación cíclica estable y

duradera.



Trufas red velvet
01

Ricas en hierro, nos ayudan a rellenar los depósitos

en las fases previas a la menstruación (ovulatoria y

lútea). 

Ricas en grasas saludables nos ayudan a

desinflamar y nutrirnos al tiempo que nos damos

un antojo dulce.



1 remolacha cruda

1 taza de nueces

1 taza de dátiles deshuesados

1 cucharada de aceite de coco

1 taza de coco rallado

Añadimos todos los ingredientes (excepto el coco

rallado) a un procesador de alimentos y trituramos hasta

conseguir una consistencia pegajosa pero manejable.

Formamos bolitas y las rebozamos en el coco rallado.

Las conservamos en un recipiente hermético en la

nevera o el congelador. 

Trufas red velvet

INGREDIENTES
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PREPARACIÓN



Ensalada templada
de arroz rojo

02

Perfecta para todas las fases, aumenta la

proporción de arroz rojo en la primera mitad del

ciclo y da prioridad a las hojas verdes en la

segunda mitad del ciclo. Es rica en grasas

saludables antiinflamatorias, la remolacha nos

aporta hierro y el aliño con base de cúrcuma es

antiinfamatorio, perfecto para la fase lútea. 



1 taza de arroz rojo

1 aguacate 

2 tazas de rúcula

1 taza de nueces

1 remolacha

una pizca de tomillo

Pelamos la remolacha, la troceamos en daditos pequeños, la

condimentamos con sal, tomillo y aceite de oliva y la extendemos en una

bandeja de horno. La horneamos a 180ºC hasta que quede tierna. 

Lo ideal antes de cocinar el arroz rojo es dejarlo a remojo durante al

menos 4 horas. Después lo cocemos en abundante agua hasta que quede

en su punto. Colamos el exceso de agua y reservamos el arroz.

Preparamos la salsa mezclando todos los ingredientes hasta que queden

bien incorporados.

Preparamos el dukkah triturando todos los ingredientes hasta conseguir

una textura de arena gruesa. Podemos guardar el dukkah en la nevera, en

un tarro de cristal hermético, varias semanas. 

Servimos el arroz junto con un aguacate, un par de puñados de rúcula, la

remolacha horneada, la salsa de tahini y mostaza y un poco de dukkah

espolvoreado.

Ensalada templada
de arroz rojo

INGREDIENTES

02

PREPARACIÓN

para la salsa

1 cucharada de tahini

1 cucharada de mostaza Dijon

1 cucharadita de cúrcuma fresca rallada

1 cucharada de bebida vegetal

1 cucharada de vinagre de Módena

1 cucharada de endulzante líquido

una pizca de pimienta negra

sal al gusto

*un poco de agua

para el dukkah

4 cucharadas de sésamo negro

1 cucharada de semillas de cilantro

1 cucharada de pimienta en grano

sal al gusto



Pizza verde
03

Una pizza templada con base de brócoli cubierta de un

cremoso de aguacate y guisantes, espectacular, nutritiva y

antiinflamatoria. Con un parmesano vegano de nueces de

Brasil, el alimento más rico en selenio en comparación con

cualquier otro: esencial para la salud de la tiroides, mejora

la función del sistema inmunitario y actúa como

antioxidante previniendo el envejecimiento. También son el

fruto seco más rico en magnesio y aportan vitamina E. Nos

ayudan a reducir la fatiga y dolor muscular y equilibran el

sistema nervioso y el sueño. Esta pizza es ideal en ovulatoria

y premenstrual.



Para la masa

1 taza y 1/2 de brócoli

2 cucharadas de psyllium

½ taza agua

1 cucharadita de ajo en

polvo

sal al gusto

3/4 taza de harina de trigo

sarraceno

Para preparar la masa, mezclamos el psyllium con el agua y dejamos que

se hidrate 10 minutos. Mientras tanto, trituramos el brócoli hasta obtener

una textura muy fina, casi de puré. Añadimos el brócoli junto con el resto

de ingredientes a un cuenco y mezclamos muy bien (añadimos por último

y poco a poco la harina). Terminamos metiendo las manos y amasando

ligeramente. Extendemos la masa, con ayuda de un rodillo, sobre papel de

horno y horneamos 20 minutos aproximadamente a 180ºC.

Para cubrir la pizza, trituramos el aguacate con los guisantes, el zumo de

lima, sal y pimienta al gusto. Por otro lado, trituramos las nueces de Brásil

con la levadura nutricional y el ajo en polvo para crear una especie de

queso parmesano. Por último troceamos en rodajas las aceitunas negras.

Sobre la base de pizza ya horneada extendemos el guacamole con

guisante que hemos preparado. Añadimos los canónigos y las aceitunas y

espolvoreamos el parmesano de nueces de Brásil. 

Pizza verde
INGREDIENTES
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PREPARACIÓN

Encima de la pizza

1 aguacate

1 taza de guisantes cocidos

zumo de ½ lima

8-10 aceitunas negras

sal y pimienta al gusto

un puñado de canónigos

2 cucharadas de levadura

nutricional

1/3 taza nueces de Brasil 

1 cucharadita de ajo en polvo



Sopa miso con algas
04

Sopita reconfortante y nutritiva perfecta para la

fase menstrual. Las setas son inmunoestimulantes,

el miso (sin pasteurizar o raw) es probiótico, y las

algas son las verduras del mar, ricas en minerales y

fibra. 



1 litro de caldo de verduras (casero o de brick ecológico)

1 diente de ajo

1 cebolla roja

un poco de cebollino

100 g. de champiñones

100 g. de setas shiitake

2 cucharadas de miso blanco (Shiro miso)

1 taza de algas variadas deshidratadas (dulse, wakame, hijiki…)

Laminamos el ajo y cortamos la cebolla en juliana. Los doramos en

una olla con un poco de aceite de oliva virgen extra. Añadimos los

champiñones y las setas, troceadas. Las cocinamos unos minutos

para que se doren y el sabor sea más intenso. Añadimos el caldo y

las algas (que se hidratarán directamente en el caldo) y dejamos

cocinar a fuego medio durante 15-20 minutos. Con la olla fuera

del fuego, sacamos un par de tazas de caldo y disolvemos el miso.

Lo hacemos fuera del fuego porque un calor excesivo mataría a

las bacterias beneficiosas presentes en el miso sin pasteurizar. No

añadimos sal porque el miso y las algas son saladas. Servimos con

cebollino picado por encima.

Sopa miso con algas
INGREDIENTES

04

PREPARACIÓN



Pudin de castañas
y maca 

05

Capricho saludable para antojos en la segunda

mitad del ciclo. El tahini aporta calcio y el miso es

probiótico, ayudándonos a mejorar nuestra salud

intestinal. Los frutos rojos, antioxidantes, son

recomendables durante todo el ciclo. La maca es

una raíz andina reguladora hormonal y energética.



1 taza de castañas asadas y peladas

1 taza de bebida de nueces

1 cucharadita de maca en polvo

1 cucharadita de canela en polvo

4 dátiles medjool

½ taza de agua

1 cucharada de tahini

1 cucharadita de miso blanco (shiro miso)

1 taza de arándanos y moras 

*La maca es una raíz andina rica en hierro y reguladora hormonal

Preparamos caramelo de dátiles batiendo los dátiles medjool con

el agua hasta conseguir una consistencia cremosa. Reservamos la

mitad del caramelo. Añadimos a la batidora, junto a 2 cucharadas

caramelo restante, las castañas asadas, la bebida de nueces, la

maca y la canela. Batimos hasta conseguir una textura cremosa. En

un cuenco aparte, mezclamos el caramelo de dátiles que hemos

reservado con el tahini y el miso, hasta conseguir una salsa con un

toque dulce y otro salado, muy cremosa. Servimos en un vasito de

cristal el pudin de castañas que hemos preparado, añadimos un

poco de salsa de tahini y miso y añadimos arándanos y moras al

gusto.

INGREDIENTES

05

PREPARACIÓN

Pudin de castañas
y maca 
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ESPERO QUE HAYAS DISFRUTADO

EL EBOOK

PUEDES ENCONTRAR MÁS RECETAS

Y RECURSOS SOBRE VIDA CÍCLICA

EN EL BLOG, INSTAGRAM Y

YOUTUBE

UN ABRAZO


