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DOCUMENTO 3

Alimentos, Planta Maestra y Menus
Semanales

Para: NUria Fortuny Sancho Fecha: 09/04/2026

ENFOQUE DE LA ALIMENTACION EN ESTE PROCESO

Durante estos 21 dias no buscamos hacer wuna dieta estricta ni
restrictiva.

Buscamos ayudar a tu cuerpo a recuperar energia sin anadir mas carga.

Cuando el sistema nervioso estd agotado, 1la digestidn también suele
debilitarse.

Por eso priorizamos:

- comidas faciles de digerir

- preparaciones simples

- alimentos antiinflamatorios

- platos que no requieran mucho tiempo

- combinaciones que generen estabilidad energética

E1l objetivo es:

reducir sensacion de pesadez

- mejorar transito intestinal

- estabilizar energia durante el dia
- evitar picos de cansancio

- reducir inflamacion

- aportar nutrientes esenciales
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PRINCIPIOS CLAVE (Ayurveda + PNI)

Segun Ayurveda, los alimentos influyen no solo en el cuerpo fisico, sino
también en la mente.

Segun la Psiconeuroinmunologia (PNI), 1la alimentacién influye
directamente en:

- inflamacion

- energia

- estado de animo

- respuesta al estrés
- funciodn digestiva

- equilibrio hormonal

En este plan combinamos ambos enfoques. Buscamos alimentos que:

- no aumenten Tamas (pesadez)

- no aumenten inflamacion

- ayuden a regular el sistema nervioso

- faciliten digestion

- aporten energia estable y tengan en cuenta tu fase de menopausia.

ALIMENTOS RECOMENDADOS ALIMENTOS A REDUCIR

- verduras cocidas o templadas - ultraprocesados

- cereales sin gluten faciles de - azucar refinado

digerir - alcohol

- legumbres suaves bien cocidas - fritos

- proteina animal ligera - comidas muy pesadas por la noche
- grasas saludables en pequefa - exceso de lacteos

cantidad (ghee, aceite de oliva) - embutidos

- infusiones digestivas y - comidas muy frias

calmantes
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ORGANIZACION SIMPLE DE LA COCINA

Para reducir esfuerzo sin aumentar Tamas:

- puedes cocinar para 2 dias maximo
- guardar en nevera

- recalentar solo una vez

- alternar preparaciones simples

- repetir platos sin problema

La repeticion reduce carga mental. Repetir comidas durante algunos dias
no es perjudicial; en esta fase ayuda a reducir el cansancio mental vy
facilita la constancia.

PLANTA MAESTRA QUE ACOMPANA TU PROCESO

Durante estos 21 dias, vutilizaremos una planta que actUa como apoyo
suave pero profundo.

Tulsi (albahaca sagrada)

En Ayurveda, Tulsi se considera una planta que favorece Sattva (claridad
y equilibrio).

Puede ayudar a:

- regular respuesta al estrés

- mejorar claridad mental

- apoyar sistema inmune

- mejorar digestidn

- reducir sensacion de sobrecarga emocional

Tomar Tulsi diariamente puede convertirse en un pequeifo ritual de
cuidado personal. No es solo una infusion. Vas a hacerlo como gesto de
conexion contigo misma.
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OTRAS INFUSIONES ADECUADAS EN TU CASO

melisa
tila
manzanilla
hinojo

Estas plantas ayudan a:

calmar sistema nervioso
mejorar digestion
reducir tensién interna
favorecer descanso
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ESTRUCTURA DE LOS MENUS

Cada semana mantiene un objetivo diferente.

Semana 1 Semana 2 Semana 3
Reducir 1la carga Estabilizar energia. Consolidar hébitos
digestiva. Facilitar 1a | Introducir mas que sean sostenibles

transicion. Simplificar | estructura nutricional
la alimentaciodn

OPCIONES DE DESAYUNO - SEMANA 1

Durante 1la primera semana buscamos desayunos muy faciles de preparar.
Elige segun tu hambre real y el tiempo disponibtle.

Opcion A fruta cocida + infusion
Muy simple ej: manzana cocida o pera cocida
ideal si hay poco apetito o poco tiempo

Opcion B fruta cocida + crema de almendra o tahini
Suave y nutritiva | aporta energia estable sin generar pesadez

Opcion C fruta cocida + semillas de 1lino molidas
Mas saciante mejora transito intestinal
Opcion D huevo cocido o tortilla + verduras suaves

Con proteina
ideal si hay hambre real. Importante no combinar

con fruta
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OPCIONES DE ALMUERZO - SEMANA 1

Elige segun tu hambre real y el tiempo disponibtle.

Opciodn A arroz basmati
calabacin
zanahoria

muy digestivo

Opcioén B quinoa
verduras suaves

estable energéticamente

Opcion C lentejas rojas cocidas, anadiendo comino para
facilitar la digestion.
zanahoria
calabacin

legumbre mds digestiva. Puedes ahnadir una pequena
cantidad de arroz si necesitas mayor sensacion de
saciedad o estabilidad energética.

Opcion D Pollo o pescado blanco
Verduras cocidas
Arroz o quinoa

aporte proteico sin pesadez
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OPCIONES DE CENA - SEMANA 1

Opcidén A crema de calabacin

Opcion B verduras salteadas suaves

Opcién C puré de zanahoria

Opcion D tortilla francesa + verdura cocida

SNACKS OPCIONALES - SEMANA 1

Solo si hay hambre real, no es obligatorio incluir snack. Elige una
opcidén si lo necesitas:

- compota pequefa de manzana o pera

- infusion (tulsi, melisa, manzanilla, tila..)

- pequeino pufado de nueces o almendras

- 1 cucharadita de tahini o crema de almendra

MENU TIPO - SEMANA 1

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Desayuno A | Desayuno B | Desayuno D | Desayuno A | Desayuno B | Desayuno C | Desayuno A
Almuerzo A | Almuerzo B | Almuerzo C | Almuerzo A | Almuerzo D | Almuerzo B | Almuerzo C
Cena A Cena B Cena A Cena C Cena B Cena A Cena D
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SEMANA 2 - ACTIVACION Y ORDEN

En esta semana comenzamos a introducir mas estructura nutricional. E1l

objetivo es mejorar estabilidad energética. Se introducen proteinas con
mayor regularidad.

DESAYUNOS - SEMANA 2

Opcion A fruta cocida + infusidn

Opcidén B fruta cocida + crema de almendra
Opcion C fruta cocida + semillas lino
Opcién D huevo o tortilla + verduras suaves

ALMUERZOS - SEMANA 2

Opcion A arroz basmati + verduras + aceite oliva (en crudo)
Opciodn B qguinoa + verduras + semillas

Opcion C lentejas rojas + verduras (puedes afadir arroz/quinoa)
Opcién D proteina + verduras + arroz
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Opcidén A crema verduras
Opcion B verduras salteadas
Opcién C puré suave

Opcion D tortilla o pescado

MENU TIPO - SEMANA 2

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

A/ A/A

B/B/C

D/D/A

A/C/B

B/B/C

D/D/A

C/B/A

11
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SEMANA 3 - INTEGRACIGN Y CONSOLIDACION

E1l objetivo es mantener lo que funciona sin generar esfuerzo extra.
Puedes repetir comidas que te hayan sentado bien.
Se puede introducir pescado azul pequeno 1-2 veces por semana:

- sardinas
- boquerones

Son una fuente rica de omega 3 antiinflamatorio.

MENU TIPO - SEMANA 3

Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes Sabado Domingo

B/np/¢c |A/B/B|D/D/A|A/C/B|B/B/C|C/D/A|A/B/A

12
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FRUTAS MAS ADECUADAS

pera
manzana

melocotdn
albaricoque

ciruela

mango ocasional
papaya si disponible

mejor cocidas en las primeras semanas

VERDURAS DE PRIMAVERA-VERANO ANTI-TAMAS

calabacin
zanahoria

judia verde
esparrago

hinojo

puerro

berenjena cocida
pepino cocido
acelga

lechuga salteada

13
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PROTEINAS ADECUADAS EN TU CASO

En menopausia, mantener wuna ingesta adecuada de proteina ayuda a
preservar masa muscular, estabilidad metabdlica y energia sostenida. Es
importante asegurar una cantidad suficiente y de buena calidad para:

- mantener masa muscular

- reducir sensacion de fatiga

- apoyar equilibrio hormonal en menopausia

- mejorar estabilidad emocional

- favorecer sensacion de fuerza fisica

- evitar picos de glucosa que aumentan el cansancio

- apoyar la reparacion de tejidos (dolor osteoarticular)

La proteina no debe ser pesada ni dificil de digerir.

Buscamos fuentes que aporten nutricion sin aumentar sensacion de pesadez
(Tamas).

PROTEINAS IDEALES PARA ESTE PLAN

proteina animal ligera (mas facil de absorber)

huevo ecoloégico
pollo

pavo

pescado blanco
merluza
lenguado
bacalao fresco
sardinas
boguerones

especialmente interesantes:

sardinas y boquerones

> aportan omega 3 antiinflamatorio
> apoyo en dolor articular

> apoyo hormonal

14
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proteina vegetal facil de digerir

lentejas rojas
lentejas peladas
garbanzos bien cocidos
quinoa

mas faciles de digerir que otras legumbres. Recuerda anadir comino para
facilitar su digestion. Como no es una proteina completa, puedes anadir
arroz para mejorar el perfil de aminoacidos, no tiene por qué ser en 1la
misma comida.

grasas que ayudan a estabilizar energia

aceite de oliva virgen extra en crudo

ghee

tahini

crema de almendra

nueces

semillas de 1lino molidas o semillas de chia

no son proteina principal, pero ayudan a la estabilidad energética,
funcion hormonal y a 1la reduccion de inflamacion.

FRECUENCIA RECOMENDADA

objetivo aproximado: 1-2 comidas al dia con fuente de proteina, no es
necesario medir cantidades.

ejemplo simple:

huevo en desayuno o cena
pollo o pescado en comida
legumbre 2-3 veces por semana

esto es suficiente para generar una mejora progresiva.

15
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EJEMPLOS MUY SIMPLES CON PROTEINAS
comida rapida y nutritiva:

huevo + calabacin salteado

pollo + arroz + zanahoria

lentejas rojas + verduras

quinoa + verduras + aceite de oliva
sardinas + arroz + ensalada templada

ADAPTACION DE PROTEINA AL PLAN DE 21 DIAS

SEMANA 1
introduccion progresiva de proteina
sin exceso

SEMANA 2
aumenta presencia de proteina
para mejorar energia

SEMANA 3
equilibrio estable
proteina regular sin generar pesadez

16
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RECORDATORIO IMPORTANTE

Este plan no busca hacerlo perfecto, busca ayudarte a recuperar energia.

- repetir platos es positivo.
- simplificar es positivo.
- reducir decisiones reduce carga mental.

Tu energia necesita estabilidad.

En momentos de agotamiento profundo incluso los dias en 1los que soOlo
puedes hacer 1o minimo, tu cuerpo sigue recibiendo el mensaje de que
estds empezando a cuidarte.

Eso ya genera transformaciodn.

17
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GUIA RAPIDA PARA DIAS DE POCA ENERGIA

(”modo minimo viable”)

Habra dias en los que no tengas energia para cocinar ni pensar demasiado
en qué comer.

En esos momentos, 1o mas importante es simplificar al maximo, no
abandonar el cuidado.

No necesitas hacerlo perfecto.
Necesitas hacerlo posible.

En esos dias, elige 1la opcidén mas sencilla disponible. Incluso una
pequeifa accion mantiene el proceso activo.

Opciones rapidas en dias de cansancio intenso

Situacioén Opcidén muy simple Por qué ayuda

No tengo energia para yogur natural o vegetal | aporta proteina y

cocinar sin azucar + nueces estabilidad rapida

No sé qué comer huevo cocido + calabacin | proteina fécil, ligera
salteado

Estoy muy cansada crema de verduras reconforta sin

mentalmente sencilla sobrecargar digestion

No tengo hambre pero sé compota de manzana o suave, ayuda a

qgue debo comer pera mantener energia

18
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Necesito algo muy réapido

quinoa + aceite de oliva

aporta nutrientes sin
complicacién

Me siento emocionalmente
saturada

infusion de tulsi o
melisa + 3 respiraciones
profundas

ayuda a regular
sistema nervioso

Tengo hambre entre horas

pufiado pequeio de nueces

energia estable sin
picos

No quiero pensar en
recetas

repetir 1la comida del
dia anterior

reduce carga mental

Siento mucha pesadez

verduras cocidas simples

ayudan a recuperar
ligereza

Dia muy dificil

cualquier opcidn simple
del plan

mantener continuidad
ya es un logro

Pequena ayuda practica

Puede ser Util tener siempre en casa:

huevos
pan sin gluten
arroz o quinoa

verduras faciles (calabacin, zanahoria)

nueces o almendras

tahini o crema de almendra

compota sin azucar
infusiones

Esto facilita mucho los dias de menor energia.

19
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