
Programa Menopausia Plena

Índice de la dieta antiinflamatoria
1. Importancia de la alimentación durante esta etapa 
2. Cambios que se producen en el cuerpo a nivel físico y emocional
que podemos mejorarlos o suavizarlos con la alimentación (y ejercicio)
3. La combinación de los alimentos 
4. Dieta eliminación como estrategia terapéutica. En qué consiste y
qué beneficios tiene 
5. Paso a paso: explicación de las 3 fases 
6. Fase de Preparación 
7. Fase de eliminación: Retirada de alimentos 
8. Fase de Reintroducción 
9. Cómo alimentarme de forma saludable a partir de ahora 
10. Mindful eating 
11. Claves para incorporar estos cambios y transformarlos en hábitos y
en un estilo de vida 

# 1/2 semanas de transición
# 3/4 semanas de eliminación
# 2/3 semanas de valoración y reintroducción

Planificación de la dieta:

6 vídeos de recetas antiinflamatorias
Cuestionarios de tu conducta alimentaria, diario de emociones y
valoración de la dieta antiinflamatoria.

Material adicional


