ﬂSEBASTIAN@ NUTRICION - ENDOMETRIOSIS

Longevity Alimentos recomendados

La alimentacion no cura la endometriosis, pero un patron antiinflamatorio rico en vegetales, omega-3 y fibra puede ayudar a modular el dolor y el bienestar. Prioriza
alimentos frescos y reduce los proinflamatorios. Complementa, no sustituye, tu tratamiento.

Pescado azul (omega-3)

Salmon, sardina: efecto antiinflamatorio.

RECOMENDADO

Fibra y proteina vegetal antiinflamatoria.

Legumbres

 RECOMENDADO

Curcuma y jengibre
Especias con perfil antiinflamatorio.

 RECOMENDADO

¥

Verduras de hoja verde
Antioxidantes y fibra; ayudan a estrogenos.

 RECOMENDADO

Frutos secos y semillas
Omega-3 vegetal y magnesio.

' RECOMENDADO

Cereales integrales
Fibra que ayuda a eliminar estrogenos.

' RECOMENDADO

Frutos rojos
Ricos en antioxidantes.

' RECOMENDADO

Aceite de oliva virgen extra
Grasa antiinflamatoria de base.

' RECOMENDADO

Cruciferas (brécoli, col)

' RECOMENDADO

Apoyan el metabolismo de estrogenos.

Idea clave: el objetivo es un patron global antiinflamatorio mantenido en el tiempo, no un alimento milagroso. La fibra ayuda a eliminar el exceso de estrogenos por las heces.
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Material educativo y divulgativo. Complementa, no sustituye, el tratamiento ni el consejo de tu profesional sanitario.
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Alimentos a evitar o limitar

Conviene reducir lo que favorece la inflamacion y el desequilibrio hormonal.

Carnes rojas Yy procesadas
Asociadas a mayor inflamacion.

Ultraprocesados y bolleria
Grasas y azucares proinflamatorios.

EVIT AR

AzUcar y refrescos Grasas trans y fritos
Picos de glucosa e inflamacion. Claramente proinflamatorias.

EVITAR EVIT AR

Harinas refinadas
Menos fibra; peor perfil.

Lacteos enteros en exceso
Respuesta individual variable.

S

Alcohol

Aumenta estrogenos e inflamacion.

EVITAR

Exceso de cafeina
Puede agravar sintomas en algunas.

Salen exceso
Favorece la retencion de liquidos.
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