Senales de que tu metabolismo necesita despertar (40+)

Este checklist no es para
etiquetarte ni para asustarte.
Es para darte claridad sobre lo

que puede estar sucediendo
en tu cuerpo a partir de los 40.

Manana daremos el siguiente
paso juntas: ajustes sencillos y
practicos en tu alimentaciony
estilo de vida para seguir
avanzando con paso fFirme.

Marca los sintomas con los que mas te identifiques.

O ( Siento mas ansiedad o irritabilidad sin motivo claro

O ( Me siento cansada incluso durmiendo bien

O ( Me cuesta arrancar por las mafnanas

O ( Duermo peor que antes o me despierto a mitad de la noche

O ( Tengo bajones de energia a lo largo del dia

O ( He ganado grasa, especialmente en la zona abdominal

O ( Me cuesta perder peso aunque coma “saludable”

O ( Siento que tengo mas retencion de liquidos o inflamacidn

Q C He perdido masa muscular o fuerza

O ( Me siento mas "blanda” o con menos tono

O ( Tengo digestiones mas lentas o pesadas

O ( Me hincho con facilidad (incluso con comidas “ligeras’”)

Q C Siento mas estrenimiento o irregularidad intestinal
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O ( Tengo mas antojos (sobre todo de dulce o pan)

O ( Mi ciclo se ha vuelto irregular o ha desaparecido
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Despierta tu metabolismo y vive la
(pre)menopausia de forma saludable
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