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L. & Magnesio 0/

Dosis recomendada: 300-400 mg/dia
Horario ideal: Antes de dormir
Beneficios:

- Relaja musculos y nervios

- Mejora la calidad del sueno

- Ayuda a regular el estado de animo

omega > 02

Dosis recomendada: 1,000 mg/dia
Horario ideal: Con las comidas principales
Beneficios:

- Cuida la salud cardiovascular

- Mejora funcioén cerebral y
concentracion

- Reduce inflamacion
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Vitamina D

Dosis recomendada: 2,000 Ul/dia
(consultar segun analisis)

Horario ideal: Por la manana, con
grasas saludables

Beneficios:

- Fortalece sistema inmunologico
- Regula el equilibrio 6seo

- Mejora el estado de animo
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A Cimicifuga

(Black Cohosh)

Dosis recomendada: 40-80 mg/dia

Horario ideal: Por la mahana o mediodia
Beneficios:

. Alivia sintomas de la perimenopausia y
menopausia

- Reduce sofocos y sudoracion nocturna

- Apoya equilibrio hormonal

Espino Amarillo

Dosis recomendada: 250-500 mg/dia
Horario ideal: Por la manana

Beneficios:

- Mejora la circulacion y salud cardiovascular
- Rico en antioxidantes

- Ayuda a reducir estrés oxidativo
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Guia de Sintomas Frecuentes en
la Menopausia

SINTOMA IMPACTO

Sofocos y sudoracion nocturna Alteracion del sueno y malestar diario

Insomnio Cansancio, irritabilidad y ansiedad
Cambios de humor / ansiedad Dificultad en relaciones y autoestima
Sequedad vaginal y piel Molestias fisicas y incomodidad intima

Dolor articular o muscular Limitacion fisica y malestar cronico
Fatiga / baja energia Bajo rendimiento, falta de motivacion

Caida del cabello Afectacion de imagen y seguridad personal

W
@berdifit B

Escaneado con CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

" Pag 06 ) 5 SUPLEMENTOS CLAVE PARA TU BIENESTAR

;Qu¢ suplemento es el mejor
para mi? ;jCual elegir?

No se trata de tomar mas, sino de tomar mejor.

Puede que no necesites los cinco suplementos.
La clave esta en escuchar tu cuerpo, identificar tus sintomas principales y elegir

el suplemento que mas se alinee contigo.

2~ ;Problemas de suefo, irritabilidad? - Empieza por Magnesio

W@ ;Te preocupa lainflamacion y la salud cardiovascular? - Omega 3
:Sufres sequedad vaginal, ocular, bucal o cutanea? - Omega 7
:Sofocos, cambios de humor, despertares nocturnos? = Cimicifuga Racemosa
¢ Fatiga, bajo animo, inmunidad baja? — Revisa tus niveles de Vitamina
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