STOP DIETAS. o
BIENVENIDA COMIDA REAL - )f‘ RED NACIONAL

Fuera azdcares, podemos sustituirlos por datiles, pasas
(iojo! con moderacion) y azucares naturales presentes
en los alimentos.

Aceite de oliva virgen extra. También podemos
utilizar aceite de coco primera presion en frio.
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= Siempre harinas integrales 100%, olvidate de las refinadas.

B e 73 Grasas saludables (aguacate, matequilla.)

- Frutas de temporada, a poder ser BIO.

oo Carnes no procesadas (mirad las etiquetas)
Pescado rico en Omega 3
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= No estas sola.
= OnetealaRED.
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RED NACIONAL
DE INFERTILES

iMUEVETE! | p ASOCIACION

iAparca el coche! Pasea o coge la bici para ir al trabajo. Olvidate del ascensor y sube las escaleras
(& no ser que sean 15 pisos, jeje]
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Coge el carrito y vete a hacer la compra.
Pasear por tu barrio puede ser divertldo

Coge la basura y proponte tirarla en el contenedor
que hay dos manzanas mas alejadas de tu casa.
¢No has llegado a los 10000 pasos?

Vete a un contenedor mas alejado.

No estas sola. Unete a la RED.
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\ ASOCIACION
ADIOS AL ES‘RES | RED NACIONAL

\ /
\'a) DE INFERTILES

Busca un rato para meditar,
alejando pensamientos negativos.
N

Apuntate a alguna clase de
mindfulness, yoga o pilates.

0 Rodéate de personas vitamina.
Mira la puesta de sol en silencio,

evadiendo los pensamientos.

Un masajito o una sesion de spa

teiran de maravilla. Aprende a decir NO.

No voy, no me apetece, no quiero. . -

NO
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Conéctate a nuestro Café de los sueos online, _— g™

saldras renovada.
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EL PODER DEL SOL

Todos conocemos las innumerables ventajas que aporta la luz ,g
solar para el organismo pero ésabes como afecta a la fertilidad? <

Un déficit de Vitamina D provoca un mayor riesgo de..

I- Fallos de implantacion.  2- Abortos espontaneos. 3- Anovulacion. 4- Preeclampsia.

¢Qué podemos hacer?

Tomar el sol 20 minutos al dia sin protector solar,
preferiblemente a primera o Ultima hora (solar)
del dia (para evitar los rayos mas dariinos).

¢Qué conseguiremos? —

I- Aumentar vitamina D, que ayuda a reforzar sistema inmunitario  —
y mejora resistencia a la insulina, que actua contra la inflamacion cronica.

3- Mejorar el descanso aumentando la melatonina.
4- Mejorar rendimiento cognitivo.
Y ademas iiestaremos monisimas en veranol!

N\ ASOCIACION
/ RED NACIONAL
DE INFERTILES

Si tienes dudas puedes hacer tu consulta en nuestro experto responde.
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DESCONECTA EL FIN DE SEMANA

Llega el fin de semana o tu dia de fiesta en el trabajo,
hay que disfrutarlo y desconectar del ruido de la ciudad,
los miedos, los anhelos.

Consejos para que esa desconexion sea optima.

I.-Algjate a un entorno natural, sin bullicio para 2.- Intenta caminar descalzo unos 30 minutos
practicar el deporte que més te guste. para conectar con la tierra

J.- Apaga los aparatos electronicos y concéntrate
en los sonidos de la naturaleza

4.- Cambia el restaurante por el picnic
con un bonito paisaje

5-Y Iq més lmporFante, no te sientas obligada V..  ASOCIACION
a acudir a citas sociales que no te apetecen. o Le ) RED NACIONAL

. ) g DE INFERTILES
Di NO, no quiero, no me apetece. e
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\ ASQCIACION

Hay sol, piscina, playa.. ) RED NACIONAL
ES VERAN iA disFrutar! = _J DEINFERTILES

I- iSonrie! Inténtalo, al principio cuesta,
pero luego sera algo natural
y mejorara tu sistema inmune.
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3- ¢A quién no le gusta un buen karaoke?
Montate uno con tqs_amJig‘os_y__a :darlo todo.
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5 iMimatel Vete ala E'r.léI:.uqlJ"ré.‘rT'a, esteticien,

sal de compras. Siéntete guapa y a comerte la vida.

2- iPonte musica y a bailar! Baila cuando limpies,
cuando cocines, baila en la ducha.
(Quemas calorias y segrega endorfinas.
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4- L eer alimenta nuestra mente y nos deja viajar
a lugares maravillosos a través de los libros,
vive mil historias, suena.

El objetivo es aumentar endorfinas,
mejorar nuestro sistema inmune y recargar pilas.
Recuerda que somos
lo mas importante que tenemos.
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Si necesitas hacer algo de lo que te proponemos y no quieres hacerlo sola, dinoslo y reimos,
bailamos, cantamos, leemos juntas y aumentamos nuestros niveles de bienestar. Siempre a tu lado.
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