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Kit de inicio para la menopausia
y la vuelta a la rutina.

Checklist practica para dormir mejor, comer
mejor Yy recuperar bienestar con habitos
realistas y sostenibles.

Un recurso claro, util y facil de aplicar para mujeres que quieren
reorganizar su descanso, su alimentacién y su energia en la
menopausia sin dietas estrictas ni soluciones milagrosas.

KIT DE INICIO
Menopausia y vuelta a la rutina
Dormir mejor, comer mejor y sentirte mejor paso a paso
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Este recurso estd pensado para mujeres que estdn atravesando la
menopausia o la perimenopausia y notan que la vuelta a la rutina
aofecta o su descanso, su energia, su apetito o su bienestar
emocional.

Aqui vas a encontrar herramientas sencillas para empezar a
cuidarte con mds calma y menos exigencia. No necesitas hacerlo
perfecto. Lo importante es construir una base que se adapte a tu
vida real.

Qué vas a aprender:

e Cdmo organizar hdbitos que favorezcan el suefio.

e Qué ojustes alimentarios pueden ayudarte a sentirte mas
estable.

e Qué errores suelen empeorar el cansancio y el mal descanso.

e Cdmo crear una rutina amable, practica y sostenible.

e Qué senales indican que puede venirte bien apoyo
profesional.

Como utilizar este documento:
e Léelo una primera vez completo.
e Elige solo 2 0 3 cambios para empezar esta semana.
e Usa la checklist para revisar tus avances.
e Vuelve a este material siempre que necesites reorganizarte.

Durante la menopausia pueden aparecer cambios en el sueho, el
estado de animo, la sensacién de hambre, la composicién corporal
o la tolerancia al estrés. NICE sefala que los sintomas pueden ser
variables y aofectar al bienestar fisico y emocional, y también
recomienda un enfoque individualizado que se adapte a cémo
cambian los sintomas con el tiempo.
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La vuelta o la rutina puede intensificar esta sensacidn de
desajuste. Volver a horarios, responsabilidades y menos tiempo
personal puede hacer mds visibles los despertares nocturnos, la
fatiga o el picoteo automatico.

Lo mas importante:

No es falta de fuerza de voluntad.
No necesitas una dieta rigida.
No tienes que empezar por cambiarlo todo.

Sueio:

Te cuesta conciliar el suefo.

Te despiertas a media noche o muy temprano.

Notas calor, sudor o inquietud nocturna.

Te levantas cansada incluso tras varias horas en la cama.

Alimentacion:

Tienes mas hambre al final del dia.
Picoteas sin mucha consciencia.
Saltarte comidas te deja peor.

Buscas azlcar, café o snacks para “tirar”.

Bienestar general:

Sientes menos energia.

Estas mas irritable o sensible.

Te cuesta mantener horarios.

Notas mds estrés mental y menos capacidad de pausa.

1. Suefo con estructura.
Mantener horarios regulares de descanso puede ayudar a reducir
lo desorganizacién del suefio, y el NHS recomienda priorizar el
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descanso y las rutinas regulares en menopausia. NICE también
indica que la terapia cognitivo-conductual especifica para
menopausia puede ser una opcidn util cuando hay problemas de
suefio asociados a sintomas vasomotores, como despertares
nocturnos.

Miniobjetivos:
e Acuéstate y levantate a horas parecidas.
e Intenta cenar con margen antes de dormir.
e Baja el ritmo durante la dltima hora del dia.

e Mantén el dormitorio fresco y cémodo, algo que el NHS
recomienda para aliviar sintomas nocturnos como sudores y
sofocos.

Ritual noch 10 minutos:
e Baja luces.
e Deja el mévil fuera o lejos de la cama.
e Haz respiraciones lentas.
e Prepara la ropa o agenda del dia siguiente.
e Recuérdate: descansar también es cuidarte.

La OMS recomienda una alimentacién variada y equilibrada, con
presencia de verduras, frutas, legumbres y otros alimentos de
buena calidad nutricional, adaptada a las caracteristicas de cada
persona. El NHS también aconseja una dieta equilibrada en
menopausia e incluir alimentos ricos en calcio para cuidar la salud
osea.
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Usa esta formula visual:

1 fuente de proteina huevos, yogur, legumbres, pescado, tofu, pollo

1 fuente de fibra verduras, fruta, avena, legumbres, pan integral
1 grasa saludable aceite de olivo, frutos secos, semillas, aguacate
1 extra de saciedad patata, arroz, quinoaq, pan, pasta, legumbre

Ideas de desayunos o primeras comidas:
e Yogur natural con avenaq, fruta y nueces.

e Tostada integral con tomate y huevo.
e Porridge de avena con semillas y canela.
e Kéfir o yogur con fruta y crema de frutos secos.

Ideas de cenas faciles:
e Crema de verduras + tortilla + pan.
e Pescado al horno + patata + ensalada.

e Salteado de tofu o pollo con verduras y arroz.
e Legumbres con verduras y aceite de oliva.

La EFSA indica que dosis Unicas de 100 mg de cafeina pueden
alterar el suefo en algunas personas, sobre todo si se consumen
cerca de la hora de dormir. Ademas, el NHS recomienda reducir
posibles desencadenantes como cafeina, alcohol, bebidas
calientes o comidas picantes cuando empeoran los sintomas
nocturnos.efsa.
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Revisidon rapida:

Marca lo que te pasa con frecuencia:

Tomo café por la tarde.

Ceno muy tarde.

Ceno con ansiedad y répido.

Tomo alcohol para relajarme.

Me voy a dormir con sensacién de pesadez.

Ajustes que suelen ayudar

Limitar la cafeina a primeras horas del dia.
Hacer cenas mas simples y suficientes.
Evitar usar el alcohol como estrategia de descanso.

Observar si el picante o las cenas muy copiosas empeoran
tus noches.

El NHS recomienda ejercicio regular, con especial atencién a
actividades de fuerza y de carga para proteger huesos y masa
muscular en menopausia. NICE también destaca la importancia de
mantener la masa y la fuerza muscular mediante actividad fisica.

No hace falta hacerlo “intenso”

Lo util es lo que puedes sostener.

Opciones realistas

Caminar 20 a 30 minutos.

Hacer fuerza 2 o 3 dias por semana.
Estirarte S a 10 minutos al final del dia.
Moverte después de comer o cenar.
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Menopausia y vuelta a la rutina
Marca cada punto que hayas cumplido al menos 4 dias esta
semana:

Sueho:
e He mantenido un horario de suefio bastante regular.
e He dejado un rato de calma antes de acostarme.
e He evitado pantallas en la Ultima parte del dia.
e He dormido con la habitacion fresca y comoda.

Alimentacion:
e He hecho comidas mas estructuradas.
e He incluido proteina en mis comidas principales.
e He tomado alimentos ricos en fibra a diario.
e He cenado de forma suficiente pero ligera.

Habitos:
e He reducido la cafeina por la tarde.
e He identificado si algo empeora mi descanso.
e He hecho algo de movimiento durante la semana.
e He buscado momentos de pausa o regulacion emocional.

Bienestar:
e He sido mas amable conmigo.
e He evitado empezar una dieta extrema.
e He hecho cambios pequefios y realistas.
e He priorizado el progreso frente a la perfeccién.

1. Querer compensar el cansancio con café y azucar.

A corto plazo puede parecer util, pero muchas veces empeora los
altibojos de energia y dificulta el descanso nocturno.
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2. Saltarse comidas para ‘comer mejor.”
Llegar con demasiada hambre al final del dia favorece el picoteo,
la impulsividad y las cenas desordenadas.

3. Intentar cambiarlo todo en tres dias.
La vuelta a la rutina no necesita un reinicio drastico. Necesita
estructuraq, repeticion y flexibilidad.

4. Pensar que el problema es solo de voluntad.
En menopausia influyen hormonas, suefo, estrés, horarios vy
sintomas fisicos. Culparte no ayuda a resolverlo.

5. Buscar soluciones rapidas.

No existen atajos magicos. Lo que mdas ayuda suele ser también lo
madas simple: descanso, alimentacidén suficiente, movimiento vy
acompainamiento cuando hace falta.

Mito: “En menopausia hay que comer muchisimo menos.”

Realidad:

Lo que suele funcionar mejor es comer con mas estructura vy
calidad, no necesariomente menos.

Mito: “Si no duermo bien, no puedo hacer nada.”

Realidad:

Hay hdabitos que pueden mejorar el suefio, y NICE contempla la
CBT especifica para menopausia como apoyo en problemas de
suefo relacionados con sintomas vasomotores.

Mito: “Todos los sintomas se arreglan con suplementos.”

Realidad:

No todos los suplementos son necesarios ni adecuados para todo
el mundo. El NHS aconseja consultar antes de tomar suplementos
herbales o complementarios.
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Mito: “Si no sigo una rutina perfecta, no sirve.”

Realidad:

Lo constancia imperfecta suele dar mejores resultados que los
esfuerzos intensos de corta duracion.

Dia 1: Elige tu hora orientativa de dormir y despertar.

Dia 2: Organiza 2 desayunos y 2 cenas sencillas para esta semana.
Dia 3. Revisa tu consumo de cafeina y decide un limite horario.

Dia 4. Haz 20 minutos de paseo o movimiento suave.

Dia S. Prepara una cena tranquila y sin prisas.

Dia 6: Observa cémo llegas al final del dia: hambre, cansancio,
estrés o necesidad de desconectar.

Dia 7: Revisa tu checklist y anota qué te ha ayudado mas.

Pide apoyo si:

e Elinsomnio se mantiene y aofecta a tu dia a dia.

e La relacion con la comida se vuelve muy ansiosa o restrictiva.

e Sientes mucha confusidn con lo que “deberias” comer.

e Has probado cambios por tu cuenta y necesitas una
estrategia personalizada.

e Los sintomas afectan claraomente a tu bienestar fisico o
emocional.

Qué merece la pena recordar
e Tu cuerpo estd cambiando y necesita nuevas estrategias.
e La rutina puede ayudarte, no tiene por qué agobiarte.
e Comer mejor no significa comer perfecto.
e Dormir mejor empieza muchas veces durante el dia.
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personal diet
CoONSULTING

tus expertos en nutricion

e Los cambios pequefios, repetidos, si cuentan.

No necesitas tenerlo todo bajo control para empezar a sentirte
mejor. A veces, avanzar consiste solo en hacer tu siguiente comida
con mas calma, acostarte un poco antes o darte permiso para
bajar el ritmo.

Cuidarte en esta etapa no va de exigirte mas. Va de escucharte
mejor, entender lo que necesitas y construir habitos que te
sostengan de verdad.
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