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Cada dia es una nueva oportunidad



90 TIPS PARA ESTAR MUCHO
MEJOR DESPUES DE LOS 40

El autocuidado es fundamental, especialmente para las mujeres
cuando pasamos los 40 afos. Las hormonas juegan un papel sUper
importante en el mantenimiento del equilibrio de la salud
femenina.

Nuestras hormonas atraviesan muchos cambios desde la edad fértil
hasta la menopausia. Pero esto no significa que sea normal que
haya sintomas. Es importante, ahora mas que nunca, cuidarte y
poner el acelerador en tu cuidado.

Cuanto menos tiempo dediguemos al cuidado personal, méas duro
tendrd que trabajar nuestro cuerpo para lograr ese equilibrio. Un
buen plan de cuidado personal se centra en todos los aspectos de
Su bienestar. Es por eso gue hemos desarrollado una serie de
programas para aprender cdmo, con faciles cambios, puedes
encontrar tu bienestar.

Si eres activa en tu cuidado personal a diario, comenzaras a
sentirte mucho mias feliz, hermosa, saludable, relajada y llena de
energia. Espero gue pongas en practica las 50 sencillas ideas de
cuidado personal y utiliza la agenda incluida para planificar todo.
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Andrea Carucci es nutricionista-naturdpata, experta gastrondmica y experta en microbiota y nutricién ortomolecular. Escritora
especialista en nutricion, escribe sobre su especialidad en las paginas de 20 Minutos o en colaboraciones de la revista Telva entre
otras innumerables publicaciones impresas y en linea; es también autora y mama de dos hijos.

La filosofia de Andrea es un estilo de vida saludable en relaciéon con un nutricién placentera.

Dentro del estilo de vida que recomienda y centrada en los problemas actuales de desequilibrios en la mujer con las cuestiones de
salud hormonal y dada su experiencia personal con la nutricion y la microbiota, nacié la propuesta editorial de escribir “La Cocina
de la Fertilidad” - Editorial Planeta-Cupula - recientemente premiado con el galardén PREMIO Gourmand al Mejor Libro de Diet
2020.

Tras la publicacion del libro y con el auge de la demanda actual, nace una serie de cursos sobre alimentacién, nutricién y estilo de
vida desarrollados para mejorar irregularidades en |la salud hormonal en todas las edades, donde las costumbres o la alimentacion
pueden mejorar innumerables problemas de salud sobre todo en la etapa de transicién a la menopausia.

Incansable investigadora, su objetivo es celebrar la experiencia de comer placenteramente en el camino hacia el equilibrio de la vida
a traves de la salud. Las deliciosas recetas saludables y el contenido hasta ahora publicado ha cambiado el mito de que cuidarse es
comer no satisfactoriamente.

Tanto sus redes sociales como su canal de YouTube se han convertido en espacios populares y un punto de encuentro. Mas
recientemente, lanzé una Guia para la planificacion consciente de comidas a comunidades de Facebook con mas de 10.000 usuarios
para inspirar ideas de comidas saludables.

Andrea tiene mas de 25 afnos de experiencia en el mundo de la salud, escribiendo, asesorando a marcas, a personas o difundiendo
contenidos dentro de la misma linea saludable de estilo de vida.

ANDREACARUCCI.COM

APUNTATE PARA RECIBIR SU

PUEDES DESCUBRIR MAS SOBRE SU
ESTILO DE VIDA NEWSLETTER CON CONTENIDO
Y ALIMENTACION EN LA WEB DE EXCLUSIVO EN:
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50 TIPS PARA CUIDARTE

DESPUES de los 40

PRACTICA LA PRUEBA PRACTICAR

RESPIRACION YOGA

CONSCIENTE

ESCUCHA MUSICA TOMATE TIEMPO RELAX
PARA HACER BANOS CON
SALES DE EPSON

INTENTA PINTAR O
PRACTICA LA LECTURA DIBUJAR
INSPIRACIONAL

DISFRUTA DE UN TE DE SAL A CAMINAR
HIERBAS

O

€

O
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50 TIPS PARA CUIDARTE

DESPUES de los 40

MEDITA HAZ ALGUNOS
II ESTIRAMIENTOS
ESCUCHA PODCAST QUE CREA UN TABLERO EN
TE INSPIREN PINTEREST DE
INSPIRACION

HAZ AFIRMACIONES HAZ UNA LISTA DE
/III POSITIVAS 15 GRATITUD

HAZTE LA MANICURA DESCANSA MAS DE 8
12 16 s

"EL CUIDADO PERSONAL ES LA FORMA DE RECUPERAR EL PODER". LALAH
DELIA
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50 TIPS PARA CUIDARTE

DESPUES de los 40

HAZ LISTAS DE
/I 7 PELICULAS QUE TE 2/I
INSPIREN

CUENTA AL REVES Y
RESPIRA
PROFUNDAMENTE. DA
GRACIAS POR ESTE DIA

O

SONRIE AUNQUE NO DISFRUTA DE UN MASAIJE
TENGAS MOTIVO

Ilg VER UNA COMEDIA O 23

PLANEA UNAS
20 VACACIONES SOLA O 24
ACOMPANADA

BUSCA UNA LISTA DE
MUSICA QUE ACCIONE
EMOCIONES POSITIVAS

TOMA UN CAFE CON TUS
AMIGOS

O

O



50 TIPS PARA CUIDARTE

DESPUES de los 40

COCINA TU COMIDA CONTROLA LA CANTIDAD DE
25 FAVORITA Q 29 PROTEINAS DE CALIDAD O
QUE CONSUMES

MIRA UNA CHARLA JUEGA CON UNA
MOTIVACIONAL MASCOTA

CREA UN ALBUM O UN PON UNA VELA
27 COLAGE 34 PERFUMADA

PONTE ROPA QUE TE DE CAMBIA TUS SABANAS O
28 ALEGRIA. ATREVETE CON 32 COMPRA UNAS NUEVAS
COLORES NUEVOS
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50 TIPS PARA CUIDARTE

DESPUES de los 40

PASA UN DiA LIBRE DE DEJA DE SEGUIR A LAS
TECNOLOGIA PERSONAS TOXICAS

DESAYUNA UN POCO DUCHATE AL PRINCIPIO
MAS TARDE O AL FINAL CON AGUA
FRIA

INTENTA ALGO NUEVO O CREA UNA RUTINA
COMIENZA UN NUEVO 39 NOCTURNA. CUIDATE.
PASATIEMPO.

APRENDE UNA RECETA HAZ UN PICNIC
NUEVA 4ODIFERENTE

O

O

O

O



50 TIPS PARA CUIDARTE

DESPUES de los 40

HAZ 30 MINUTOS DE REGALA GALLETAS O TU
4/I EJERCICIO 45 RECETA FAVORITA A
ALGUN AMIGO.

BUSCA FRASES CUIDA TUS PLANTAS Y SI
INSPIRADORAS NO TIENES, ADOPTA UNA Q

BAILA TU MUSICA ESCRIBE UNA HISTORIA
43 FAVORITA 47 CORTA

DISFRUTA DE UNA REORGANIZA TUS
44 BEBIDA CALIENTE O 48 ARMARIOS PARA
ENERGIZANTE ACLARARTE IDEAS
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50 TIPS PARA CUIDARTE

DESPUES de los 40

ELIMINA LOS ALIMENTOS PRACTICA EJERCICIOS DE
REFINADOS DE TU ALACENA 5 ATENCION PLENA

O
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AGENDA
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AGENDA

PLAN ANUAL YEAR:

January February March
April May June
July August September

October November December

PAGINA 12 | AGENDA ANDREA CARUCCI



PAGINA 13 | AGENDA ANDREA CARUCCI

NOTAS

La vida nos da siempre nuevas
oportunidades...
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