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“ - T E  D E S A F Í O  A  Q U E  H A G A S  D E  T U  V I D A  U N A  P I E Z A  M A E S T R A .  T E  R E T O  A  Q U E  T E  U N A S  A  L A  G E N T E  Q U E
V I V E N  L O  Q U E  E N S E Ñ A N ” .  

 - T O N Y  R O B B I N S -

E l  a u t o c u i d a d o  e s  f u n d a m e n t a l ,  e s p e c i a l m e n t e  p a r a  l a s  m u j e r e s
c u a n d o  p a s a m o s  l o s  4 0  a ñ o s .   L a s  h o r m o n a s  j u e g a n  u n  p a p e l  s ú p e r

i m p o r t a n t e  e n  e l  m a n t e n i m i e n t o  d e l  e q u i l i b r i o  d e  l a  s a l u d
f e m e n i n a .   

N u e s t r a s  h o r m o n a s  a t r a v i e s a n  m u c h o s  c a m b i o s  d e s d e  l a  e d a d  f é r t i l
h a s t a  l a  m e n o p a u s i a .   P e r o  e s t o  n o  s i g n i f i c a  q u e  s e a  n o r m a l  q u e
h a y a  s í n t o m a s .  E s  i m p o r t a n t e ,  a h o r a  m á s  q u e  n u n c a ,  c u i d a r t e  y

p o n e r  e l  a c e l e r a d o r  e n  t u  c u i d a d o .
C u a n t o  m e n o s  t i e m p o  d e d i q u e m o s  a l  c u i d a d o  p e r s o n a l ,  m á s  d u r o
t e n d r á  q u e  t r a b a j a r  n u e s t r o  c u e r p o  p a r a  l o g r a r  e s e  e q u i l i b r i o .   U n
b u e n  p l a n  d e  c u i d a d o  p e r s o n a l  s e  c e n t r a  e n  t o d o s  l o s  a s p e c t o s  d e

s u  b i e n e s t a r .   E s  p o r  e s o  q u e  h e m o s  d e s a r r o l l a d o  u n a  s e r i e  d e
p r o g r a m a s  p a r a  a p r e n d e r  c ó m o ,  c o n  f á c i l e s  c a m b i o s ,  p u e d e s

e n c o n t r a r  t u  b i e n e s t a r .  
S i  e r e s  a c t i v a  e n  t u  c u i d a d o  p e r s o n a l  a  d i a r i o ,  c o m e n z a r á s  a

s e n t i r t e  m u c h o  m á s  f e l i z ,  h e r m o s a ,  s a l u d a b l e ,  r e l a j a d a  y  l l e n a  d e
e n e r g í a .   E s p e r o  q u e  p o n g a s  e n  p r á c t i c a  l a s  5 0  s e n c i l l a s  i d e a s  d e

c u i d a d o  p e r s o n a l  y  u t i l i z a  l a  a g e n d a  i n c l u i d a  p a r a  p l a n i f i c a r  t o d o .



Andrea Carucci es nutricionista-naturópata, experta gastronómica y experta en microbiota y nutrición ortomolecular. Escritora

especialista en nutrición, escribe sobre su especialidad en las páginas de 20 Minutos o en colaboraciones de la revista Telva entre

otras innumerables publicaciones impresas y en línea; es también autora y mamá de dos hijos. 

La filosofía de Andrea es un estilo de vida saludable en relación con un nutrición 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 nutrición y la microbiota,  nació la propuesta editorial de escribir   “La Cocina

de la Fertilidad”   - Editorial Planeta-Cúpula - recientemente premiado con el galardón PREMIO Gourmand al Mejor Libro de Diet

2020.

Tras la  publicación del libro y con el auge de la demanda actual, nace una serie de cursos sobre alimentación, nutrición y estilo de

vida desarrollados para mejorar irregularidades en la salud hormonal en todas las edades, donde las costumbres o la alimentación 

 pueden mejorar innumerables problemas de salud sobre todo en la etapa de transición 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. Más

recientemente, lanzó una Guía  para la planificación consciente de comidas a comunidades de Facebook con más de 10.000 usuarios

para inspirar ideas de comidas saludables. 

Andrea tiene más de 25 años de experiencia en el mundo de la salud, escribiendo, asesorando a marcas, a personas   o difundiendo

contenidos dentro de la misma línea saludable de estilo de vida.

A N D R E A
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PUEDES DESCUBRIR MÁS SOBRE SU
ESTILO DE VIDA

Y ALIMENTACIÓN EN LA WEB DE
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“ E S T A B L E C E R  M E T A S  E S  E L  P R I M E R  P A S O  P A R A  T R A N S F O R M A R  L O  I N V I S I B L E  E N  V I S I B L E . ” .  
- P O D E R  S I N  L Í M I T E S ,  - T O N Y  R O B B I N S -

50  TIPS  PARA CUIDARTE  

P R A C T I C A  L A
R E S P I R A C I Ó N
C O N S C I E N T E1

D I S F R U T A  D E  U N  T É  D E
H I E R B A S2

P R A C T I C A  L A  L E C T U R A
I N S P I R A C I O N A L3

E S C U C H A  M Ú S I C A4

P R U E B A  P R A C T I C A R
Y O G A5

S A L  A  C A M I N A R8

I N T E N T A  P I N T A R  O
D I B U J A R7

T Ó M A T E  T I E M P O  R E L A X
P A R A  H A C E R  B A Ñ O S  C O N
S A L E S  D E  E P S O N
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50  TIPS  PARA CUIDARTE  

 

" E L  C U I D A D O  P E R S O N A L  E S  L A  F O R M A  D E  R E C U P E R A R  E L  P O D E R " .  L A L A H

D E L I A

M E D I T A9

H A Z T E  L A  M A N I C U R A12

H A Z  A F I R M A C I O N E S
P O S I T I V A S11

E S C U C H A  P O D C A S T  Q U E
T E  I N S P I R E N10

H A Z  A L G U N O S
E S T I R A M I E N T O S13

D E S C A N S A  M Á S  D E  8
H O R A S16

H A Z  U N A  L I S T A  D E
G R A T I T U D15

C R E A  U N  T A B L E R O  E N
P I N T E R E S T  D E
I N S P I R A C I Ó N
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" C A S I  T O D O  V U E L V E  A  F U N C I O N A R  S I  L O  D E S C O N E C T A  D U R A N T E  U N O S  M I N U T O S ,  I N C L U I D A  T Ú "  -  A N N E
L A M O T T  -

50  TIPS  PARA CUIDARTE  

H A Z  L I S T A S  D E
P E L Í C U L A S  Q U E  T E
I N S P I R E N17

P L A N E A  U N A S
V A C A C I O N E S  S O L A  O
A C O M P A Ñ A D A20

V E R  U N A  C O M E D I A19

S O N R Í E  A U N Q U E  N O
T E N G A S  M O T I V O18

C U E N T A  A L  R E V É S  Y
R E S P I R A
P R O F U N D A M E N T E .  D A
G R A C I A S  P O R  E S T E  D Í A

21

T O M A  U N  C A F É  C O N  T U S
A M I G O S24

B U S C A  U N A  L I S T A  D E
M Ú S I C A  Q U E  A C C I O N E
E M O C I O N E S  P O S I T I V A S23

D I S F R U T A  D E  U N  M A S A J E22



DESPUÉS de los 40 
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50  TIPS  PARA CUIDARTE  

C O C I N A  T U  C O M I D A
F A V O R I T A25

P O N T E  R O P A  Q U E  T E  D É
A L E G R Í A .  A T R É V E T E  C O N
C O L O R E S  N U E V O S28

C R E A  U N  Á L B U M  O  U N
C O L A G E27

M I R A  U N A  C H A R L A
M O T I V A C I O N A L26

C O N T R O L A  L A  C A N T I D A D  D E
P R O T E Í N A S  D E  C A L I D A D  
Q U E  C O N S U M E S29

C A M B I A  T U S  S Á B A N A S  O
C O M P R A  U N A S  N U E V A S32

P O N  U N A  V E L A
P E R F U M A D A31

J U E G A  C O N  U N A
M A S C O T A30
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" A M A R T E  A  T I  M I S M O  E S  D A R L E  A L  M U N D O  L O  M E J O R  D E  T I  E N  L U G A R  D E  L O  Q U E  Q U E D A  D E  T I . "  - K A T I E
R E E D -

50  TIPS  PARA CUIDARTE  

P A S A  U N  D Í A  L I B R E  D E
T E C N O L O G Í A33

A P R E N D E  U N A  R E C E T A
N U E V A36

I N T E N T A  A L G O  N U E V O  O
C O M I E N Z A  U N  N U E V O
P A S A T I E M P O .  35

D E S A Y U N A  U N  P O C O
M Á S  T A R D E34

D E J A  D E  S E G U I R  A  L A S
P E R S O N A S  T Ó X I C A S37

H A Z  U N  P I C N I C
D I F E R E N T E40

C R E A  U N A  R U T I N A
N O C T U R N A .  C U Í D A T E .  39

D Ú C H A T E  A L  P R I N C I P I O
O  A L  F I N A L  C O N  A G U A
F R Í A

38



DESPUÉS de los 40 

“ H A B L A  C O N T I G O  M I S M O  C O M O  L O  H A R Í A S  C O N  A L G U I E N  A  Q U I E N  A M A S " .  - B R E N E  B R O W N -

50  TIPS  PARA CUIDARTE  

H A Z  3 0  M I N U T O S  D E
E J E R C I C I O41

D I S F R U T A  D E  U N A
B E B I D A  C A L I E N T E  O
E N E R G I Z A N T E44

B A I L A  T U  M Ú S I C A
F A V O R I T A  43

B U S C A  F R A S E S
I N S P I R A D O R A S42

R E G A L A  G A L L E T A S  O  T U
R E C E T A  F A V O R I T A  A
A L G Ú N  A M I G O .45

R E O R G A N I Z A  T U S
A R M A R I O S  P A R A
A C L A R A R T E  I D E A S48

E S C R I B E  U N A  H I S T O R I A
C O R T A47

C U I D A  T U S  P L A N T A S  Y  S I
N O  T I E N E S ,  A D O P T A  U N A46
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N O  E S  E G O Í S T A  A M A R T E  A  T I  M I S M O ,  C U I D A R T E ,  Y  H A C E R  D E  L A  F E L I C I D A D  U N A  P R I O R I D A D  E S  S U M A M E N T E
N E C E S A R I O .  " -  M A N D Y  H A L E

50  TIPS  PARA CUIDARTE  

E L I M I N A  L O S  A L I M E N T O S
R E F I N A D O S  D E  T U  A L A C E N A49 P R A C T I C A  E J E R C I C I O S  D E

A T E N C I Ó N  P L E N A50



DOMINGOSÁBADOVIERNESJUEVESMIÉRCOLESMARTESLUNES

PLAN DIARIO FECHA:

7 hs

8 hs

9 hs

10 hs

AGENDA

11 hs

12 hs

13 hs

14 hs

15 hs

16 hs

17 hs

18 hs

19 hs

20 hs

21 hs

22 hs

23 hs

24 hs
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PLAN MENSUAL FECHA:
AGENDA

P
Á
G
IN

A
 1
1 

| 
A
G
E
N
D
A

 A
N
D
R
E
A

 C
A
R
U
C
C
I

DOMINGOSÁBADOVIERNESJUEVESMIÉRCOLESMARTESLUNES



January

July

April

October

February

August

May

November

March

September

June

December

YEAR:PLAN ANUAL
AGENDA
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NOTAS
La vida nos da siempre nuevas

oportunidades...

“ - I D E N T I F I C A  T U S  P R O B L E M A S  O  T U S  M I E D O S ,  P E R O  D A  T U  P O D E R  Y  E N E R G Í A  A  L A S  S O L U C I O N E S . ”
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ESTA PUBLICACIÓN NO SE PODRÁ REPRODUCIR, TRANSMITIR O VENDER, EN SU CONJUNTO O EN PARTE, SIN EL CONSENTIMIENTO PREVIO, POR ESCRITO, DE
SU AUTORA, ANDREA CARUCCI.
LA LICENCIA DE ESTA AGENDA ES PARA TU USO PERSONAL. NO SE PUEDE REVENDER NI COMPARTIR. SI DESEAS COMPARTIR ESTA AGENDA CON OTRA
PERSONA, POR FAVOR COMPRA UNA COPIA ADICIONAL. GRACIAS POR RESPETAR EL DURO TRABAJO DE LA AUTORA.

COPYRIGHT ANDREA CARUCCI. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS.

A N D R E A  C A R U C C I

 
Cada día es una nueva oportunidad


