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Alimentacion y salud femenina

Marta Ledn

Recursos nutricionales y dietéticos para optimizar la salud hormonal de las mujeres en todas las etapas de
su vida.

Concebido como un viaje desde la primera menstruacién hasta la Ultima, este libro nos anima a
profundizar en las distintas etapas hormonales de la vida de las mujeres, y a mejorar nuestra salud con
una de las herramientas mas poderosas que tenemos: la alimentacion.

Por ello, Marta Leén ofrece aqui recomendaciones nutricionales, recetas y consejos sencillos muy
valiosos que nos permitirdn adquirir habitos saludables e incorporar alimentos clave para el equilibrio de
las hormonas.

Ademas, trata las alteraciones mas comunes y propone como abordarlas desde la alimentacién y el
autocuidado, ya que el tratamiento del sindrome premenstrual, la endometriosis o la infertilidad, por
ejemplo, es mucho mas efectivo cuando se acompara de cambios en el estilo de vida.

Una invitacién a cuidar del cuerpo con conciencia y coherencia, como acto de amor a nosotras

lescudero@planeta.es MIsSmMas.
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Marta Ledn

Marta Ledn (Méalaga, 1981). Ingeniera quimica especializada en alimentacion y salud hormonal femenina.
Estudié Medicina Naturista en la Facultad de Medicina de la Universidad de Zaragoza, Alimentacion,
Nutricion y Salud Publica en la Escuela Nacional de Sanidad del Instituto de Salud Carlos Il de Madrid y
Psiconeuroinmunologia en la Universidad de Barcelona. Escritora, bloguera y conferencista, es la
creadora de @foodgreenmood, una comunidad de Instagram con miles de mujeres, centrada en la
alimentacion y la salud femenina. Desde hace mas de diez afios, acompafia a mujeres en su deseo de
cuidar y mimar sus hormonas a través de la alimentacion y los cambios en el estilo de vida. Es autora de
los libros Alimentacién y salud femenina y La revolucion invisible (Lunwerg).

Mas informaciéon en: www.martaleon.com/
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