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Mujer

ALIMENTACIÓN SALUDABLE

Semillas de linaza

Alimentos ricos en fitoestrógenos

Alimentos que han demostrado 
beneficios para la salud de la mujer:

Tienen efectos potenciales 
para la prevención y el 

tratamiento de cáncer de 
mama.

Deben consumirse molidas y/o 
hidratadas para aprovechar los 
nutrientes de manera óptima.



!

Es muy importante incrementar 
la ingesta diaria de fibra. 

Esto se puede lograr a traves de 
la inclusión de alimentos como:

Aliado en la disminución de los efectos 
secundarios típicos de la menopausia 

y la prevención de enfermedades 
crónicas no transmisibles. 

Soya

El consumo diario de 1 puñado de 
nueces (maní, almendras, pecanas, 

etc), tiene efectos protectores 
contra el cáncer de mama. 

Nueces

Avena, salvado de trigo o 
avena, panes integrales, 
legumbres y frutas con 

cáscara
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