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Em que condicoes
o ciclo de sementes
pode te ajudar?

e Periodos irregulares

e Fluxos intensos

e TPM terrivel (inchaco, humor, dor, energia, dores de cabeca)
e Miomas

e Endometriose

» Nodulos mamarios

» Nodulos da tireoide

* Sejos fibrocisticos e doloridos

» Problemas de tireoide

e Queda de cabelo e cabelos quebradicos

* Aumento de peso ao redor do quadril e coxas
e Retencao de agua

e Celulite

e Ondas de calor

e SUor noturno

e Fadiga

e Mudancas de humor



Para quem € isso?

O CICLO DE SEMENTES ¢ ideal para qualguer mulher, seja
ela com sintomas de predominancia de estrogénio ou com sin-
tomas de baixo estrogénio.

Os sintomas de predominancia de estrogénio podem se ma-
nifestar como qualquer uma das opcoes acima, além de ser a
principal causa de cancer como de mama, Utero e ovario.

A dominancia do estrogénio ocorre em dois cenarios:

O primeiro é quando o estrogénio € quebrado em muitos es-
trogénios “sujos” (também conhecidos como “metabdlitos es-
trogénicos” levando a uma estrogénio alto, ou predominancia
de estrogénio).

O segundo cenario é se vocé tiver pouca progesterona para
combater aos altos niveis de estrogénio.

Alto estrogénio (ou metabolitos de estrogénio) pode ser a
causa de mamas sensiveis, mudancas de humor, perda de ca-
belo, ganho de peso, miomas, endometriose, cistos de mama e
ovario e até mesmo cancer de mama e ovario.

Niveis baixos de progesterona podem se manifestar de ma-
neiras semelhantes as descritas acima, juntamente com in-
fertilidade, abortos espontaneos, ansiedade, dificuldade para
dormir, manchas no rosto e dores de cabeca menstruais.

O método do ciclo de sementes também pode ajudar as mu-
lheres com baixo teor de estrogénios, como no caso da preé-
-menopausa e da menopausa. Este método pode ajudar a au-
mentar suavemente os niveis de estrogénio. E por isso que
muitas mulheres que experimentam ondas de calor, suores
noturnos, ganho de peso e perda de memoriatambém relatam
melhorias significativas com o uso da rotacao de sementes.



Quais sementes
e quando?

Esse método pode ser usado tanto por mulheres que estao
menstruadas, bem como por mulheres na pré-menopausa e na
menopausa.

O método descrito aqui € baseado em um ciclo de 28 dias. Se
o seu ciclo for de 28 dias, o ciclo de sementes serd baseada em
dois ciclos de 14 dias.

Mulheres na menopausa e na menopausa podem comecar em
qualguer dia e fazer a rotacao das sementes a cada duas sema-
nas. Ou se guiarem pelo ciclo da lua. Tradicionalmente, os ci-
clos menstruais das mulheres se sincronizariam com as fases
dalua: elas ovulariam durante a lua cheia e comecariam a mens-
truar com a lua nova (quando estd no menor crescente). A lua
cheia estd ligada a ovulacao (a época mais fértil do ciclo de uma
mulher) porque é a época mais fértil para a natureza em geral:
plantas e colheitas recebem uma explosao de luz extra na lua
cheia e as marés do oceano sdo mais altas. E como se a prépria
Terra fosse renovada pela energia da lua cheia.

Portanto se vocé nao possui ciclos regulares, ou esta na pré-
menopausa ou Na menopausa, pode iniciar o ciclo das sementes
na LUA NOVA, e fazer o ciclo a cada 14 dias.

Se seu ciclo é maior, ou seja, mais do que 28 dias, pode entao
guiar-se pelo seu mapa do método BILLINGS ou CREIGHTON
ou POR APLICATIVO, e verificar sempre o dia da ovulacao,
quando vocé ovular, pode fazer a troca o ciclo da sementes ou
se caso nao tenha ainda essa percepcao da ovulacao, divida seu
ciclo por 2 ( ex: 34 dias, entdo 2 ciclos de 17 dias) , assim em
diante!



Ciclo de Sementes

1° Fase

Na primeira fase do ciclo hormonal, chamada de fase fo-
licular, temos o estrogénio como hormaonio dominante.

A fase 1 do ciclo das sementes consiste em uma colher
de sopa de sementes de abodbora moidas e cruas e uma
colher de sopa de sementes de linhaca moidas e crus, do
primeiro dia da menstruacao até o dia anterior a ovulacao.
A fase 1deve durar cerca de duas semanas para a maioria
das pessoas.

* Sementes de linhaga - s3o ricas em calcio e
acidos graxos 6mega 3, mostraram reduzir os ci-
clos anovulatorios (que ndo ovula) e pode ajudar
a alongar as fases |Uteas, regulando os niveis de
FSH. Os fitoestrogénios contidos na semente de
linhaca podem ajudar a aumentar ou diminuir os
niveis de estrogénio conforme necessario. Os fito-
estrogénios saoc compostos em plantas que imi-
tam a acao do estrogénio.

* Sementes de abdébora - s3o ricas em minerais
necessarios para o equilibrio hormonal, como
Mmanganés, magneésio e zinco. O zinco tem pa-
pel fundamental na sua saude reprodutiva, ele
diminui a acao das prostaglandinas, diminuindo
a colica menstrual e promove a producao de pro-
gesterona na preparacao para a proxima fase do
ciclo.



Mas vocé deve estar se perguntando, se eu tenho pre-
dominancia de estrogénio vou consumir alimentos que
contenham estrogénio, como a semente de linhaca? A
resposta é SIM, mesmo que vocé tenha predominancia
de estrogénio, isso nao significa que vocé deva parar de
ingerir FITOESTROGENIO, um tipo de estrogénio limpo,
que contém na semente de linhaca. E como mulher,
VOCE precisa ter estrogénio, a questao nao € cortar o es-
trogénio, mas decompd-lo corretamente.

Para que isso seja totalmente compreendido, primei-
ro precisamos estabelecer que nem todos os estrogé-
Nnios sao “sujos”, e o que tende estar alto em mulheres
com predominancia de estrogénio € o estradiol, tam-
bém conhecido como E2. Niveis excessivos de E2 tém
sido associados ao cancer de mama e de proéstata. O
meétodo de rotagcao de sementes nao apenas diminui a
producao de estradiol, mas também estimula o meta-
bolismo do estradiol em uma direcao positiva , gerando
uma proporcao Mmais alta do metabadlito “limpo”.

A maioria das mulheres com predominancia de estro-
génio nao sofre por causa do excesso de estrogénio,
mas porgue nao estao se decompondo e evacuando
esses estrogénios bem o suficiente. A linhaca pode aju-
dar a mudar o metabolismo do estrogénio de “sujo”
para o estrogénio “limpo”.

A Unica coisa gue vocé deseja remover de sua vida tan-
to quanto possivel sao 0s xenoestrogénios, que sao es-
trogénios sintéticos que imitam o estrogénio, aumen-
tando o seu estrogenio “sujo”. Eles sao encontrados em
todos os produtos comerciais de cuidados da pele, per-
fumes e produtos de limpeza.

Os outros beneficios da linhaca sao o alto teor de fibras
solUveis e insoluveis, essenciais para uma boa evacua-
cao todas as manhas. Para reverter a dominancia do es-
trogénio, vocé precisa evacuar todas as toxinas, incluin-
do os estrogénios metabolizados, regularmente - é por
iISsO que evacuar regularmente é fundamental.



Ciclo de Sementes

2° Fase

Na segunda fase do ciclo hormonal, chamada de fase lU-
tea, temos a progesterona como hormdnio dominante.

A fase 2 do ciclo das sementes envolve comer uma colher
de sopa de sementes de girassol cruas e moidas e uma
colher de sopa de sementes de gergelim cruas por dia,
desde o dia da ovulacao até o dia anterior ao primeiro dia
de sua menstruacao. A fase 2 também deve durar cerca
de duas semanas para a maioria das pessoas.

Sementes de Girassol - sdo ricas em magnésio
e B6 e em vitamina E que também ajuda a au-
mentar os niveis de progesterona..

Sementes de Gergelim - sdo ricas em vitami-
nas que aumentam a fertilidade, como calcio e
acidos graxos 6mega 6 (que auxiliam na produ-
cao de progesterona) e zinco. As lignanas do ger-
gelim inibem os niveis de estrogénio “sujo”’, con-
trolando assim os niveis na 2 fase do ciclo.



Como fazer:

Triture sementes de abdbora e linhaca para uma semana.

Guarde fechado na geladeira para manter o frescor e para
gue Nnao estrague

Consuma duas colheres de sopa de sementes por dia. Pode
acrescentar em qualquer hora do dia, no café da manha, no
almoco ou até mesmo no jantar. Em cima de saladas, so-
pas, NOS SUCOS, com iogurte, etc...

Repita depois de uma semana.
Trogue as sementes Nno primeiro dia da menstruacgao.

Trogque as sementes no dia da ovulacao.



Perguntas Frequentes:

DEVO DEIXAR DE MOLHO AS SEMENTES?

Nao precisa, apenas triture e utilize.

LINHACA DOURADA OU MARROM?

Qualguer uma esta bom. Ambas contém perfis nutricionais
muito semelhantes e sao igualmente eficazes no ciclo de se-
mentes e Nno Mmetabolismo de estrogénios. Algumas pessoas
preferem a linhaca dourada por causa do sabor, mas a linhaca
marrom € mais facil de encontrar. Um lembrete: ndo compre
sementes pré-moidas, também conhecidas como “farinha de
linhaca”.

AS SEMENTES DEVEM SER ORGANICAS? Sim, tanto quanto
possivel. Vocé deseja remover ou reduzir a quantidade de pro-
dutos quimicos que esta colocando no corpo, de qualquer ali-
mento que ingere. Muitos dos fertilizantes e pesticidas contém
xenoestrogénios que podem contribuir para seus problemas
de estrogénio-progesterona.

E SE VOCE NAO CONSEGUIR COMER SEMENTES?

Se vocé for intolerante ou alérgica a sementes, por favor, nao
consuma as sementes se vocé sabe que seu corpo as esta re-
jeitando!

QUANTO TEMPO LEVA PARA O MEU CICLO
SE NORMALIZAR?

Tudo depende da situacao da pessoa. Alguns fatores podem
desempenhar um papel: o grau de desequilibrio hormonal, ni-
veis de estresse, qualidade da dieta, quantidade de inflamacao
gue vocé experimenta ou seu histérico com pilulas anticoncep-
cionais. Algumas mulheres passam por grandes mudancas em
poucos dias. Outros precisam de 2 a 3 ciclos.

10



E SE EU NAO ESTIVER CICLO?

Se vocé ainda esta em seus anos reprodutivos, comece a com-
binacao de sementes de linhaca e abdbora a qualquer mo-
mento. Vocé também pode tentar alinhar seu ciclo com a lua,
conforme descrito acima.

E SE EU FOR PRE-MENOPAUSA OU MENOPAUSA?

Comece a combinacao de semente de semente de linhacga e
abobora a qualguer momento ou com a lua nova, conforme
descrito acima. Muitas mulheres nesta fase de suas vidas rela-
taram reducao de ondas de calor, suores noturnos e mudangas
de humor.
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