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Nutrizione ciclica: 
strategie dietetiche per la fase follicolare e luteale.
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Un approfondimento dedicato alla variazione dei fabbisogni nutrizionali durante il ciclo mestruale.
Vedremo come la prevalenza di differenti ormoni nelle fasi follicolare e luteale modifichi il

metabolismo dei macronutrienti e il dispendio energetico.
 L'obiettivo è fornire indicazioni pratiche per adattare la dieta alla ciclicità femminile, ottimizzando la

risposta metabolica e il benessere generale della donna in età fertile.
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