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T i  p r e s e n t o  i l  m i o  D i a r i o  d e l  C i c l o  M e s t r u a l e :

l ’ h o  p e n s a t o  p e r  t e ,  p e r  a i u t a r t i  a  o s s e r v a r e  e  c o m p r e n d e r e

c o m e  c a m b i a  i l  t u o  c o r p o  e  i l  t u o  u m o r e  n e i  d i v e r s i  m o m e n t i

d e l  m e s e .  S c r i v i  o g n i  g i o r n o  c o m e  t i  s e n t i :  f i s i c a m e n t e ,

e m o t i v a m e n t e ,  i n t e r i o r m e n t e .  È  u n  p i c c o l o  g e s t o  c h e  p u ò

f a r t i  s c o p r i r e  m o l t o  d i  t e .  E  s e ,  s t r a d a  f a c e n d o ,  c a p i s c i  c h e

h a i  b i s o g n o  d i  u n a  g u i d a  p e r  r i t r o v a r e  e q u i l i b r i o  e  s t a r e

m e g l i o ,  r i c o r d a t i  c h e  p u o i  s e m p r e  p r e n o t a r e  u n a

c o n s u l e n z a :  i n s i e m e  p o s s i a m o  c o s t r u i r e  u n  p e r c o r s o  s u

m i s u r a  p e r  t e .  

BENVENUTA

@AMICANATUROPAT IA



S o n o  l a  D o t t . s s a  A n n a  C o l u c c i ,  c o n s u l e n t e  i n  N a t u r o p a t i a  S c i e n t i f i c a
e  N u t r i z i o n e  N a t u r o p a t i c a .
U n i s c o  i l  r i g o r e  d e l l a  s c i e n z a  a l l a  s e n s i b i l i t à  u m a n a  p e r  a i u t a r e  l e
d o n n e  a  r i t r o v a r e  e q u i l i b r i o ,  e n e r g i a  e  b e n e s s e r e  a u t e n t i c o .
H o  s t u d i a t o  F a r m a c i a  p r e s s o  l ’ U n i v e r s i t à  “ G .  D ’ A n n u n z i o ”  d i  C h i e t i  e  m i
s o n o  l a u r e a t a  c o n  i l  m a s s i m o  d e i  v o t i  i n  S c i e n z e  d e l l a  C o m u n i c a z i o n e ,
c o n  u n a  t e s i  d e d i c a t a  a l l ’ i d e n t i t à  f e m m i n i l e  e  a l l a  b o d y  p o s i t i v i t y .

H o  p o i  a p p r o f o n d i t o  i l  m o n d o  d e l l e  d i s c i p l i n e  n a t u r a l i ,  c o n s e g u e n d o  i l
D i p l o m a  Q u a d r i e n n a l e  i n  N a t u r o p a t i a  S c i e n t i f i c a  p r e s s o  l ’ U n i P S I  d i
T o r i n o  e  i l  M a s t e r  e u r o p e o  i n  D i e t e t i c a  N a t u r o p a t i c a ,  c o n  u l t e r i o r i
s t u d i  i n  m e d i c i n a  c u l i n a r i a ,  n u t r a c e u t i c a  e  l o n g e v i t à .
L a  m i a  c a r r i e r a  n e l  d i g i t a l e  è  i n i z i a t a  n e l  2 0 1 3 ,  q u a n d o  h o  a p e r t o  i l  m i o
p r i m o  b l o g  d e d i c a t o  a  m o d a  e  l i f e s t y l e .  D a  l ì  è  n a t o  u n  p e r c o r s o  d i
c r e s c i t a  e  c o m u n i c a z i o n e  c h e  m i  h a  p o r t a t a ,  n e g l i  a n n i ,  a  c o s t r u i r e  u n a
c o m m u n i t y  d i  o l t r e  1 0 0 . 0 0 0  p e r s o n e  s u l  p r o f i l o  @ a n n a c o l u c c i o f f i c i a l .
A t t r a v e r s o  i  m i e i  c a n a l i  c o n d i v i d o  c o n t e n u t i  s u  b e n e s s e r e ,
c o n s a p e v o l e z z a  e  s a l u t e  n a t u r a l e ,  c o l l a b o r a n d o  c o n  a z i e n d e  d e l  s e t t o r e
c o s m e t i c o ,  n u t r a c e u t i c o  e  w e l l n e s s .  

L A  M I A  E S P E R I E N Z A  

M i  s o n o  a v v i c i n a t a  a l l a  n a t u r o p a t i a  a n c h e  p e r  e s p e r i e n z a  p e r s o n a l e :  f i n
d a i  p r i m i  c i c l i  h o  s o f f e r t o  d i  s i n d r o m e  p r e m e s t r u a l e  i n t e n s a ,  c i c l o
i r r e g o l a r e  e  a b b o n d a n t e ,  c h e  s p e s s o  r e n d e v a n o  d i f f i c i l e  l a  m i a
q u o t i d i a n i t à .  L a  f i t o t e r a p i a  e  u n  a p p r o c c i o  n a t u r o p a t i c o  f o n d a t o  s u
b a s i  s c i e n t i f i c h e  m i  h a n n o  p e r m e s s o  d i  r i t r o v a r e  e q u i l i b r i o  e  s e r e n i t à .

O g g i  a c c o m p a g n o  l e  d o n n e  i n  u n  p e r c o r s o  d i  c o n s a p e v o l e z z a  e
b e n e s s e r e  c h e  p a r t e  d a  s é  s t e s s e .  C r e d o  n e l l a  f o r z a  d e l l a
c o n o s c e n z a ,  n e l  p o t e r e  d e l l a  p r e v e n z i o n e  e  i n  u n a  v i s i o n e  d e l  f e m m i n i l e
c a p a c e  d i  t r a s f o r m a r e  a n c h e  i l  d i s a g i o  i n  c r e s c i t a  e  r i n a s c i t a .  

C H I  S O N O

D e n t r o  o g n i  f a s e ,  
u n a  n u o v a  t e  s t a  p r e n d e n d o  f o r m a !

Anna Colucci

W W W . A N N A C O L U C C I . I T
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P E R  A S C O L T A R E  I  S E G N A L I  D E L  T U O  C O R P O .  
A n n o t a r e  s i n t o m i ,  e m o z i o n i ,  e n e r g i a  e  c a m b i a m e n t i  f i s i c i
p e r m e t t e  d i  i n d i v i d u a r e  i  p a t t e r n  d e l  t u o  c i c l o  o r m o n a l e .
R i c o n o s c e r e  q u a n d o  e  c o m e  i l  c o r p o  r e a g i s c e  a i  d i v e r s i  m o m e n t i
d e l  m e s e  è  i l  p r i m o  p a s s o  p e r  c o m p r e n d e r e  i l  t u o  e q u i l i b r i o
o r m o n a l e  e  n a t u r a l e .

P E R  P R E V E N I R E  S Q U I L I B R I  E  M I G L I O R A R E  I L  B E N E S S E R E .
M o n i t o r a r e  i l  c i c l o  a i u t a  a  c o g l i e r e  e v e n t u a l i  a l t e r a z i o n i  —

c o m e  v a r i a z i o n i  d e l  f l u s s o ,  d o l o r e ,  s b a l z i  d i  u m o r e  o

i r r e g o l a r i t à  —  c h e  s p e s s o  s o n o  s e g n a l i  d i  u n  d i s e q u i l i b r i o  p i ù

p r o f o n d o  ( a l i m e n t a r e ,  o r m o n a l e  o  e m o t i v o ) .

A v e r e  c o n s a p e v o l e z z a  d i  q u e s t i  s e g n a l i  r e n d e  p o s s i b i l e

i n t e r v e n i r e  i n  m o d o  m i r a t o  e  d e l i c a t o ,  p r i m a  c h e  i l  d i s a g i o

d i v e n t i  c r o n i c o .

P E R  C R E A R E  U N  P E R C O R S O  P E R S O N A L I Z Z A T O  D I  E Q U I L I B R I O

N A T U R A L E .  
L e  i n f o r m a z i o n i  r a c c o l t e  n e l  d i a r i o  s o n o  l a  b a s e  p e r  u n a

c o n s u l e n z a  s u  m i s u r a :  a t t r a v e r s o  l a  n a t u r o p a t i a ,  l ’ a l i m e n t a z i o n e

f u n z i o n a l e  e  t e c n i c h e  d i  r i e q u i l i b r i o ,  è  p o s s i b i l e  a c c o m p a g n a r e

o g n i  d o n n a  v e r s o  u n a  r e l a z i o n e  p i ù  a r m o n i o s a  c o n  i l  p r o p r i o  c i c l o ,

r i d u c e n d o  s i n t o m i  e  s t r e s s  e  f a v o r e n d o  u n  b e n e s s e r e  p r o f o n d o  e

d u r a t u r o .  

P E R C H È  A V E R E  U N  D I A R I O  D E L
C I C L O  M E S T R U A L E

W W W . A N N A C O L U C C I . I T
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F A S E  M E S T R U A L E  –  L ’ I N V E R N O  ( G I O R N I  1 - 5  C I R C A )
G l i  e s t r o g e n i  e  i l  p r o g e s t e r o n e  s o n o  a l  m i n i m o ,  l ’ u t e r o  s i  l i b e r a .
S e n s a z i o n i  t i p i c h e :  s t a n c h e z z a ,  m a g g i o r e  i n t r o s p e z i o n e ,  b i s o g n o
d i  r i t m i  p i ù  l e n t i .
È  i l  m o m e n t o  d i  r e c u p e r o  e  r i g e n e r a z i o n e ,  c o m e  l ’ i n v e r n o  c h e
p r e p a r a  l a  n u o v a  v i t a .

F A S E  F O L L I C O L A R E  –  L A  P R I M A V E R A  ( G I O R N I  6 - 1 3  C I R C A )

G l i  e s t r o g e n i  r i c o m i n c i a n o  a  c r e s c e r e ,  s t i m o l a n d o  e n e r g i a ,

c o n c e n t r a z i o n e  e  c r e a t i v i t à .

S e n s a z i o n i  t i p i c h e :  l u c i d i t à  m e n t a l e ,  m o t i v a z i o n e ,  v o g l i a  d i

p i a n i f i c a r e  e  f a r e .  È  l a  r i n a s c i t a  i n t e r i o r e ,  l a  p r i m a v e r a  c h e

g e r m o g l i a ,  p o r t a n d o  v i t a l i t à  e  l e g g e r e z z a .

F A S E  O V U L A T O R I A  –  L ’ E S T A T E  ( G I O R N I  1 4 - 1 6  C I R C A )

P i c c o  d i  e s t r o g e n i  e  l u t e i n i z z a n t e :  i l  c o r p o  r a g g i u n g e  i l  m a s s i m o

d e l l a  r i c e t t i v i t à .  S e n s a z i o n i  t i p i c h e :  s i c u r e z z a ,  a p e r t u r a ,  c a r i s m a ,

d e s i d e r i o  d i  s o c i a l i t à .  È  l ’ a p i c e  d e l l ’ e n e r g i a  e  d e l l a

c o m u n i c a z i o n e ,  l ’ e s t a t e  i n t e r i o r e  c h e  i n v i t a  a  b r i l l a r e .

L E  S T A G I O N I  D E L  T U O  C I C L O :  
U N  V I A G G I O  D E N T R O  D I  T E

I l  c i c l o  m e s t r u a l e  n o n  è  s o l o  u n  e v e n t o  b i o l o g i c o :  è  u n  r i t m o  c h e
a t t r a v e r s a  c o r p o ,  m e n t e  e d  e m o z i o n i ,  s c a n d i t o  d a  o r m o n i ,
e n e r g i a  e  s e n s a z i o n i  d i v e r s e .  C o n o s c e r e  q u e s t e  f a s i  t i  p e r m e t t e
d i  o s s e r v a r t i ,  r i c o n o s c e r t i  e  v i v e r e  o g n i  g i o r n o  c o n  m a g g i o r e
c o n s a p e v o l e z z a .

4 F A S E  L U T E A L E  –  L ’ A U T U N N O  ( G I O R N I  1 7 - 2 8  C I R C A )
I l  p r o g e s t e r o n e  c r e s c e ,  i l  c o r p o  r a l l e n t a  e  l ’ u m o r e  p u ò  o s c i l l a r e .
S e n s a z i o n i  t i p i c h e :  i r r i t a b i l i t à ,  s e n s i b i l i t à ,  d e s i d e r i o  d i
i n t r o s p e z i o n e .  È  i l  t e m p o  d e l l a  r i f l e s s i o n e  e  p r e p a r a z i o n e  a  u n
n u o v o  c i c l o ,  c o m e  l ’ a u t u n n o  c h e  i n s e g n a  a  r a c c o g l i e r e  e
a s c o l t a r e .



Fase in cui mi trovo:
(Mestruale/ follicolare/ ovulatoria/ luteale)

COME MI SENTO? 

Rituale del giorno

(ENERGIA, SONNO, DIGESTIONE, PELLE, 
DOLORI, TEMPERATURA, APPETITO)

(UMORE, PENSIERI RICORRENTI, DESIDERI,
SENSIBILITÁ)

CIBO CHE MI HA NUTRITO OGGI

HO TROVATO SOLLIEVO IN…

IL TUO GIORNALEGIORNO DEL CICLO 

Ciclico

EmotivamenteFisicamente

(UN MOMENTO PER TE: RESPIRAZIONE, SILENZIO, PASSEGGIATA, LETTURA,
MEDITAZIONE)
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O g n i  p i c c o l o  g e s t o  q u o t i d i a n o  è  u n  a t t o  d i  r i s p e t t o  v e r s o  i l  t u o  c o r p o .  
N o n  e s i s t e  u n a  s o l u z i o n e  u g u a l e  p e r  t u t t e :  s c o p r i  c i ò  c h e  t i  f a  s e n t i r e

d a v v e r o  b e n e ,  c o n  l e g g e r e z z a  e  c o n s a p e v o l e z z a .

A s s o r b e n t i  c l a s s i c i ,  l a v a b i l i ,  c o p p e t t a  m e s t r u a l e  o  m u t a n d i n e
a s s o r b e n t i :  s c e g l i  p r o d o t t i  n a t u r a l i  e  p r i v i  d i  s o s t a n z e  i r r i t a n t i ,  p e r

r i s p e t t a r e  i l  t u o  e q u i l i b r i o  f i s i o l o g i c o .

I n d o s s a  t e s s u t i  t r a s p i r a n t i  e  m o r b i d i  r i d u c o n o  i r r i t a z i o n i  e  g o n f i o r i .

B e v i  a c q u a  e  t i s a n e  d r e n a n t i  a i u t a n o  a  r e g o l a r e  r i t e n z i o n e  e
g o n f i o r e  p r e m e s t r u a l e .

P r e d i l i g i  a l i m e n t i  r i c c h i  d i  m a g n e s i o  e  v i t a m i n e  d e l  g r u p p o  B  p e r
s u p p o r t a r e  u m o r e  e d  e n e r g i a .

A t t i v i t à  f i s i c a  d o l c e :  c a m m i n a t e ,  y o g a ,  s t r e t c h i n g ;  s u p p o r t a n o
c i r c o l a z i o n e  e  t o n o  m u s c o l a r e .

R i t u a l i  d i  b e n e s s e r e :  m o m e n t i  d i  a s c o l t o  d i  s é ,  m e d i t a z i o n e  o
j o u r n a l i n g  a i u t a n o  a  o s s e r v a r e  l ’ u m o r e  e  i  s i n t o m i  s e n z a  g i u d i z i o .

W W W . A N N A C O L U C C I . I T

SCELTE
Consapevoli

I L  TUO CORPO MERITA CURA:



LE MIE 

Osservazioni

DATA



M e n t r e  c o m p i l i  i l  t u o  d i a r i o ,  p o t r e s t i  n o t a r e  g i o r n i  p i ù
d i f f i c i l i ,  m o m e n t i  d i  d i s a g i o  o  s i n t o m i  c h e  t i  p e s a n o .  

N O N  S E I  S O L A :  P R E N D E R S I  C U R A  D I  S É  S I G N I F I C A  A N C H E
C H I E D E R E  A I U T O  Q U A N D O  S E R V E .

S e  s e n t i  d i  a v e r  b i s o g n o  d i  u n  s u p p o r t o  c o n c r e t o ,  d i
c h i a r i r e  d u b b i  o  d i  c o s t r u i r e  u n  p e r c o r s o  p e r s o n a l i z z a t o

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

I n s i e m e  p o s s i a m o  t r a s f o r m a r e  l e  d i f f i c o l t à  i n
c o n s a p e v o l e z z a ,  p e r  a c c o m p a g n a r t i  a  v i v e r e  o g n i  f a s e  d e l

c i c l o  c o m e  u n  m o m e n t o  p r e z i o s o ,  n o n  p i ù  u n  o s t a c o l o .  
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