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ETAPAS MUJER 

¤  Infancia 

¤  Adolescencia 

¤  Etapa Adulta – Madurez 

¤  Embarazo 

¤  Menopausia 

¤  Tercera edad 
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Etapas de la Menopausia 

¤ Pre-menopausia 

¤ Climaterio. 

¤ Menopausia 
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Síntomas 
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A largo plazo… 
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Ciclo del Sueño 
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¤  Control peso  
¤  (Carbohidratos, Proteínas)  

¤  Niveles de colesterol (grasas insaturadas) 

¤  Fitoestrógenos 

¤  Densidad ósea (Ca + Vit D) 

¤  Trastornos del sueño (triptófano)  

¤  Sequedad y cabello( selenio, zinc, Vit C) 
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Control de Peso 

¤  El requerimiento energético 
disminuye à metabolismo 

¤  Las mujeres siguen 
consumiendo la misma 
cantidad de calorías lo que 
conduce a una ganancia de 
peso, además de mayor 
prevalencia de sedentarismo 
y fatiga. 

¤  Se pierde masa muscular y se 
gana masa grasa. 

 

TOSCANA VIAR 
Servicio Médico Athletic Club 

Carbohidratos 
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Proteínas 
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Lípidos 

¤  Las grasas mono/
poliinsaturadas 
︎︎Reducen los niveles de 
colesterol total y colesterol 
“malo” ︎︎

¤  Aumentan los niveles de 
colesterol “bueno” 

¤  ︎︎Reducen el riesgo de infarto 
y accidente cerebrovascular  
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Hidratación 
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Calidad y Cantidad 
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Alimentos base (clave) 

¤  Triptófano = Plátano, Nueces, Leche 
caliente. 

¤  Vitamina D= Huevo 

¤  Omega 3= Pescado azul, nueces. 

¤  Fitoestrógenos= Legumbres. 

¤  Selenio=Brócoli, ajo, apio. 
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RIESGOS 
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OSTEOPOROSIS- Qué hacer 

¤  Aporte de Calcio y Vitamina D. 

¤  Fitoestrógenos. 

¤  Ejercicio físico moderado y constante. 

¤  Minímo 10 mins al sol à Vitamina D. 

¤  Evitar alcohol y bebidas carbonatadas (a lo largo de la 
vida) 

¤  Limitar consumo de tabaco 

¤  Precaución con corticoides, diuréticos, antiácidos 
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ARTERIOESCLEROSIS- Qué hacer 

¤  Moderar consumo de grasas (más animales) 

¤  Reducir consumo de sal 

¤  Limitar consumo de azúcar. 

¤  Aumentar consumo de legumbres, frutas y verduras. 

¤  Reducir ingesta de alcohol. 

¤  Omega 3. 

¤  Aumentar consumo de pescado 
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SOBREPESO- Qué hacer 

¤  Consumo del gasto energético. 

¤  Elegir desnatados y carnes magras. 

¤  Limitar bollería à azúcares simples.  

¤  Eliminar comida basura: frituras. 

¤  Hacer 5 comidas al día. 

¤  Comer en un plato pequeño, comer despacio. 

¤  Ejercicio moderado. 

¤  Huir de las dietas sin control sanitario* 
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Densidad Ósea 

¤  Factores de la densidad ósea: depende 
de las características de la alimentación 
en los primeros años de vida, cantidad 
de actividad física realizada, estímulo 
estrogénico y la carga genética.  
 
¤  Vitamina D. 
¤  Calcio. 

¤ Disminución o eliminación del consumo 
de tabaco y alcohol  
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Vitaminas y Minerales 

¤  Vitamina E 

¤  Vitamina C. 

¤  Ácido fólico. 

¤  Complejo B. 

¤  Magnesio. 

¤  Zinc. 

¤  Fibra. 
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Fitoestrógenos 

¤  Estudios han demostrado 
que la alta ingesta de 
productos de soya 
(isoflavonas) se relaciona a 
baja prevalencia de 
síntomas menopáusicos.  

¤  Las mujeres con síntomas 
vasomotores más severos 
son las que más se 
benefician de la 
suplementación con 
isoflavonas.  

	
  



1/6/15 

5 

TOSCANA VIAR 
Servicio Médico Athletic Club 

Suplementos 
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Actividad física 

¤  Disminuye los riesgos de padecer 
enfermedades cardiovasculares, 
DM y osteoporosis.  

¤  La recomendación básica es 
realizar ejercicio aeróbico de 
intensidad moderada por lo 
menos 30 min 5 veces a la 
semana.  

¤  Posterior a los 45 años se debe 
evaluar a la paciente para 
conocer el estado de sus 
articulaciones y si tiene riesgo 
cardiovascular  para determinar 
el tipo, duración e intensidad de 
ejercicio físico 
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Y NO OLVIDAR QUE… 

LO MEJOR ES ENEMIGO DE LO BUENO 
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ESKERRIK ASKO 
      tviar@thehealthcompany.es 


