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ETAPAS MUJER

Infancia

Adolescencia

Etapa Adulta - Madurez > * %
Embarazo h
Menopausia

Tercera edad ’ .
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Paso de la edad
reproductiva a la no reproductiva
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Etapas de la Menopausia

Pre-menopausia
Climaterio.

Menopausia
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Sintomas

7
> sofocos

v > vértigos

> dolor de cabeza
> palpitaciones
desaparicion de la (=2
menstruacin

sequedad vaginal

(si

> depresion

> cansancio

> pérdida de autoestima
>ansiedad

> iritabilidad
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MENOS HORAS DE SUENO

CARDIOVASCULAR

INCREMENTO DE PESO &
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Confrol de Peso

Control peso
O (Carbohidratos, Proteinas)

Z Niveles de colesterol (grasas insaturadas) El requerimiento energético

‘O disminuye > metabolismo

G Fitoestrogenos | i

O Las mujeres siguen

[2°4 Densidad 6sea (Ca + Vit D) consumiendo la misma

= cantidad de calorias lo que

> Trastornos del suefio (triptéfano) conduce a una ganancia de

Z peso, ademds de mayor
Sequedad y cabello( selenio, zinc, Vit C) prevalencia de sedentarismo

y fatiga.

Se pierde masa muscular y se
gana masa grasa.
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Proteinas

- Arroz
= Frutos secos
e 7
./
Reposteria Huevos p
industrial . ‘{ﬁ
. o 1o -~ Pescados.
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HIDRATOS DE CARBONO SENCILLOS : : :
Absorcion rapida
Tendencia a acumularse
En exceso, favorecen la obes Lo mejor es combinar ambos tipos de alimentos a partes iguales

y diabetes —




Lipidos

Las grasas mono/

GRASAS

poliinsaturadas MONO/POLI Sy
Reducen los niveles de INSALRARAS b ‘.g?
colesterol total y colesterol & 4

§.A3
(ol

"“malo”

i
b

Aumentan los niveles de
colesterol “bueno”

g’i‘
:
¥ ,0

Reducen el riesgo de infarto
y accidente cerebrovascular
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Alimentos a limitar A

o 7
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Hidratacion

> Beber de 2-2.5 | de liquidos diarios, A > Evitar consumir grandes
repartidos a lo largo del dia, y antes. cantidades antes de dormir.
de tener sed. para evitar urgencias nocturne,
LS S5y 1

de calor o humedad extrema,
o sjercicio fisico.

> Las edades extremas, asi como
a existencia de ciertas enfermedades,
pueden aumentar los requerimientos ’
diarios de agua.

WO T W) > aumentar el sporte encazo E

> Adems del propio agua
Son beneficiosas otras
bebidas no alcohdlicas v
v P > Evitar ol consumo.

alimentos ricos en agua. Y viarolconsume
tales como sopas, cremas, b de bebidas alcohdi

> En caso de dista
pueden afectarse las
necesidades de liquidos.

> Cuidado con ciertos
medicamentos, como diuréticos,
antiinflamatorios, antialérgicos,
antidepresivos.
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Alimentos base (clave)

Triptéfano = Platano, Nueces, Leche
caliente.

Vitamina D= Huevo
Omega 3= Pescado azul, nueces.

Fitoestrogenos= Legumbres.

Selenio=Brécoli, ajo, apio.
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LA OSTEOPOROSIS LA ARTERIOSCLEROSIS EL SOBREPESO
Disminucién del contenido Acumulacién de grasas Perimetro abdominal (en mujeres):
de calcio en el hueso, en las paredes de los

<80 cm: riesgo normal
80-88 cm: riesgo alto
>88 cm: riesgo muy alto

WV —_

. Aumenta el riesgo de
‘Aumenta el riesgo " "

e hipertensién, diabetes,
y cerebrovascular

aumentando su fragilidad vasos sanguineos,

aumentando su rigidez

590 de ra
espontaneas, sin necesidad
de darse un golpe o

colesterol y accidente

sufrir una caida. cardiovascular
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OSTEOPOROSIS- Qué hacer

Aporte de Calcio y Vitamina D.

O Fitoestrogenos.
Ejercicio fisico moderado y constante.

Minimo 10 mins al sol - Vitamina D.

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

Limitar consumo de tabaco

Precaucién con corticoides, diuréticos, antidcidos
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SOBREPESO- Qué hacer

Consumo del gasto energético.

Elegir desnatados y carnes magras.
Limitar bolleria - azUcares simples.
Eliminar comida basura: frituras.
Hacer 5 comidas al dia.

Comer en un plato pequefio, comer despacio.

Ejercicio moderado.

Huir de las dietas sin control sanitario*
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Vitaminas y Minerales

Vitamina E
Vitamina C.
Acido félico.
Complejo B.
Magnesio.

Zinc.

Fibra.
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ARTERIOESCLEROSIS- Qué hacer

Moderar consumo de grasas (mds animales)

Reducir consumo de sal
Limitar consumo de azdcar.
@ Aumentar consumo de legumbres, frutas y verduras.
Reducir ingesta de alcohol.
Omega 3.

Aumentar consumo de pescado

o
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Densidad Osea

Factores de la densidad ésea: depende
de las caracteristicas de la alimentaciéon
en los primeros anos de vida, cantidad
de actividad fisica realizada, estimulo
estrogénico y la carga genética.

O Vitamina D.
O Calcio.

Disminucién o eliminacion del consumo
de tabaco y alcohol
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Estudios han demostrado
que la alta ingesta de
productos de soya
(isoflavonas) se relaciona a
baja prevalencia de
sinfomas menopdusicos.

Las mujeres con sintomas
vasomotores mds severos
son las que mds se
benefician de la
suplementacién con
isoflavonas.
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Fitoestrégenos
Isoflavonas de soja
y trébol rojo

M
S

Plantas contra

trastornos psicolégicos
amapola de California,
espino blanco, pasifiora,
melisa, valeriana, hipérico.
También sustancias como
triptofano

(o}
Plantas con efecto sobre
sintomas vasomotores,
iritabilidad e inestabllidad
emocional
Cimicifuga, Iapulo, salvia

m
Plantas para nsuficiancia
venosa de piernas

castario de Indias, ginkgo,
hamamelis, rusco y vid roja
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Complementos para
salud 6sea

calcio y vitamina D,
magnesio, boro,
vitamina K, silicio

Plantas para cistitis
Arandano rojo, gayuba

En su farmacia
encontrard
complementos
nutricionales que
pueden ayudarle
durante la
menopausia
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Y NO OLVIDAR QUE...

LO MEJOR ES ENEMIGO DE LO BUENO

Athletic Club

Actividad fisica

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

La recomendacion bdésica es
realizar ejercicio aerébico de
intensidad moderada por lo
menos 30 min 5 veces ala
semana.

Posterior a los 45 afos se debe
evaluar a la paciente para
conocer el estado de sus
articulaciones y si tiene riesgo
cardiovascular para determinar
el tipo, duracién e intensidad de
ejercicio fisico
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ESKERRIK ASKO

tviar@thehealthcompany.es
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