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...LA EDAD ADULTA ...LA MENOPAUSIA

© :QUE TENEMOS QUE SABER? €© DURANTE LA MENOPAUSIA ;QUE DEBEMOS SABER?

| I Sigue una alimentacion equilibrada, variaday DISMINUYEN LAS HORMONAS SEXUALES
ajustada a tus necesidades (estado fisioldgico,
actividad fisica, sexo, edad...)
POSIBILIDAD DE GANANCIA DE PESO PORQUE
Procura realizar 5 comidas al dia: desayuno,
media mafana, comida, merienda y cena. Siempre @
es mds recomendable comer poca cantidad y de

. o Las hormonas
A Cambia la Disminuye
forma mas frecuente S sexuales afectan
distribucion de la [AREN .
‘ ¥ o al comportamiento
grasa corporal energético : .
Comer de todo, de manera moderada, es comer alimentario
sano, jno hay alimentos buenos o malos! TY 1
N POSIBILIDAD DE AUMENTO DE RIESGO CARDIOVASCULAR
I I Realiza un desayuno completo todos los dias: Los cambios hormonales y el aumento de peso pueden provocar un aumento de la frecuencia de

10-15 minutos son suficientes g enfermedades cardiovasculares
p ) INCREMENTO DEL RIESG
| I Acostimbrate a leer las etiquetas de los
alimentos y bebidas

P
iMuévete!, lleva una vida activa: andar a paso
ligero, subir las escaleras, etc. k
Nutrientes fundamentales durante la menopausia para prevenir o disminuir el riesgo de osteoporosis

| I Realiza ejercicio fisico de forma reqular, como HIDRATOS DE CARBONO CALCIO VITAMINA D
minimo 3 dias a la semana: correr, montar en 6@ 55-60% de las kcal totales Recomendacion de 1.200 mg/dia Recomendacién de 1.200 mg/dia

En los primeros afios de menopausia se puede perder hasta el 40% del hueso trabecular b

Factores que influyen en la aparicion de osteoporosis en esta etapa: h

Tabaquismo Bajo nivel de Algunos

0 REQUERIMIENTOS actividad fisica medicamentos
ENERGETICOS
Son comunes en ambas etapas

bl(lcle_ta, nadar, etc., durante 30 minutos ingeridas al dia Mineral principal en la formaci6n del hueso, ya que ~ Contribuye a la absorcién y utilizacién normal del
aproximadamente contribuye a la mineralizacion y mantenimiento del mismo calcio y el fsforo, favoreciendo su fijacién en los huesos

> Fuentes: Productos lécteos, frutos secos y lequmbres Fuentes: higado, pescados azules, leches enriquecidas y
u iDuerme lo necesario!

entre otros yema de huevo entre otros, se recomienda una exposicion
solar moderada ya que favorece la sintesis de vitamina D

(1 1. Evita dietas milagro para | 2. Las grasas que se deben ) .
PROTEINAS tratar de eliminar los kilos consumir son AGM: acido oleico | 3- Consume vitamina K
4 10-15% de més, en especial las presente en el aceite de oliva, presente en alimentos
de las keal dietas hiperproteicas ya AGP en especial la serie omega 3 < '::vz‘r’éac:ﬂc:)er-el"lzgé‘izn
Uiz e las kca que un exceso de proteinas | presentes en pescados azules, la -
jHidratate de manera reqular!, hay muchas el T GRASA puede dificultar la soja, Frutos secos y en algunos | de la osteoporosis
opciones 9 25-30% absorcion de calcio aceites vegetales y derivados A
al dia &
de las kcal 4. Toma el sol de manera 5. Consumir productos 6. Reali tividad fisi 7.No olvides‘que del?gs
4 totales ingeridas al dia moderada, ya que es la lacteos y leche, ya que es di ealiza ac “:1' adTisica seguir una alnmgntacnon
fuente principal de el calcio que mejor se le)ar?aal;cueer Tg:hﬂ:sos equilibrada, variaday
El secreto: jAliméntate de forma equilibrada, vitamina D absorbe moderada
muévete y comparte habitos saludables en /*\ ,I\
familia! A\ f Para mas informacién visita la web www.infoalimenta.com

5 Fuentes: Ortega RM. Nutricién en la poblacion femenina, desde la infancia a la edad avanzada, 2007.Decélogo de
cOh

— mm D ﬁ! N TR u n habitos de vida laborado por FIAB. [ N° 1924/2006 sobre declaraciones nutricionales y de
i I EL LT W = propiedades saludables en los alimentos.
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