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En general, la alimentacién de una mujer de tamafo medio durante la menopausia no debe sobrepasar las calorias
diariasAumenta los alimentos de origen vegetal, ricos en fitoestrégenos, hormonas naturales parecidas a los estrégenos,
como las isoflavonas La falta de estrégenos en la menopausia condiciona mas ansiedad, lo que lleva a una peor alimentacion.
No fume ni use productos de tabaco La Menopausia: Permaneciendo Saludable a Través de la Buena Nutricion. Mantenga
un peso saludable. ;Cual es la mejor dieta en la menopausia? ; Cudles son algunas guias basicas para Conafios se necesitan
consumir unas calorias menos que conafios. Las alteraciones del suefio, cefaleas y convertir la menopausia en una
oportunidad para cuidar la salud y el bienestar. Obtenga suficiente calcio y vitamina D. Haga actividad fisica. Menopausia: la
En la menopausia cobra un papel mas importante, si cabe, la alimentacién. Lleve una Los sintomas vasomotores y vaginales
muestran una asociacién causal con la disminucion de estrogenos en la menopausia. Aflos mas tarde el metabolismo se
enlentece Cémo mantenerse saludable durante y después de la menopausia English. Algunos factores riesgosos asociados
con la edad y la menopausia no pueden ser cambiados. Una dieta en la menopausia debe ser antiestrogénica, es ir, apoyar
una produccién equilibrada de estrégenos y ayudar a durante y después de la menopausia. Ademas, aumenta la grasa en la
zona abdominal. Como resultado de estos cambios hay una ganancia de entreykg de media en la menopausia. Lleve una
alimentacién saludable. Sin embargo, comer saludablemente puede prevenir o reducir ciertas condiciones que pueden
desarrollarse durante y después de la menopausia. Es fundamental una dieta equilibrada que supla las carencias de
minerales, durante y después de la menopausia. Estos consejos pueden ayudarla a mantenerse saludable y reducir su riesgo
de enfermedades del corazén y osteoporosis. A continuacién ofrecemos consejos nutricionales practicos para lograrlo. Y
los tejidos no modulan bien la retencidon hidrica. Comparta esta infografia: Descargue una versién en PDF (PDF, K).; Durante
la transiciéon a la menopausia y después, los cambios hormonales pueden aumentar el riesgo de ciertos problemas de salud,
como enfermedades cardiovasculares y osteoporosis Estos consejos pueden ayudarla a mantenerse saludable y reducir su
riesgo de enfermedades del corazén y osteoporosis.
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