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; Que es la osteoporosis
y por qué esta ligada
a la menopausia?

¢Qué se puede hacer en esta época de la
vida para mejorar la salud en general?

Dejar de fumar, realizar actividad fisica, moderar la
ingesta de alcohol y café, seguir una dieta equilibrada y
controlar el peso.

Hueso normal \¢:

Hueso con
osteoporosis

cQué alimentos son los mas
recomenciables para prevenir la
osteoporosis?

Lo importante es garantizar un aporte suficiente de
calcio y de vitamina D en la dieta, tomar el sol de
forma responsable, reducir el consumo de proteinas
de origen animal, limitar los fitatos (salvado), que
evitan que se absorba el calcio, limitar las bebidas
que lleven fésforo (colas) y mantener un correcto
indice de masa corporal mediante dietas
normocaldricas.

:Son efectivos los alimentos con soja para los sofocos?
Aungue el consumo de soja es bueno en general para la salud, no se ha demostrado que disminuya los sofocos

o0 sudores, ni que aumente la densidad mineral 6sea.

Guia Cochrane. Disponible en: http://www.cochrane.es/files/GPC-menopausia-definitiva.pdf
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Dieta en la menopausia. Disponible en: https://mejorconsalud.com/dieta-las-mujeres-la-menopausia/




