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INTRODUCCIÓN

La transición a la menopausia
puede tener un impacto

significativo en muchas mujeres

y en este proceso, la pérdida de
estrógeno puede disminuir el

gasto de energía
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Disminucion por ende de calidad de vida 
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disminucion de
la actividad
fisica  

disminucion de
la ingesta 

GASTO CALORICO

cambio
oxidación
grasas?

Lovejoy et  al .  (2008)

caída en la tasa
metaból ica y la

oxidación de grasas,
ndependiente de los
cambios en la masa

corporal  magra



MICROBIOMA

10.2147/I JWH.S340491

estroboloma

 modular la c irculación
enterohepát ica de los
estrógenos









CONSEJOS

Estrogen concentration

Nutritional Targets

Protein intake
Minimum of 1.6 g/kg/day

Essential Amino Acids
3-9 grams per day

Carbohydrate to Protein Ratio
2:160 g carbohydrate to 30 g protein

Protein Timing
Consumption of protein pre-post exercise

- Loss of lean mass
- Reduced muscle protein synthesis

-Decreased resting energy expenditure

- Gain in fat mass
-Development of anabolic resistance
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L a  m e n o p a u s i a  y  e l  e n v e j e c i m i e n t o  s e  a s o c i a n  d e  f o r m a  i n d e p e n d i e n t e  c o n

e l  a u m e n t o  d e  p e s o ,  l a  a d i p o s i d a d  c e n t r a l  y  l a  s a r c o p e n i a ,  c o n d i c i o n e s  q u e

a u m e n t a n  e l  r i e s g o  d e  e n f e r m e d a d  c r ó n i c a  y  d i s c a p a c i d a d .  

E s t e  r i e s g o  p u e d e  r e d u c i r s e  d r á s t i c a m e n t e  m e d i a n t e  m o d i f i c a c i o n e s

a p r o p i a d a s  d e l  e s t i l o  d e  v i d a ,  q u e  c o n s i s t e n  e n :   

•  C o n s u m o  d e  p r o d u c t o s  i n t e g r a l e s ,  f r u t a s  y  v e r d u r a s  c o m b i n a d o s  c o n

s u f i c i e n t e  i n g e s t a  d e  p r o t e í n a s  d e  p e s c a d o ,  h u e v o  y  p r o d u c t o s  l á c t e o s  

•  A c t i v i d a d  f í s i c a  i n c o r p o r a d a  e n  l a  r u t i n a  d e  u n  i n d i v i d u o  q u e  c o n s i s t e  e n

a l  m e n o s  1 5 0  m i n u t o s  d e  a c t i v i d a d  m o d e r a d a  o  7 5  m i n u t o s  d e  e j e r c i c i o  d e

a c t i v i d a d  v i g o r o s a  p o r  s e m a n a



El poder no está en los
hábitos sino en cuánto

tiempo se mantienen estos.



@drasaldias
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