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Menopausia y salud ésea

Con la menopausia, los cambios hormonales pueden acelerar la pérdida de masa 6sea. Cuidar el hueso con alimentacion, ejercicio y habitos cobra especial
iImportancia en esta etapa.

POR QUE IMPORTA
Cambios hormonales Masa 6sea Musculo y hueso
Pueden acelerar |la pérdida de hueso. Etapa clave para cuidar su mantenimiento. Trabajan juntos; conviene cuidar ambos.
Vitamina D Calcio Estilo de vida
Importante para aprovechar el calcio. Mineral estructural del hueso. Tabaco y sedentarismo perjudican el hueso.

La salud 6sea en la menopausia debe valorarse por un profesional, que puede indicar pruebas o tratamientos segun cada caso. La alimentacion y el ejercicio acompanan,
pero no sustituyen el seguimiento médico.

Material ediicativo | ac fiientec alimentariac con orientativac: a2 ciupnlementacion reailiere valoracion nrofe<ional v ciiando proced s analitica
Material educativo. Las fuentes alimentarias son orientati vas, Ia supliementacion reguiere valoracion proresional y, cuanao proceaa, analiltica
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Cuidar el hueso en esta etapa

Estas orientaciones generales acompanan la salud 6sea en la menopausia, dentro del seguimiento profesional.

ORIENTACIONES GENERALES

Fuentes de calcio Vitamina D Proteina suficiente

Lacteos, pescado con espina, legumbres, ciertas Exposicidon solar prudente; valorar niveles. También forma parte de la matriz ésea.
verduras.

Ejercicio de fuerza Dieta variada Evitar tabaco

Estimulo clave para el hueso. Aporta otros nutrientes implicados. Perjudica directamente al hueso.

Esta ficha es divulgativa y complementa la de menopausia. La valoracion de la densidad 6sea y cualquier tratamiento corresponden al profesional sanitario, que
personaliza segun cada caso.

imantariac cAn Ariantativiac: [a crinlamantacican raciliora valaracian nrafacinnal v ~11anda nrocarda analitica
llmentarias son orientativ as,; Id SU Pi emenitacion i L’f‘l_.;r{ lrere vaioracion (£, roresional y, cU anao (£, roceaa, analitica.
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