¢QUE ES UNA DIETA ESPECIAL MENOPAUSIA?

Una dieta para la menopausia debe estar disefiada para abordar los cambios hormonales y las
necesidades nutricionales que surgen durante esta etapa de la vida. La menopausia no solo

implica el cese de la menstruacion, sino también una serie de sintomas fisicos y emocionales que
pueden incluir sofocos, cambios de animo, aumento de peso, pérdida de masa dsea y
alteraciones en el metabolismo. Una dieta adecuada puede ayudar a mitigar estos sintomas y
mejorar el bienestargeneral.

{COMO DEBE SER?

EQUILIBRIO HORMONAL SALUD OSEA

CONTROL DE.PESO

SALUD CARDIOVASCULAR REDUCIR ANSIEDAD

HIDRATACION'Y"ALIVIO DE LOS SOFOCOS

Una dieta para la menopausia debe ser equilibrada, rica en nutrientes especificos que apoyen la salud
osea, cardiovascular y hormonal, mientras ayuda a mantener un peso saludable y mejora el bienestar
emocional. La clave es optar por alimentos naturales, ricos en fibra, proteinas magras, grasas saludables y
micronutrientes clave para ayudar a reducir los sintomas y mejorar la calidad de vida durante esta etapa.

Si necesitas una dieta personalizada para la menopausia, siempre es recomendable consultar a un
nutricionista o especialista para obtener un plan adaptado a tus necesidades.




