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Definición

MENOPAUSIA

El cese permanente de las menstruaciones y solo después de un año sin ellas es cuando puede considerarse a una mujer menopausica.
CLIMATERIO

Periodo de transición entre la vida reproductiva y no reproductiva de la mujer, se caracteriza por la transición de una actividad ovárica cíclica a una desaparición total de la misma, durante el cual tiene lugar la ultima menstruación llamada menopausia. Este periodo aunque no se perciba comienza mucho antes cuando la mujer aun en fértil, puede tener una durada variable y en el se diferencias tres etapas.
                            Premenopausia.  Comienza entorno a los 43 años en algunos casos antes, el periodo sigue siendo regular y probablemente todavía quedan bastantes folículos y la menopausia no es inminente; pero pequeños indicios nos indican que algo esta cambiando: ciertas irregularidades en los ciclos y  pérdida de vitalidad. Esta etapa pasa desapercibida por que en estos años las obligaciones diarias se mantienen, hasta aumentan porque actualmente muchas son madres a estas edades.
                            Perimenopausia.   Comprende entre 5 años antes de la menopausia hasta un año después de la desaparición del periodo, es decir desde los 45 a los 52 aprox. pero puede ser más amplio. Durante esta etapa los síntomas son más evidentes, las irregularidades se acentúan, muchos ciclos no son ovulatorios y aparecen los llamados síntomas vasomotores (sofocos, cambios de humor, sequedad vaginal).
                     Menopausia.  Al igual que a la fecha de la primera regla llamamos menarquia, consideraremos menopausia la fecha de la última regla después de que pase un año sin ella.
                     Postmenopausia.  Comienza entre uno y tres años de la menopausia entorno a los 55. Los síntomas pueden variar de una mujer a otra pero lo normal es que sofocos, cambios de humor, y mareos vayan desapareciendo el riesgo de esta etapa es la osteoporosis.

En cifras: En España hay 8 millones de mujeres menopausias. EL 50% de las mujeres percibe ligeros cambios y leves molestias, el 25% no nota nada y solo un 25% restante refiere Al año se producen 90.000 fracturas de cadera y 500.000 fracturas vertebrales.
Fisiología

-El nº de “oocitos” al nacer esta determinado .En el momento de la menarquia este nº es inferior. Durante  la menopausia no hay “oocitos”. Los ovarios se atrofian y cesa su actividad. El control hormonal se produce en el hipotálamo-hipófisis. La liberación de estrógenos y progesterona está regulada por la FSH (hormona folículo estimulante) y por la LH(hormona luteinizante). La finalidad de estas hormonas es la de preparar el útero para recoger el óvulo fecundado.
El cese de las hormonas da lugar a una serie de sintomatologías y patologías.
Se produce una secreción  hormonal en cascada que depende donde actué dará unos determinados síntomas:

-Situación de los receptores estrogénicos (alfa y beta).

                                 Alfa   SNC, mamas, endometrio, hígado

                                 Beta  SNC, huesos, tracto urogenital, pared vascular.
Alteraciones neurovegetativas

-Hay un aumento en la actividad del hipotálamo, lo que desencadena una liberación de NA, que regula el centro termorregulador de nuestro cuerpo provocando:  Sofocaciones     
-La frecuencia de las sofocaciones depende de cada persona.
-Suele ir acompañada de palpitaciones.
-No se presentan en todas las mujeres.
-Factores externos que favorecen las sofocaciones: estrés, bebidas calientes, alcohol, cambios de temperatura, alimentos picantes

-Otras alteraciones del SNC son: Vértigos, dolores de cabeza, insomnio, estados depresivos, ansiedad

-La duración y la intensidad de estos síntomas son muy variables.
-Los factores socio-culturales predisponen también a esta situación

Alteraciones vaginales y urológicas

-Hay una disminución en la síntesis de colágeno y elastina, y como consecuencia de ello la pared vaginal se vuelve mas fina y pierde su elasticidad

-La disminución de la irrigación sanguínea da lugar a una disminución del aporte de agua y por tanto a una disminución en la producción de moco lo que produce sequedad y picor.
-A nivel del aparato urinario, la debilidad muscular se traduce muchas veces en incontinencia urinaria. Acrecentado si la mujer a tenido varios partos vaginales sin una buena rehabilitación posterior.
-Se produce un cambio en el PH vaginal lo cual favorece la aparición de cistitis de repetición.
Aparato locomotor

El déficit progresivo de hormonas femeninas  da lugar a una de las enfermedades mas graves asociadas a la menopausia, que es la osteoporosis, que se caracteriza por una disminución de la densidad del tejido óseo.
-El hueso es un tejido vivo.
-Equilibrio entre la formación y la destrucción del hueso se altera.
-La disminución de estrógenos provoca
  disminución de colágeno

                     -Hay una perdida de  1-2 % de masa ósea los primeros años. 

Alteraciones cardiovasculares

-Las enfermedades cardiovasculares son la primera causa de muerte en la mujer posmenopáusica en la sociedad occidental

-Existe una relación entre el déficit de hormonas femeninas y un aumento en la incidencia de arteriosclerosis, principal origen de las enfermedades coronarias

-Los estrógenos aumentan los niveles de HDL(colesterol bueno), por lo que se puede decir que son protectores de la arteriosclerosis y a la vez disminuyen los LDL
-Hay una variación de la presión arterial, por la disminución de la elasticidad de las arterias mayor tendencia a la hipertensión.
Piel y cabello

 Los cambios hormonales hacen que el PH se altere provocando que piel cabello y uñas sean mas frágiles.
-Hay una disminución de la irrigación sanguínea, disminución en el aporte de nutrientes  caída del cabello
-Hay una disminución de la división celular           
-Disminución de elastina y colágeno da lugar a una piel menos flexible aparecen arrugas
-Disminución de la actividad de las glándulas sebáceos  piel más seca.
-

-Otros cambios.  Intolerancia a la glucosa, obesidad el metabolismo se ralentiza ,varia la localización de los depósitos de grasa , cuesta más perder peso.
Aunque consideremos esta situación como fisiológica y como una etapa mas en la vida de la mujer, si es de gran importancia tomar conciencia de ello e introducir una serie de cambios en el estilo de vida tales como: la dieta, ejercicio y control de peso

Tratamiento de la menopausia

-Farmacológica THS (terapia hormonal sustitutoría) en forma de parches de estrógenos y progesterona, en principio esta terapia paliaba todos los síntomas de la menopausia pero actualmente se esta cuestionando su uso a largo plazo por los efectos secundarios (aumento del riesgo de cáncer de mama, accidentes vasculares cerebrales y coágulos sanguíneos) bifosfonatos, calcitonina, calcio etc.
-Fitoestrógenos( sustancias de origen vegetal entre las que se encuentran las isoflavonas de estructura similar a los estrógenos que en el organismo ayudan minimizar la ausencia de estos.)Solo actúan sobre el SNC y huesos, no sobre las mamas o el endometrio.
La soja es un alimento que se debe introducir en grandes cantidades en la dieta de cualquier mujer menopáusica. Su importancia se debe a su contenido en fitoestrógenos, que es mucho mayor al de otros alimentos. Se trata de unos compuestos encontrados en las plantas que tienen un efecto muy parecido al de los estrógenos, que escasean durante la menopausia en el organismo
-Suplementos:
-Lecitina de soja (sustancia rica en ac. linoleico y linolénico con capacidad para fijarse sobre el colesterol circulante favoreciendo su eliminación)


-Aceite de onagra (rico en ácidos grasos esenciales)
-Levadura de cerveza (hongo microscópico rico en vit B, sales minerales y aminoácidos, cóctel de nutrientes para piel y cabello)
-Vitaminas A. D. C. E.
Fitoterapia:

                    -Salvia (rica en fitoestrogenos ayuda a atenuar los sofocos y la sudoración excesiva)
                    -Cola de caballo (estimula la síntesis del colágeno, favorece la reconstrucción de los cartílagos, remineralizante)
                    -Valeriana (sedante y relajante favorece el sueño disminuye el estrés y mejora el humor)
                    -Pasiflora (excelente para tratar la ansiedad, el insomnio)
                    -Hipérico (mejora la calidad del sueño y combate la depresión leve)
Otros:

                            -Cromo (oligoelemento que regula el metabolismo de los azucares y actúa sobre la absorción de glúcidos).
                             -Selenio (potente antioxidante beneficioso para disminuir el envejecimiento celular por los radicales libres).
                              -Calcio (mineral indispensable para el mantenimiento de la masa ósea).
Recomendaciones dietéticas

-Dieta equilibrada respetar el  % de Lípidos, HC y proteínas

-Disminuir la ingesta de calorías

-Eliminar las grasas saturadas

-Disminuir el   % de HC y proteínas

-Aumentar el aporte de calcio (1.200 mg./día)

-Disminuir el consumo de sal

-Evitar: café, alcohol, tabaco

-Aumentar el consumo de fibra

-Hacer ejercicio

-Beber mucha agua
NECESIDADES EN LA PREMENOPAUSIA
Grasas

-Disminuir el consumo de grasas saturadas y aumentar las grasas vegetales (frutos secos, aceite de oliva)

-Consumir mas pescado que carne (pescado azul)

-Aumentar el consumo de legumbres (aporte de fibra, proteína...)

Calcio

-Es buen momento para tomar conciencia de la ingesta de calcio diario. 

-Aportar  1.200  mg/día a partir de los 40 años.
-Importancia de la Vit. A., Vit D. y el ejercicio para mineralizar los huesos

-Alimentos enriquecidos en calcio(3 yogures aportan 750mgr ,155 cal si son desnatados)
-Listado de alimentos (ver tablas)
Hierro:

-El aporte correcto de Hierro esta en  18 mg/día:

-Las perdidas de hierro pueden ser importantes (hipermenorreas)
-Considerar los suplementos. Quelato de hierro
Selenio:
-Es un buen antioxidante y evita el envejecimiento

-Alimentos ricos en Selenio: marisco, pescados azules, cereales integrales, judías, soja.  espirulina, germen de trigo, ajo, setas, pepino....
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	    Alimentos ricos en Calcio

	
	

	Yogurt
	190 mg

	200 cc de leche
	240 mg

	200 cc de leche enriquecida
	320 mg

	40 g de queso seco
	360 mg

	40 g de parmesano
	500 mg

	40 g de roquefort
	300 mg

	40 g de gruyere
	400 mg

	200 cc batido de soja
	240 mg

	1 flan
	100 mg

	
	


	         Alimentos Ca / P > 1

	
	
	

	Acelgas
	150
	40

	Calabaza
	49
	29

	Endibias
	80
	40

	Escarola
	79
	40

	Sandia
	11
	3

	Cuajada
	167
	100

	Leche desnatada
	121
	100

	Besugo
	225
	210

	Gambas
	305
	259

	Calamar
	305
	259


	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


	      Alimentos ricos en hierro

	
	

	Lentejas  (100 g)
	7,6 mg

	Acelgas
	3,5 mg

	Almendras
	4,3 mg

	Almejas
	6,7 mg

	Ostras
	6,5 mg

	Huevo
	2,5 mg

	Yema de huevo
	7,0 mg

	Hígado
	10.0 mg

	Conejo
	0,4 mg

	
	


NECESIDADES EN LA MENOPAUSIA
Agua: Es de gran importancia un buen aporte de agua, ya que la sequedad es uno de los principales síntomas de esta etapa

Proteínas: Importante asegurar el aporte del  15 %, ya que el hecho de aumentar peso hace que muchas veces se haga un aporte insuficiente de este nutriente haciendo dietas desequilibradas

Grasas: El riesgo de enfermedades cardiovasculares aumenta al entrar en esta etapa. Evitar el consumo de:
                                             -Grasas saturadas

                                             -Alimentos ricos en colesterol

Importante la aportación de fibra. 30 gr. /dia: Insoluble (laxante) celulosa y hemicelulosa .Soluble (saciante, captadora de colesterol y regeneradora flora bacteriana) plantago ovaga.
Hidratos de Carbono: Se presenta una resistencia a la insulina, que conduce a un aumento en los niveles de glucosa en sangre, por lo que es de vital importancia la dieta y el control de peso

No abusar de los HC simples

Vitaminas: Asegurar el aporte de Vitaminas antioxidantes: A. E. Y  C.que nos ayudaran a disminuir la sequedad de las mucosas

Minerales: Hierro, Zinc, selenio, el yodo para el equilibrio hormonal. Cromo como regulador de la glucemia .Importante el consumo de cereales integrales para asegurar el aporte mineral

Suplementos

  1 –Sobrepeso: Dieta hipocalórica

  2 –Sofocaciones: Isoflavonas. Salvia

  3 –Sequedad vaginal y de la piel: Aceite de onagra, isoflavonas, Vit. A, Vit E

  4 –Hipertensión: Isoflavonas, Cola de caballo

  5 –Diabetes: Fibra. Cromo. Salvia

  6 –Dislipemias: Fibra, Lecitina de Soja

  7 --Depresiones: Pasiflora, Valeriana, Levadura de cerveza, Hypericum

  8 –Caída del pelo. Levadura de cerveza

  9 –Circulación periférica: Salvia

10 --Memoria: Lecitina de soja. Gingo Byloba

Isoflavonas

-Son fitoestrogenos  (origen vegetal) y dentro de este grupo se encuentran las isoflavonas

-Tienen propiedades estrogénicas, por su similitud estructural con los estrógenos.
-Fuente, legumbres, en especial la soja, la linaza, y la alfalfa.
-Interactúan con los receptores estrógenicos, con preferencia los beta

-Dosis recomendadas: 30  a  40 mg cada 12 horas

-Indicaciones:

-Menopausia

-Osteoporosis

-Enfermedades CV

-Regulan estados de ánimo.
Salvia

-Los principios activos se encuentran en la hoja

-Composición: Ácidos fenolicos, Flavonoides, Taninos. Principios activos con actividad estrogénica.
-Propiedades: antisudorífica, antiespasmódica, antiséptica, estrogénica, hipoglucemiante.
Indicaciones: facilitar la digestión, tonificante del S.N.C., sofocaciones, efecto diurético, activador de la circulación periférica.

A partir de los cuarenta años la salvia debe entrar en la vida de cada mujer. Esta planta aromática y medicinal tiene numerosos efectos positivos sobre la salud, pero, sobre todo en la menopausia, su consumo es muy aconsejable. Incluso antes, la mujer ha de acostumbrarse a beber un litro diario de infusión de esta planta. En primer lugar es muy diurética, por lo que ayudará a librarse del exceso de líquidos retenidos que hacen parecer más gorda. Tiene un excelente efecto sobre el aparato circulatorio. Y lo más importante es que contrarresta e incluso puede frenar los típicos sofocos de la menopausia.

Aceite de Onagra
 -Composión:

-Ac. Linoleico



72 %

-Ac. Gammalinolénico(omega 6) 

10 %

-Ac. Oleico




10 %

-Ac. Palmitico i esteárico


AGS

-Actividad:
-Forman parte  de las membranas celulares
          -Muchas veces el paso de Linolénico a Gammalinolénico esta frenado por alcohol, QT, RT, diabetes.
                      -Actividad antiulcerogénica por su inhibición de Ácido clorhídrico

                      -Dermatología: la formación de células con una membrana correcta mejoran el estado de la piel

                       -Sistema inmunitario Interferón gamma

                        -Síndrome premenstrual por su poder como antiinflamatorio

                        -Regula el efecto de los estrógenos, progesteronas y la prolactina en el ciclo menstrual

Posología: 6 a 8 gramos al día durante periodos largos 

Lecitina de Soja
.
La lecitina de Soja es un flavonoide de origen vegetal y como todos los FL, tienen una estructura básica formada por un glicerol dos Ac. grasos y un radical que da el nombre al FL. En el caso de la lecitina el radical es la Colina

Fuentes: soja, huevo, chocolate.
Composición: Fosfatidilcolina 20-30 % .
Importancia:  
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                     -Metabolismo de los Lípidos

[image: image3.jpg]


                     -Metabolismo del Colesterol     LDL      HD

                     -Actividad intelectual, interviene en la formación de la  acetilcolina.       

                      -Fuente de F de fácil asimilación
Indicaciones de la Lecitina: 

-Hiperlipemias

                     -Arteriosclerosis

                     -Perdida de memoria, alteraciones del rendimiento intelectual

                      -Colelitiasis

                      -Envejecimiento

                      -Complemento dietético en épocas de estrés.
Posología:

-Comprimidos (400 mg)  3 a 6 com. al día

-Perlas de lecitina (800 mg) 2 a 4 perlas día

-Granulado  1 a 3 cucharadas diarias

 Levadura de cerveza
-Fermento que proviene de la descomposición del gluten contenido en la cebada. Esta fermentación la produce un hongo Saccharomyces cerevisiae

-La importancia de la Levadura de cerveza se debe a su alto contenido en proteínas y vitaminas

-Proteínas: Contenido en Lisina (Los cereales son carentes de este aa), isoleucina, trenina ,metionina y cisteina.
-Vitaminas:

Vit B1 (Tiamina): interviene en la regulación de los impulsos nerviosos y en metabolismo de los HC para obtener energía.
Vit B2 (Riboflavina): su carencia puede provocar dermatitis y alteraciones de las mucosas

Vit B3 (Niacina: preventiva de accidentes cardiovasculares y mantenimiento de la piel

Vit B5 (Ácido pantoténico): aumenta la resistencia al estrés e infecciones

Vit B6 (Piridoxina: depurativa, interviene en la eliminación de los residuos metabólicos del organismo

Ácido Fólico  es antianémica y equilibra la formula sanguínea 

Minerales:
Selenio: Antioxidante, preventivo del envejecimiento cutáneo.
Zinc: su carencia comporta alteraciones en la piel, cabellos y uñas .
Cromo: cofactor de la insulina y actúa regulando los niveles de glucosa.
Hierro: importante en el transporte de oxigeno en la sangre. 

Ácidos nucleicos: contiene entre  6-8 % (mientras que las carnes contienen un 2 %)

Lípidos: contiene ácido oleico y linoleico, que al ser AGI son cardioprotectores

Fibra: contiene alrededor de un 18 %

Indicaciones:

Embarazo, lactancia, niños en edad de crecimiento, adolescencia, suplementar dietas para aumentar peso y dietas para deportistas, reforzante del SNC, antioxidante natural, prevención cardiovascular, quemados, inmunoestimulador (por su aporte de proteínas) oncología, postoperatorio, reforzante de cabello, piel y uñas .Se recomienda tomar fuera de las comidas.
Fitoterapia
Cola de caballo:   Equisetum arvensis

Composición:     -Sales minerales: Si, K, Mg, Mn

      -Flavonoides

Propiedades:    -Remineralizante y diurético muy indicado en la osteoporosis

                         -Homeostático y estimulante de defensas

Indicaciones:      -Diurético, cistitis, hipertensión, retención de líquidos

 Posología:
      -8 cap. repartidas a lo largo del dia
Pasiflora:   Pasiflora incornata

Propiedades:   Sedante

Indicaciones: se utilizan como inductores del sueño, en casos de irritabilidad,    estados de ansiedad y angustia

Posología: 6 a 8  cápsulas al día repartidas.
Valeriana:   Valeriana Officinalis
Propiedades: sedante, relajante  (ácido valerinico)

Indicaciones: trastornos de ansiedad

Posología: no se puede superar la dosis de 400 mg/dia ya que dosis por encima pueden crear dependencia.

Los preparados son de 200 mg,  300 mg,  500 mg de raíz y el  20 % es principio activo
Vit.   A
Es una vitamina liposoluble y su exceso se acumula en el hígado

La Vit A la ingerimos en forma de pro-vitamina (beta caroteno cuando la fuente es de origen vegetal) ésteres de retinil (cuando la fuente es de origen animal)

Funciones:

1-Vista forma parte de los pigmentos fotosensibles (rodopsina –bastones- encargados de regular la visión nocturna, y yodopsina  -conos-  encargados de regular la percepción del color)

2-Diferenciación de celular epiteliales: favorece la secreción de moco a nivel epitelial y favorece la división celular que se opone la queratinización.
3-Crecimiento y reproducción:Interviene en el crecimiento óseo, regulando la correcta función del cartílago hipofisario.
-Interviene en la formación de esteroides, en particular de la progesterona.
-Ingesta recomendada
-Mujeres 600-700 mg/día
La falta de Vit. A se debe a diferentes  motivos:

-Es mas frecuente en sociedades subdesarrolladas y se debe a mala absorción de grasas (orberlistat,  chitosan),administración de laxantes  (vaselina) o a enfermedades que provocan perdida de Vit. A y esta no es compensada por la ingesta: cáncer, neumonía, enfermedades del tracto urinario.
La falta de Vit. A origina:

Problemas de visión

Sequedad y queratinización de la cornea

Hiperqueratosis con atrofia de las glándulas sudoríparas y sebáceos en la piel, cabello y uñas

-Perdida de olfato y gusto

Enfermedades infecciosas

Niveles elevados de tiroxina

Fuentes de Vit. A

Hígado

15.340  ug/100 g

Zanahoria

  1.333  ug/100 g

Espinacas
    
     942  ug/100 g

Mantequilla

     828  ug/100 g

 Vit.    D

Es una vitamina liposoluble

No es una vitamina esencial, pues el organismo la sintetiza a partir del 7 dihidro colesterol por acción de la luz solar

Funciones:

-Mantenimiento de la concentración del calcio en la sangre y mantenimiento del equilibrio del metabolismo del calcio y fosfora, junto con la parathormona (PTH)

-Absorción del calcio a nivel intestinal

Indicaciones:
Raquitismo y osteoporosis

Fuentes de Vit. D: 
Exposición al sol

Alimentos: atún, bonito, caballa, yema de huevo, salmón, sardinas, hígado

Suplementación: aceite de bacalao

Vit.   C
-Vitamina hidrosoluble y muy inestable al calor

-En las verduras y frutas frescas

-Se la considera antioxidante

-Su absorción es limitada por lo que recomienda fraccionar su administración cuando se da por suplementación 

Funciones:

-Inmunoestimuladora: interviene en la síntesis de cisteina, indispensable para la formación de las gammaglobulinas

-Síntesis de catecolaminas:   (adrenalina, noradrenalina, dopamina, seratonina) actúa a nivel del SNC y esto explica su indicación en estados de estrés
-Hierro la Vit. C facilita su absorción a nivel intestinal e interviene en su movilización y biodisponibilidad  
-Intervienen en la síntesis de colágeno y por esto su gran interés en el crecimiento, hemorragias y fracturas óseas

-Biosíntesis de carnitina: esta es una molécula que transporta los AG de cadena larga desde el citosol de la célula hasta la mitocondria de esta. Esta molécula se forma a partir de lisina y metionina,  para su síntesis requiere Vit. C

-Geriatría: al intervenir en la coagulación sanguínea, la falta de esta vitamina puede producir hemorragias petequiales.
-Antioxidante esta vitamina es capaz de inactivar los radicales libres que destruyen las membranas celulares y por lo tanto aumenta el riesgo de enfermedades degenerativas como son las Cardiovasculares, cáncer, cataratas.... Tiene un efecto antioxidante que protege también de los efectos adversos de la contaminación como son la bronquitis
-Prevención del cáncer de estomago a dosis superiores a l g./día la Vitamina C bloquea la formación de nitrosaminas, sustancia cancerígena que se forma en el tubo digestivo a partir de los alimentos.

-Regula los niveles de colesterol (LDL)

 Vit.   E

-Vitamina liposoluble a la que se le atribuyen propiedades antioxidantes

Fuentes: aceites de semilla (germen de maíz, aceite de girasol, de oliva, almendras, germen de trigo)

Función:  Las membranas celulares contienen una gran cantidad de AGI capaces de dañarse por el proceso oxidativo hasta destruirse: esto da lugar a una desestabilización de estas. La Vit. E  presente en los FL de membrana reacciona con los radicales peróxidos impidiendo la formación de peróxidos y radicales libres.

-Su indicación en la menopausia como antioxidante y preventivo en las enfermedades cardiovasculares 

Licopenos

-Es un caretonoide,  que da color rojo los vegetales

-Su fuente esta en: tomate, sandia, papaya, pomelo

-Es estable en cualquier proceso de cocción

-Tiene un tiempo de vida muy largo (12 a 30 días), mientras que el beta-caroteno es de  12 horas 

-Su absorción depende de las grasas

Indicaciones:

             -Enfermedades cardiovasculares
              -Prevención del cáncer  (cáncer de próstata)
Cromo 
-Es un oligoelemento involucrado en el metabolismo de HC, lípidos y ácidos nucleicos.
-Es un elemento imprescindible en el hígado para la síntesis de FTG que es un complejo que unido a la insulina ayuda a esta a unirse a la célula y facilitar así la entrada de glucosa en esta

-Hasta hace poco el cromo que encontrábamos en el mercado estaba en forma de cromo inorgánico. En la actualidad se puede encontrar este elemento ya en forma de FTG de manera que su absorción en mejor y por tanto su eficacia.

Función:
-Promover el transporte de glucosa en los tejidos

-Estimular el transporte de aa y la síntesis de proteínas en la musculatura

-Promover el almacenamiento de glicógeno en el hígado y cerebro
Reducir los niveles de LDL ya que aumenta la excreción de colesterol por la bilis

-Estimula la síntesis de NT aumentando el aporte de aa a través de la membrana hematoencefálica

-Interviene en la síntesis de interferón

-Estimula la entrada de glucosa a través del centro de saciedad.

Fuentes: Levadura de cerveza, setas

Requerimientos:   50 – 200 ug/dia


Dietas

1. Menopausia en normopeso
DESAYUNO      1  leche enriquecida con calcio

                          Queso fresco con kiwi

                          Tostadas integrales

 DESAYUNO       2   Bocata de queso semiseco

                           Zumo de naranja

                            Infusión
  DESAYUNO       3    Yogurt con cereales (2) y frutos secos

                             Bebida de soja enriquecida

                             Te verde

  DESAYUNO        4     Bocata de sardinas en escabeche

                               Licuado de zanahoria y naranja

                               4 nueces

COMIDAS                                                                 CENAS
Ensalada variada con aceitunas                          Puré de calabacín 

Tortilla de verduras                                               Pollo al ajillo
Yogurt                                                                     Fruta
Arroz con alcachofas y bacalao                          Sopa minestrone

Codornices al horno                                             Pescado plancha y lechuga

Fruta                                                                     Queso con miel

Lentejas                                                                Consomé con pollo y pasta

Sepia plancha                                                       Tomate y mozzarela

Yogurt tipo bio                                                        Plátano
Espárragos                                                            Escalibada con atún
Rape con almejas y patata                                    Sopa de cebolla con queso

Manzana al horno                                                  Almendras

Revuelto de setas y gambas                                     Cogollos con anchoas

Ternera plancha con pimientos                                 Pescado al horno
Sorbete de limón                                                       Yogurt con avellanas
Ensalada de endibias                                                 Verdura con patatas
Pasta al pesto con parmesano                                   Calamares plancha                                                                              Fresas                                                                          Queso crema 20%

Alcachofas con jamón                                                   Sardinas a la brasa Ensalada con palitos de cangrejo                                 Zumo de tomate

Macedonia de fruta                                                        Queso con membrillo

Dorada al horno con verduras                                      Sopa de pescado y arroz

Ensalada verde                                                             Batido de fruta.

Yogurt con frutas
Coliflor gratinada con queso                                           Vichisoise                                                                                                                 
Ternera con rucula y parmesano                                    Tortilla champiñones
 Piña                                                                                Queso 

· Es imprescindible llevar una dieta variadísima, con abundancia de frutas y verduras de distintos tipos. Debemos disminuir el consumo de carne y aumentar el de pescado y marisco. 

· Es imprescindible elevar el consumo de lácteos, incluso en las dietas de adelgazamiento, para frenar la disminución paulatina de masa ósea. 

· Obtendremos resultados magníficos con una dieta a base de lechuga, cogollos, endibias y pescado durante todo el día. Se pierden kilos que no se recuperan fácilmente. 

· Es muy necesario complementar una buena alimentación con ejercicio físico frecuente para mantener sano el corazón, fuertes los huesos y evitar el sobrepeso. 


2 Dieta menopausia y adelgazamiento

Desayunos       Yogurt con fresas o kivi
                           Una tostada integral con queso fresco o con jamón dulce

                           Infusión

Comida               Endibias y tortilla de alcachofas

                            Crema calabacín y pescado con lechuga

                            Ensalada con berros, atún y gambas plancha

                            Conejo al horno con setas salteadas

                            Escalibada y bacalao a la plancha

                            Espárragos y ternera a la plancha

                            Espinacas  y calamares a la plancha

   Postre               1 yogurt (2 días 20 almendras o 6 nueces)
   Cenas               Ensalada con espinacas y pescado plancha

                            Consomé  con queso y pollo

                             Ensalada de cogollos con palitos

                             Endibias asadas con sepia plancha

                             Tortilla verduras

                             Cogollos con atún plancha

                             Consomé de verdura s con huevo

     Postre             fruta o yogurt 

     Resopón          Infusión                                              

Incrementar actividad física, andar a paso ligero entre 30 y 60 minutos diarios.

Beber 2 litros de liquido diarios, 2 o 3 tazas diarias de caldo vegetal con limón.
El suplemento de fucus  combate el estreñimiento y mantiene la mineralización.

También es recomendable añadir una cucharada de lecitina en alguno de los yogures diarios.
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