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CLIMATERIO (CESE REPRODUCTIVO) Y MENOPAUSIA

PREMENOPAUSIA <> MENOPAUSIA <> POSTMENOPAUSIA

+/- 51 anos

SINTOMAS COMPLICACIONES
o . o 43D £ 2 ,
Cicos megulares, 3% D #3O° L5 7 seas

cutaneos \/ U Cardiovasculares
sexuales,' . \I Gineco,lé_gicas
nerviosos Diferente Metabdlicas
intensidad
en cada mujer

(Diabetes, sobrepeso)

J DIETA MEDITERRANEA

Grasas saturadas PROTEINA , ‘ A
Bebidas gaseosas Carne, pescado, huevos, lacteos, legumbres... ’ ,
Dulces GRASA INSATURADA D , P
i AQOVE, aceites vegetales, frutos secos,
L Alcohol pescado azul, aguacate... '
v § g Cafe HIDRATOS DE CARBONO
: Sal Frutas, verduras, cereales de grano entero...
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CALCIO - ZINC- SELENIO ISOFLAVONA DE SOJA - LUPULO, SALVIA - PROBIQOTICOS
MAGNESIO - OMEGA3Y 9 RUSCO, HAMAMELIS, VID ROJA, VALERIANA, ESPINO BLANCO
VITAMINAS D, K, E, C MELISA, CIMIFUGA, TREBOL ROJO, ARANDANO R0OJO, GAYUBA
PREBIOTICOS - FITOESTROGENOQS TRIPTOFANO, MELATONINA, CALCIO, VITAMINA D, MAGNESIO
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