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La matrona es el profesional sanitario que,
con una actitud cientifica responsable y
utilizando los medios clinicos y tecnoldgicos
adecuados al desarrollo de la ciencia en
cada momento, proporciona una atencion
integral a la salud sexual, reproductivay
maternal de la mujer, en su facetas
preventiva, de promocién y de atencion y
recuperacion de la salud.







OBJETIVO




FISICA MENTAL

(Ejercicio fisico, cuidado del (Desarrollo y crecimiento
cuerpo, descanso, alimentacion, intelectual, calidad de los
etc) pensamientos)

4 DIMENSIONES
DE LA SALUD

EMOCIONAL/ SOCIAL ESPIRITUAL

(Emociones, relaciones (Autoconocimiento, valores,
interpersonales, habilidades creencias, serenidad personal,
sociales) meditacion)







energéticas
c/10 afos

ALIMENTACION

Cambios fisioldgicos que implican/nhuevos requerimientos de nutrientes y energia:

10-15 %
Calorias

45-60%
Calorias
totales

o / 20-35 %

e { Calorias
totales



ALIMENTACION

/

MENOPAUSIA # Aumento de peso
Aumentar ingesta de CALCIO favorece salud 6sea
El CALCIO no solo proviene de los lacteos
Otras fuentes de CALCIO:
o Frutos secos semillas (sésamo, pipas...)
o Cereales integrales
o Verduras verdes (brocoli, espinacas, acelgas, ...)
o Sardinas u otros pequefos peces con espinas
CALCIO combinado con VITAMINA D




de la grasa
corporal

zzze ALIMENTACION

Cambios fisioldgicos que implican/huevos requerimientos de nutrientes y energia:

“Manzana”

versus
“Para”

Sobre la
cintura

Bajo
la cintura

=

high

Trunk fat high

low




Leche y lacteos
Leche ([todo tipo)
Helado

Quesos y yogur

Yogur natural

Yogur de frutas

Queso curado

Queso blando (Brie)
Pasta con queso

Pizza con tomate y queso

Dulces
Chocolate blanco
Bamra de chocolate con leche

Pan y cereales

Pan blanco [rebanadas)

Pan integral

Cereales enriquecidos con calcio

PORCION

200 ml (vaso)
60g

125 g (unidad)
125 g (unidad)

50 g (tableta)
50 g (tableta)

4 x 30 g (rebanadas)
4 x 30 g (rebanadas)
30 g (vaso)

CALCIO (mg)

240
&0

250
170
225

80
340
450

140
110

120
140

ALIMENTACION

Productos derivados de la soja
Leche de soja natural

Leche de soja con calcio

Bebida de soja y frutas con calcio*
Yogur de soja con calcio®

Pescado
Sardinas en aceite
Salmoen

Vegetales

Tofu

Espinacas cocidas
Judias cocidas

Nueces y semillas
Almendras
Tahini (pasta de sesamo)

Iumos de frutas y frutas
Zumo de naranja concentrado y natural
Maranjas

Higos

PORCION

200 ml (vaso)
200 mi (vaso)
330 mi

125 g (unidad)

200 ml (vaso)
1
3049

CALCIO (mg)

26
180
400
126

300
50

300
130
80

70
200

70
70
70



N IMP RTANCIA

e Asegura absorcion del CALCIO y su depéosito en huesos
Fuentes VITAMINA D:
o Pescado azul
o Huevos
o Arroz integral...
e Exposicion solar = Produccion VITAMINA D
e Exposicion solar suficiente: 15-30 minutos/dia en caray
brazos




ALIMENTACION

/

e Aumentaringesta de:

o Frutas

o Verduras y hortalizas

o Legumbres

o Cereales integrales

o Frutos secos
e Reduciringesta de alimentos altos en grasa
e Evitar alimentos procesados




ALIMENTACION




PRODUCTOS NATURALES

Soja— principalmente sobre receptores fj estrogénicos
Lipulo y salvia— sobre receptores estrogénicos a y p
Cimicifuga— sobre distintos neurotransmisores implicados en la reaccion

vasomotora

Ext® citoplasmatico de polen— sobre recaptacion de la serotonina
Hipérico— sobre distintos neurotransmisores

Sauzgatillo— sobre la hormona luteinizante




PRODUCTOS NATURALES

Actuacion de distintas plantas medicinales en la disfuncién sexual femenina

Excitacion Orgasmo tOxido nitrico Actuacion sobre
hormonas y NT
Maca Si Si Si Si MNo
Damiana Si Si Si Si 1 Testosterona
tDopamina.
Tribulus Si Si Si Si TDHEA
fTestosterona
Fenogreco Si Si Si No 1 Testosterona
Ginkgo biloba No Si Si Si No
Ginseng Si Si Si Si TDHEA
Azafran Si tdopamina
Aswaghanda Si Si Si No 1 Testosterona
Pinus pinaster Si Si Si Si tTestosterona

spp atldantica
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Asociacion Espanola
para el Estudio de la Menopausia

e Ejercicio fisico regular:

o 21 hora al dia
o > 5 dias/semana
o Caminar a diario a ritmo ligero




