
MENOPAUSIACuidado integral

Visión de la matrona



matrona
 La matrona es el profesional sanitario que,
con una actitud científica responsable y
utilizando los medios clínicos y tecnológicos
adecuados al desarrollo de la ciencia en
cada momento, proporciona una atención
integral a la salud sexual, reproductiva y
maternal de la mujer, en su facetas
preventiva, de promoción y de atención y
recuperación de la salud.

Salud de la mujer



MATRONA Salud de la mujer



Salud integralmenopausia

OBJETIVO





MATRONA Salud Física



Menopausia
Cambios fisiológicos que implican nuevos requerimientos de nutrientes y energía:

-5%
Necesidades
energéticas

c/10 años

ALIMENTACIÓN

45-60%
Calorías
totales

10-15 %
Calorías
totales

20-35 %
Calorías
totales



ALIMENTACIÓN

MENOPAUSIA ≠  Aumento de peso
Aumentar ingesta de CALCIO favorece salud ósea
El CALCIO no solo proviene de los lácteos
Otras fuentes de CALCIO:

Frutos secos  semillas (sésamo, pipas...)
Cereales integrales
Verduras verdes (brocoli, espinacas, acelgas, ...)
Sardinas u otros pequeños peces con espinas

CALCIO combinado con VITAMINA D

Recomendaciones



Menopausia
Cambios fisiológicos que implican nuevos requerimientos de nutrientes y energía:

Cambios en la
distribución
de la grasa

corporal

ALIMENTACIÓN



alimentación Contenido en Calcio



IMPORTANCIA

Asegura absorción del CALCIO y su depósito en huesos
Fuentes VITAMINA D:

Pescado azul
Huevos
Arroz integral...

Exposición solar = Producción VITAMINA D
Exposición solar suficiente: 15-30 minutos/día en cara y
brazos

Vitamina D



ALIMENTACIÓN

Aumentar ingesta de:
Frutas
Verduras y hortalizas
Legumbres
Cereales integrales
Frutos secos

Reducir ingesta de alimentos altos en grasa
Evitar alimentos procesados

Recomendaciones



alimentación Necesidades



PRODUCTOS NATURALES

SINTOMATOLOGÍA VASOMOTORA:

Recomendaciones



PRODUCTOS NATURALESRecomendaciones



ejercicio f ís ico

Ejercicio físico regular:

≥ 1 hora al día
≥ 5 días/semana
Caminar a diario a ritmo ligero

Recomendaciones


