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● Entre 45 y 55 años

● LH y FSH máximos históricos 

● Cambios físicos y emocionales

● Cambios en la analítica (colesterol)

● Cambios en niveles de energía

● Necesidad de autocuidado

Climaterio



TIPOS DE 
ENTRADA A LA
MENOPAUSIA ● NATURAL

● QUIRÚRGICA 

● INDUCIDA POR FÁRMACOS

● INSUFICIENCIA OVÁRICA



¿DÓNDE COMIENZA 
EN LOS OVARIOS O 
EN EL CEREBRO?



CLIMATERIO







Cambios en la redistribución de las grasas



Estrategias 
imprescindibles 

para nuestras 
pacientes en este 

periodo vital



- Por un tema de peso y también de colesterol. 

- Tendencia a reducir el HDL y a elevar el LDL.

- Disminuir embutidos (chorizos, fuets, salchichas, etc…) y priorizar “las 

grasas buenas” (antiinflamatorias): aceite de oliva virgen extra, pescado 

azul, huevos, frutos secos sin tostar, semillas.

1. REVISAR LAS GRASAS QUE COMEMOS



● 3 veces/semana

● Grasa estructural regeneradora.

● Antiinflamatoria

● Imprescindible en salud neurológica

● Ayuda a regular el colesterol y los triglicéridos

OMEGA 3





10 pescados con menos metales pesados

       Boquerón/Anchoa Jurel

Sardina Pescadilla

Caballa Lenguado

Dorada Corvina

Salmonete de roca Calamar/pulpo



● 4-6 huevos/semana (más de 6 si somos vegetarianas)

● DHA, betacaroteno, vitaminas grupo B y vitamina D

● Saciantes

● Ayuda a regular el colesterol y los triglicéridos

● Ricos en vitaminas del grupo B

HUEVOS



- Con la edad disminuyen los jugos gástricos. Digestiones pesadas…

- Crudos = enzimas digestivas 

- Hidratación (también de mucosas)

- Saciantes gracias a su fibra PREBIÓTICA

- Mejoran nuestra respuesta a la glucosa

2. COMENZAR COMIDA/CENA CON ALIMENTOS 
CRUDOS





- Microbiota -> Microbioma -> Estroboloma.

- Las heces (testigos de nuestra salud intestinal).

- ¿Hay barriga hinchada por la tarde?

- Alimentos probioticos y prebioticos  

3. CUIDAR NUESTRA MICROBIOTA



INTESTINO-CLIMATERIO
.

● Cambios en la regularidad intestinal

● Cambios en la humedad de las 
mucosas

● Cambios en la integridad del tejido 
(permeabilidad? inflamación?

● Cambios en la tolerancia de algunos 
alimentos



Dieta mediterránea, 
la dieta ideal en 
climaterio
ALIMENTOS DE TEMPORADA
hortalizas, frutas, cereales integrales, 
legumbres, huevos, pescado azul pequeño, 
aceite de oliva, frutos secos y baja ingesta de 
bebidas azucaradas y carne roja (vísceras).



CUIDAR NUESTRA 
MICROBIOTA

● Cuanto más diversificada es la dieta, mejor.

● Comer despacio, masticar bien la comida y no beber demasiado comiendo

● Comidas espaciadas, horario de comidas regular y descansos digestivos.

● Evitar comer a altas horas de la noche, consumir alcohol y perturbar el sueño.

● Incluir alimentos fermentados (probióticos naturales)



● Kéfir y yogurt de cabra

● Chucrut (sin pasteurizar)

● Miso

● Tempeh

● Kombucha

● Encurtidos

PROBIÓTICOS



CACA



¿HAS PENSADO ALGUNA VEZ CÓMO 
DEBERÍA SER LA CACA PERFECTA?





● Tipo 4. 

● Evacuada sin esfuerzo (y cuando hay ganas). 

● De color marrón 

● NO mal olor.

● NO flota en el baño

● NO mancha la taza del WC,  ni el papel

LA CACA PERFECTA



● Caderas flexionadas

● Espalda recta

● Respiración fluida

● Hacer fuerza sacando el aire (aliento)

LA POSTURA PERFECTA 
PARA LA CACA PERFECTA

Ilustración del libro Suelo Pélvico de Mireia Grossmann



No sólo lácteos (que si te sientan bien también), también vitamina k2, fósforo, 

magnesio y vitamina D 

- verduras de hoja verde, 

- legumbres, 

- semillas, 

- frutos secos (sobre todo el sésamo y la almendra)

4. INCREMENTAR ALIMENTOS RICOS EN CALCIO



SALUD ÓSEA - CLIMATERIO
.

● HUESOS Y DIENTES

● Absorben calcio - Liberan calcio

● La pérdida ósea surge cuando el cuerpo no 
es capaz de producir suficiente hueso nuevo.

● Alerta: vitamina D baja ó PTH baja 

● Mayor grupo de riesgo de osteoporosis: 
MUJER BLANCA POST-MENOPAUSIA



Además del calcio, 
el magnesio y la 
vitamina K2 
Nutrientes clave



● El calcio en la sangre se regula mediante el control de una hormona (PTH). 

● La vitamina D y el estradiol aumentan directamente la absorción de calcio. 

● El estradiol y la PTH estimulan la reabsorción de calcio en el riñón. 

● El estradiol bloquea la resorción ósea (pérdida de hueso). 

● La PTH y  la vitamina D, dependiendo de sus niveles, pueden estimular 

la formación ósea o la descalcificación ósea.

Regulación hormonal del calcio



5. MEJORAR LOS 
VALORES DE VITAMINA D 
(tomar sol de manera regular y responsable)



● Esencial para mantenimiento de la salud ósea y dental

● Es equilibradora hormonal 

● ¿CÓMO ESTÁ NUESTRA VITAMINA D? MÍNIMO 40-45 ng/mL

TOMAR SOL A DIARIO.



Valores de 25-OH hidroxivitamina

● Deficiencia: valores son inferiores a 20 ng/ml

● Insuficiencia: entre 21 y 29 ng/ml

● Suficiencia: por encima de los 30 ng/ml

● Niveles óptimos: entre 45-60 ng/ml, 

● Posible toxicidad: 150 ng/ml.

NIVELES DE VITAMINA D EN LA ANALÍTICA







● Mantengamos hidratadas las mucosas 

●  Beber de 1,5 a 2 L/día (aproximadamente 8 vasos). 

● Frutas y verduras crudas (ensaladas, crudités)

● Previene del estreñimiento o las infecciones orina

6. BEBER AGUA



● Reduce los sofocos, 

● Actúa sobre el colesterol  

● Ayuda a prevenir la osteoporosis

● Legumbres (soja, germinados de alfalfa, berros o trébol rojo, lino, garbanzos…) 

7.  FITOESTRÓGENOS NATURALES.





La proteína de soja natural incrementa la concentración de HDL, 
y disminuye la de LDL, TG y colesterol total. 

La isoflavona suplementada no muestra esos efectos 
mientras que la soja natural sí

Con respecto a la soja…



Las isoflavonas de la soja,  tiene un efecto 

positivo sobre la densidad mineral ósea.

Con respecto a la soja…

Metaanálisis que revela que el 

consumo de soja está asociado 

inversamente con el riesgo de 

cáncer de mama.



EXTRA  
Ejercicio físico



¿Te gustaría seguir 

aprendiendo sobre el tema?
Aquí te comparto algunos libros





GRACIAS

No nos perdamos la pista, sígueme en:


