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Nutricion

Debe tener objetivos claros

#. Nutricién en la Menopausia

Andrés CALLE M.

Quito, Ecuador
acalle@uio.satnet.net

Prevenir y/lo manejar enfermedades crénicas no
transmisibles

Mantener o mejorar el peso

Mejorar la composicion corporal (algunos casos es més
importante que el mismo peso)

Controlar los sintomas de la menopausia
Mejorar la Calidad de vida.

‘ Substancias nutritivas Requerimientos de la RDA

» Proteinas © Minima toma de nutrientes, con ausencia de signos
» Hidratos de carbono de déficit

» Lipidos - Grasas v Cantidad minima para mantener el equilibrio

» Vitaminas metabolico

» Minerales
» Oligoelementos

@ Cantidad minima para evitar signos de deficiencia
@ Cantidad minima que mantiene la saturacion tisular.



Hidratos de Carbono - Energia

w Produccion total disminuye con la edad.

w Relacion directa con la disminucion de masa
muscular.

w Requerimientos basales disminuyen 2% por década
en los adultos.

w Control del peso (aumento)

Mataix Verdu J, Rivero Urgell M. Edad avanzada. En: Mataix Verdu J.: Nutricién y Alimentacion Humana:
situaciones fisioldgicas y patoldgicas. Ed. Océano / Ergon, Espafia, 2005. p884-901

Poehlman ET et al. Changes in energy balance and body composition at menopause: a controlled
longitudinal study. Ann Intern Med, 1995; 123:673-5

Proteinas

u Al disminuir la masa muscular: disminuye la necesidad de
ingesta proteica

» Existe disminucion de creatinina.

= Ingesta recomendada: 0,8 a 1 g/ Kg/ dia.

= Fuente de proteinas: variada, con una tendencia a favorable
a los productos lacteos (leche), debido basicamente, que
ademas de proteinas, existe un aporte importante de otros
nutrientes fundamentales como el calcio.

= Importante analizar la ingesta excesiva de proteinas y el
estado de salud 6sea.

Remer T et al. Estimation of the renal net acid excretion by adults consuming diets containing
variable amounts of protein. Am J Clin Nutr, 1994; 59:135-141
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Energia

= Hidratos de carbono en la dieta: 55 al 60% del
contenido calérico diario

= Mayor ingesta: rapido aumento del peso.

= Riesgos cardiovasculares: colesterol - TRG

Mataix Verdu J, Rivero Urgell M. Edad avanzada. En: Mataix Verdu J.: Nutricién y Alimentacion Humana:
situaciones fisioldgicas y patolégicas. Ed. Océano / Ergon, Espafia, 2005. p884-901

Poehlman ET et al. Changes in energy balance and body composition at menopause: a controlled
longitudinal study. Ann Intern Med, 1995; 123:673-5

Lipidos

= Acidos grasos: calidad del &cido graso - relacion directa
entre envejecimiento, radicales libres y antioxidantes.

= Acido graso de mayor aporte: &cido oleico (defensa
antioxidativa).

= Necesidad indiscutible de ingerir &cidos grasos w-3, los
cuales tienen una importancia biolégica especial.

Mataix Verdu J, Rivero Urgell M. Edad avanzada. En: Mataix Verdu J.: Nutricién y Alimentacion
Humana: situaciones fisioldgicas y patologicas. Ed. Océano / Ergon, Espafia, 2005. p884-901



Colesterol y estréogenos

+

= La ausencia de estrogenos ovaricos: riesgo
importante en las alteraciones del perfil lipidico.

= Colesterol circulante: 80% sintesis endégena
= Ingesta de colesterol no mayor a 200 mg/dia.

Crawford SL et al. The epidemiology of cardiovascular disease in postmenopausal women. J Clin
Endocrinol Metab, 1999; 84:1803-1806

* Riesgo cardiovascular

= El aumento de la edad es un factor importante
(RR:1.7) para presentar enfermedad cardiovascular.

= Mas aun, si se presenta un aumento del colesterol
total, LDL y disminucion de HDL, los riesgos seran
ampliamente mayores.

Crawford SL et al. The epidemiology of cardiovascular disease in postmenopausal women. J Clin
Endocrinol Metab, 1999; 84:1803-1806
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. . .. Lipidos y Riesgos de la edad
Dieta y Calidad de lipidos

o Cantidad y tipo de lipido o Colesterol: acumulacion?.... porque?...

o Acidos grasos saturados g . . . . .
o Formacion de lipoproteinas y calidad alimentaria.

o Acidos grasos insaturados o Disminucién del 10% del peso: reduce
o Contenido de colesterol coronariopatia: 20%

o Poder hiperlipidémico

5 Poder hipolipidémico o Vitaminas: acido ascorbico, tocoferol, Retinol.

Crawford SL et al. The epidemiology of cardiovascular disease in postmenopausal women. J Clin Crawford SL et al. The epidemiology of cardiovascular disease in postmenopausal women. J Clin
Endocrinol Metab, 1999; 84:1803-1806 Endocrinol Metab, 1999; 84:1803-1806
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Colesterol y Lipoproteinas

Hormonas Colesterol Colesterol
Esteroideas....

Lipoproteinas Apoproteina A

Apoproteina B

¥ CODIGOS GENETICOS ~ *

Aloysio D et al. The effect of menopause on blood lipid and lipoprotein levels. Atherosclerosis, 2007;
147:147-153.
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Metabolismo del Calcio idea

L |
Ingestién en la dieta Feto 30 g (REQUERIMIENTO TOTAL)
1 000 mg y ~ H
i Liquido” 200 mg
intestino —Apsoreion extracelular g ———# Hueso
200 mg 200 mg
9g 88g
Rifén
Orina 200 mg

Heces 800 mg
—

1000 mg

Repke John. Clin Obstet Ginecol. México DF. 3:505-8, 1999.
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Homeostasis del Calcio
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Avioli LV.: Calcium and phosphorus en Shils M.E. Young U.R: Modern nutrition in helath and disease.
Cea&Febiges, 1998.
Baran BL., et. al: Dietary calcium intake and rate of bone loss in women. J Clin Invest, 1996; 80:979-983
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Repke John. Clin Obstet Ginecol. México DF. 3:505-8, 1999.
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‘ . Calcio funciones celulares cardiacas
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http://www.google.com.ec/url?sa=i&rct=j&q=funciones+celulares+del+calcio&source=images&cd=&cad=rja&docid=liigBJmpF4e5AM&tbnid=AaQrlqaNuqc3GM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fbvs.sld.cu%2Frevistas%2Fend%2Fvol14_3_03%2Fend08303.htm&ei=l6HLUbCtFJKx4AO0joC4AQ&bvm=bv.48340889,d.dmg&psig=AFQjCNHgYaaYoaziqSgwUYqS8ncS3iIegA&ust=1372385976958546
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http://www.google.com.ec/url?sa=i&rct=j&q=funciones+celulares+del+calcio&source=images&cd=&cad=rja&docid=liigBJmpF4e5AM&tbnid=i2Hh2oTjbqCB-M:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fbvs.sld.cu%2Frevistas%2Fend%2Fvol14_3_03%2Fend08303.htm&ei=2qHLUcXgIZGp4APE8oCQCQ&bvm=bv.48340889,d.dmg&psig=AFQjCNHgYaaYoaziqSgwUYqS8ncS3iIegA&ust=1372385976958546
http://www.google.com.ec/url?sa=i&rct=j&q=funciones+celulares+del+calcio&source=images&cd=&docid=gVfzlvekZVvhPM&tbnid=gxsZ5nLWZ82O5M:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.scielo.sa.cr%2Fscielo.php%3Fpid%3DS1409-41422006000100004%26script%3Dsci_arttext&ei=D6LLUcrwFZK34API4IDQBA&bvm=bv.48340889,d.dmg&psig=AFQjCNHgYaaYoaziqSgwUYqS8ncS3iIegA&ust=1372385976958546

Metabolismo-del-Calcio

* Metabolismo: sérico - idnico

Metabolismo Oseo

Adolescecncia

Lactancia
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COMPOSICION QUIMICA DEL HUESO
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ustancia osteoide (matriz)
1) oy, Parte organica, elastica
39U %, 95 % Fibras colagenas (proteina)

Sales minerales
Parte Inorganica, quebradiza

010 % Carbonato de calcio
00,3 % Fluoruro de calcio
00,2 % Cloruro de calcio
01,5 % Fosfato de magnesio

02 % Sales alcalinas

o Sustancia fundamental (mucopolisacaridos

70 Y 85 % hidroxiapatita - Ca;(P0O,),Ca(OH;
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‘ | Calcio en el organismo
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FACTORES DETERMINANTES MASA OSEA
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‘ Los requerimientos de Calcio

= Nifos de 4 a 8 afos: 800 mg/dia

= Nifos de 9 a 19 afios: 1300 mg/dia
m Adultos 19 a 50 afios: 1000 mg/dia
m Mayores de 50 afios: 1200 mg/dia
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de Clencias EEUU, Medical
Letter 2000; 42 (1075):29-31

Alcohol y riesgos de la edad

o Puede incrementar los niveles de TA, triglicéridos
plasméticos y como consecuencia los accidentes
cerebro - vasculares.

o Por ser fuente de calorias, contribuye al exceso
caldrico y por lo tanto a la obesidad.

8/10/2020

Mataix Verdu J, Rivero Urgell M. Edad avanzada. En: Mataix Verdu J.: Nutricion y Alimentacion
Humana: situaciones fisioldgicas y patolégicas. Ed. Océano / Ergon, Espafia, 2005. p884-901

30

i Electrolitos de la dieta

o Sodio: parece ser causa de incrementar los riesgos de

Hipertension.

o Ingesta de potasio: papel protector.

Mataix Verdu J, Rivero Urgell M. Edad avanzada. En: Mataix Verdu J.: Nutricién y Alimentacion
Humana: situaciones fisiologicas y patoldgicas. Ed. Océano / Ergon, Espafia, 2005. p884-901
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= La prevalencia de anemia es menor frente a otras
poblaciones

= Sila paciente climatérica no presenta un cuadro de
anemia: no suplementacion farmacologica

Mataix Verdu J, Rivero Urgell M. Edad avanzada. En: Mataix Verdu J.: Nutricién y Alimentacion
Humana: situaciones fisioldgicas y patolégicas. Ed. Océano / Ergon, Espafia, 2005. p884-901
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‘ Ejercicio Fisico

o Factor determinante en el contenido
mineral dseo.

o Disminuye la pérdida osea en las
mujeres postmenopausicas.

Jacoby E, Bull F, Neiman A. Cambios acelerados del estilo de vida obligan a fomentar la actividad fisica
como prioridad en la Region de las Américas. Rev Panam Salud Plblica, 2003; 14(4):223-225
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Relacion entre edad y concentracion de hierro

hepatico.
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Ejercicio y masa ésea

o Influencia nerviosa directa,

cambios vasculares y en el flujo

sanguineo, tension mecanica y

muscular producidas al soportar
peso.

Jacoby E, Bull F, Neiman A. Cambios acelerados del estilo de vida obligan a fomentar la actividad fisica
como prioridad en la Regién de las Américas. Rev Panam Salud Pdblica, 2003; 14(4):223-225
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Vitaminas

o Reguladores tipo Coenzimas

o Retinol: produccion de Igs - Antioxidante.
Tocoferol: antioxidante

Calciferol y calcio

o Complejo B: coenzimas.

o Acido ascorbico: infecciones.

o o

Mataix Verdu J, Rivero Urgell M. Edad avanzada. En: Mataix Verdu J.: Nutricién y Alimentacion Humana:
situaciones fisioldgicas y patolégicas. Ed. Océano / Ergon, Espafia, 2005. p884-901

Nutricién y TRH

Estrégenos: anabolicos

N\

Mantenimiento celular

\

Metabolismos celulares incrementados.

\

Procesos metabolicos “forzados”

N\

Requerimientos nutricionales no cambian (gracias a la
TRH).

\
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Vitaminas

o Vitaminas: FAD, NAD, Piridoxina, disminucion
de su actividad.

o Acido Pantoténico: alopecia

o Acido félico: metabolismo de la homocisteina -
Oxido Nitrico

o Cobalamina: fumadoras .....???

Mataix Verdu J, Rivero Urgell M. Edad avanzada. En: Mataix Verdu J.: Nutricién y Alimentacion Humana:
situaciones fisioldgicas y patoldgicas. Ed. Océano / Ergon, Espafia, 2005. p884-901
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Conclusién

= Dieta ideal: rica en frutas, vegetales, granos enteros,
semillas, lacteos bajos en grasa, grasas bajas en acidos
grasos saturados y colesterol, poca azlcar
carbohidratos (refinados), aumentar HDL, disminuir el
indice de masa corporal, Colesterol LDL, Triglicéridos,
presion arterial y glucemia. Esta conducta nutricional, en
forma indudable mejorara su calidad de vida.

= El habito nutricional acompafiado de un programa de
eJerCICIOS permanentes yque formen parte de su estilo de
vida.
Jacoby E, Bull F, Neiman A. Cambios acelerados del estilo de vida obligan a fomentar la actividad fisica
como prioridad en la Regi6n de las Américas. Rev Panam Salud Publica, 2003; 14(4):223-225

Matsudo S, Matsudo V, Araujo T, Andrade D, et al. The Agita Sao Paulo Program as a model for using
physical activity to promote health. Rev Panam Salud Piblica, 2003; 14(4):265-272.
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