Disfruta de la menopausia
con nuestros consejos

Pregunta a tu médico por nuestra consulta de menopausia

Cuida tu alimentaciony Consume mas fibra e
tus habitos hidratos de carbono
Haz un dieta rica en frutas, complejos
verduras, legumbresy
Toma mas
cereales
v . . . w fibra (25-30
-~ Cocina con aceite de oliva ors al dia)
virgen
("' Tomamds pescado Consume
hidratos de
Consume frutos secos carbono
todos los dias complejos,
. como legumbresy
Deja el tabaco, reduce el harinas ;
arinas integrales
café y el acohol
Fortalece tus huesos Cuida tu sexualidad.
Asegur .a un 'f\pon.:e adecuado S1 tienes menos apetito
de calcioy vitamina D |§ sexual o molestias con
1 l&K tus relaciones,
r\Haz ejercicio a diario consultanos

c— )
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