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o Jiludando

‘Come incerpere may frini
y vegiaics & mi dicie”

AI concluir las celebraciones navidefias recibimos el
nuevo afo con mucho entusiasmo para lograr
resoluciones que ayudardn a lograr nuestro
desarrollo personal. Muchas de las resoluciones
que hacemos tienen que ver con esas “libritas’ de
mds que nos hacen sentir culpables por haber
saboreado los manjares tipicos de la Navidad.

P ara ayudarnos a lograr esta meta, hemos
dedicado la primera edicién de Mujeres de 1999
especialmente a temas relacionados con los
buenos hdbitos alimentarios y cdmo seleccionar
cuidadosamente lo que debes consumir. Siguiendo
los consejos del articulo “Baje de peso y
manténgase” esperamos que puedas recuperar tu
peso normal en poco tiempo. Ofrecemos ademds
informacion relevante sobre el tema de la
nutricién en el articulo “Aliméntese de forma
saludable: Guia de la A a la Z sobre nutricién para
mujeres que se encuentran en la mejor etapa de
su vida".Y para las que adn no acostumbran
complementar su dieta con frutas y vegetales les
incluimos el articulo “Cémo incorporar mds frutas
y vegetales a mi dieta”.

[a llegada del nuevo afio y la nueva edicién de
“Mujeres” deben ser factores de gran motivacién
para que durante los préximos meses logren
mejorar su salud. Esa es la razén de ser de nuestra
revista, que esperamos que durante 1999 cuente
con el mismo respaldo que nos han brindado
durante los pasados 6 afios que hemos circulado.

A su salud,

Edwin Veldzquez
Wyeth-Ayerst

Aixa Correa, RPH.
Wyeth-Ayerst

Rocio Gonzdlez
Whitehall Laboratories
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‘Come incorpere mas g1y
a mi dicie”

oy vege

de Rochelle Melton

Sabia todo sobre la “Pirdmide
Alimentaria”. Como reportera de salud,
habia escrito sobre ¢l tema. Pero, ;comia
vo las 5 a 9 porciones recomendadas de
frutas y vegetales todos los dias? No. Asi
que supuse que si iba a hablar sobre el
tema, debia recorrer el camino.

Me estableci tres reglas:

* Fl dia es un éxito si como 5 porciones.
Si consumo 9, jsoy SUPER COME
VEGETALES!

¢ No abstenerme de cualquier cosa que
me haga sentir que me privo de algo
(como los chocolates).

¢ Escribir todo lo que me como y llevar la
cuenta de los resultados del dia.

Soy la tipica mujer (jocupadal): tengo 39
aiios, un hijo, un marido y un trabajo a
tiempo completo. Cambiar mi dieta por 6
meses iba a ser un reto. A continuacion los
puntos sobresalientes de mi biisqueda de
frutas v vegetales:

DIA 1: CENA. Preparo una sopa de vegetales
con toque asidtico. En una cacerola de
agua hirviendo sazonada con caldo de
pollo, anado col rizada, zanahorias,
habichuelas tiernas, cebollines v
calabacines picados en trozos. Escurro
una lata de salmén y lo afado. Para

terminar, aiado fideos y tofi picado en
trozos. Tiempo total de preparacion:
;15 minutos! La sirvo con pan
“sourdough” tostado y me tomo
dos tazones.

PUNTUACION: 4 vegetales.

DIA 2: DESAYUNO. Se me
hizo tarde, asi que me
trago un yogur de vainilla

sin grasa con un guineo rebanado, un
agradable cambio del “muffin” alto
en grasa que por lo general ingiero.
Al irme, echo dos manzanas y un kiwi
en mi bulto.

Después de dejar a mi hija,
Lianna, en la escuela, y de luchar
contra la muchedumbre, llego al
trabajo con hambre. La manzana
es lo perfecto, el kiwi es una
buena merienda para antes del
almuerzo.

ALMUERIO.  Por lo general, como
empanadillas de pollo, pero hoy ordeno
una rellena de espinaca y tofii, la otra con
brécol y queso. A las 3:00 la otra manzana
me llama. Respondo a su llamado
nutricional.

A continuacién algunas sugerencias para
ayudarle a embarcarse en su propia
biisqueda de frutas y vegetales:

PROCURE LA FRESCURA. No hay nada mejor que
una nectarina en plena temporada o sopa
UENA La sopa que quedé del dia anterior, con vegetales del huerto.

una porcion ficil de vegetales. )

' {COMBINELOS! Trate el yogur con mangd vy
ardndanos o la salsa de espagueti con

"M. Es hora de merendar y me ‘
tomates y tiras de calabaza.

debato entre una bolsa de papitas o un
mangé maduro. Escojo el mangd y me lo
como parada frente al fregadero, los jugos
chorreando. jHoy he consumido 9
porciones de frutas v vegetales!

FACILITESE. Compre mezcla para ensaladas

(el tipo hecho con vegetales nutritivos de

hojas verdes obscuras) v anada otros

vegelales.

Como me ha ayudado consumir mis

productos alimenticios?

¢ La ropa va no me queda pegada.

* Me siento més liviana v dgil.

¢ Le estoy haciendo un favor a mi salud.
No he sufrido ni un solo catarro en los
tltimos 6 meses. Ademas, los expertos
dicen que una dieta rica en frutas y

vegetales puede

avudar a evitar

trastornos

serios, entre

MEZCLELOS. Bata en la licuadora un guineo
con jugo de china, yogur con sabor v
cubitos de hielo.

ASELOS. Trate la mazorca de maiz a la
parrilla. (Remueva la cdscara al maiz, dore
ligeramente en la parilla, frote con jugo de
limén y sal antes de servir). O, corte
calabacin y zanahorias a lo largo en tajadas
gruesas y dselos. Afada un poco de sal,
aceite de oliva y vinagre balsamico justo

¢ l11os antes de servir para obtener unos
enfermedad vegetales sensacionales.

cardiaca y w

chncer Ilustracian fotografica: Richard Newton
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Si
estd tratando
de perder peso,
tenemos buenas
noticias: Usted no
necesita estar delgada
para estar saludable. La
investigacion ha mostrado
que si usted estd sobrepeso,
con solo perder de un 10% a
un 15% de su peso corporal, puede
reducir el riesgo de desarrollar
enfermedades relacionadas con el
peso. Los médicos ahora recalcan que

los cambios moderados en la comida y

en los hdbitos de ejercicio son la clave
para un control de peso a largo plazo.

Margarita ha tenido 30 libras de
sobrepeso la mayor parte de su
vida. Al llegar a los 53 anos, el
exceso de libras le habia afectado la
salud.: tenia el colesterol alto y
diabetes, v le habian extirpado la
vesicula. “En ese momento sabia
que tenia que perder peso’”.

[~

Finalmente,
Margarita,
quien mide
53", llego a
las 210
libras.
“Cada vez

mds gord.
;Cudndo iba a
parar?”
“Mi peso aumentaba un poco
cada ano”, admile Susana, una
mujer de 56 arios. Antes de darse
cuenta, lenia 65 libras de sobrepeso.
Luego, su bijo se compromelio para
casarse )y juro que perderia peso.
“Me promeli a mi misma que
caminaria al allar en un vestido
talla 12"

Margarita y Susana no estan solas.
Aproximadamente 32 millones de
muijeres en los E. U. pesan por lo
menos un 20% mds de que lo que es
saludable. *;Por qué tantas de
nosotras tenemos problemas para
alcanzar o mantener un peso
saludable?”

No habitamos en cavernas.
“Nuestro cuerpo tiene un mecanismo
innato que nos protege contra la
inanicion”, explica John P. Sheehan,

~

M.D., director médico del
Instituto de Diabetes y
Endocrinologia de la Costa Norte
en Westlake, Ohio. “Nuestros  f
antepasados tenian que
almacenar todas las calorias

estaba mds v

¢ %o pese

posibles como grasa porque nunca
sabfan dénde iban a conseguir el
proximo mastodonte”.

Somos mucho mas
sedentarios.

“En los dltimos 100 afos, nuestra
economia se ha apartado de la labor
manual”, sefiala Sheehan. “Y, como
las mujeres se han unido a la fuerza
laboral, hay muchos mds artefactos
facilitadores que hacen que las labores
del hogar resulten menos agotadoras”.

“El aumento en curvas
de la edad madura no es
un mito”.

Seglin envejecemos Nuestros cuerpos
tienden a reemplazar el musculo con
grasa’, dice Sheehan. Y, el
metabolismo se hace mds lento, asi
que a menudo notamos un aumento

de peso”.

Independientemente de la causa, estar
significativamente sobrepeso aumenta
los riesgos de la persona de desarrollar
una amplia variedad de dolencias.
Entre otras, diabetes, artritis,
enfermedad de la vesicula,
hipertension v colesterol alto (ambas
pueden llevar a una enfermedad
cardiaca) y a algunos tipos de cdncer.

TRES PASOS PARA

/4= pLCANZAR EL EXITO

Asi que, ;jcudl es la mejor forma
de deshacernos de esas libras
adicionales potencialmente
peligrosas? Los expertos



sugieren este enfoque de tres pasos:

Haga selecciones sabias
de alimentos.

Limite el tamaio de las porciones y
haga “ajustes” para esos antojitos
altos en grasa y calorias seleccionando
comidas mas bajas en calorias. Para
disefiar un plan de alimentacion fcil,
véase ““Un Plan Alimentario para
todas las Epocas”.

Pongase en movimiento.
“Aumentar el nivel de actividad
puede estimular el metabolismo para
ayudarle a perder libras mas
rdpidamente”, dice Sheehan. Los
profesionales de acondicionamiento
fisico concuerdan en que sélo 30
minutos de ejercicio moderado, 5 dias
a la semana ayudan a controlar el
peso. Si no puede sacar 30 minutos
para una sesion, entonces haga tres
sesiones de 10 minutos cada una.
Recuerde, jel ejercicio puede ser
divertido! Hoy dia, los
expertos en
acondicionamiento
fisico definen
“ejercicio” como
baile (un
merengue

Perder peso y
mantenerse es mas facil
si tiene las herramientas
correctas. A continuacién
algunos libros para ayudarla a
gncaminarse:

Healthy Weight, Healthy Living
(publicado por Shape Up America!
Una organizacion sin fines de lucro
fundada por el ex Girujano General, C.
Everett Koop). Visite la pagina en

Mas alla de la imagen en el espejo f\q *

v 8
¢;Cudl es la diferencia entre estar “llenita” y una amenaza seria a la salud? NS ;@F
Una medida conocida como el indice de masa corpora[ (BMI por sus siglas <t =5
en inglés) puede determinar si usted estd en riesgo de una enfermedad "’**w —
relacionada con el peso. La meta: mantener el BMI por debajo de 27. Para
encontrar su BMI siga estos sencillos pasos:

mn_‘,:,‘

*Ejemplo: una mujer de 150 libras, 64 pulgadas de estatura
Paso 1 *(peso en libras) x 704.1 = total de pulgadas
150 libras x 704.1 = 105,615 libras
Paso 2 *(estatura en pulgadas) x (estatura en pulgadas) = total de pulgadas
64 pulgadas x 64 pulgadas = 4,096 pulgadas
Paso 3 *(total de libras) + (total de pulgadas) = BMI
105, 615 libras + 4,096 pulgadas = 25.7 BMI

rdpido, no un vals de ensuefio),
caminar a pﬂm rdpido (de 3 a 4 mph)
o jugar golf (por favor, cargue usted
misma los palos). Adn pasar la
aspiradora, desyerbar, pasar la
podadora y pintar la casa también
cuentan como ejercicio.

orientacion adicional para alcanzar
sus metas. “Si usted no ha logrado
perder peso y mantenerse, no deje que
las experiencias pasadas la
desanimen de intentarlo
nuevamente”, dice Sheehan.

iLO LOGRARON!
Hable con el médico.
Muchas de las personas que hacen un
compromiso firme de hacer ejercicio
¢y comer los alimentos adecuados
en las cantidades correctas
f perderén peso. Sin
. embargo, algunas
¥ necesitan estimulo y

¢Se acuerda de Susana y '
Margarita? Un afio A
después, para el dia de la boda
de su hijo, Susana habia perdido 60
libras v lucié un hermoso vestido talla
“No contaba las calorfas. Comia
menos y escogia mds alimentos bajos
en grasa v bajos en calorfas,
incluyendo frutas y vegetales”, dice.
Susana se mantiene motivada
probdndose vestidos que hacfa mucho
no podia usar.

Internet de Shape
Up America! en
http://www.shapeup.org y
obtenga una copia gratis.

Margarita necesitaba ayuda. Después
de hacer un esfuerzo genuino por
cambiar sus hdbitos alimentarios y de

American Heart Association = o , '
gjercicio, no habia podido alcanzar y
Low-Fat, Low-Cholesterol -
Gookbnu'k 2da edicién mantener un peso saludable para ella.
’ s s 1 - . -~
(Times Books, 1998) Asi que el médico la ayudé a disenar

Disponible en librerias. un plan adecuado. “Por primera vez,
cuando agarraba una manzana para
una merienda, me sentia satisfecha,
dijo”. En cinco meses, Margarita
perdi6 34 libras y sus niveles de azicar
y colesterol en la sangre fueron
normales por primera vez en anos.

All-American Low-Fat and

No-Fat Meals in Minutes

de M.J. Smith, R.D. (Chronimed
Publishing, 1997) Para ordenar, llame
al: 800-848-2793.

Ilustracion: (figuras) Sally Wern Comport, (alimentos) Byron Gin * Tomado de Seasons, Vol. 8 Nim. 1
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Su registro personal de pérdida de peso

Antes de comenzar, puede que usted desee hacer copias de la tabla de peso que aparece
a continuacion para que pueda continuar llevando cuenta de su pérdida de peso.

Anote su peso actual en el espacio provisto en la parte superior de la tabla.
Pésese el mismo dia cada semana y utilice el mismo tipo de ropa cada vez.

Cada semana, haga un punto negro en la columna de la semana correcta contigua al
nimero total de libras que perdi6 desde que comenz6 la dieta. Por ejemplo, si pierde 3 libras en
la semana 1, haga un punto negro en -3 libras bajo Semana 1. En la Semana 2, si pierde 2 libras,
haga un punto negro en -5 libras bajo la Semana 2 para representar el total de pérdida de peso

desde que comenzo la dieta. Si en la Semana 3, aumenta 1 libra, haga un punto negro en -4
libras y asi en lo sucesivo.

Luego conecte los puntos negros para crear una linea que trace el progreso en términos
de peso.

Peso inicial: libras

Pérdida de peso (libras)

4 -4 5 6 -1 -8 -9 -om -0 -2 -8B -U B -6 -1 -8 -19 -20b

0~ || N -

Un plan de alimentos para todas las epocas

Disminuir la grasa y las calorias no significa sacrificar el placer. Utilice estas guias para ayudar a planificar su meni.

Guia Diaria de Alimentos

Grupo de alimentos Porciones diarias

:Qué es una porcion?
recomendadas

Pan, cereales y otros granos Por lo menos 6 1 tajada de pan, 1/2 panecillo o bagel; 1/2 taza de pasta 0

arroz cocido; 1 onza de galletas (integrales, baja en grasa);
1 onza de cereal seco; 3 tazas de palomitas de maiz

e

Frutas Por lo menos 2 1 fruta mediana; 1 taza de meldon en cubitos o fresas; 3/4 taza

de jugo; 1/2 guineo

N

Vegetales

Por lo menos 3

ESEmaa =

Leche, queso y yogur bajos en grasa  Por lo menos 2

[

Carne magra, pollo, pescado

5 a7 onzas
y alternativas de carne

1/2 taza de vegetales sin hojas crudos; 1 taza de vegetales con
hojas crudos; 3/4 tazas de jugo; 1/2 taza de vegetales cocidos

1 taza de leche o yogur; 1 1/2 onzas de queso natural; 2 onzas
de queso procesado

2 a 3 onzas de carne, pollo o pescado cocido.

Lo siguiente cuenta como 1 onza de carne:

1 huevo, 1/2 taza de habichuelas secas cocidas 6
2 cucharadas de mantequilla de mani.

Fuente: Complete Food & Nutrition Guide de Roberta Larson Duytf (Chronimed Publising, 1996) Asociacién Americana de Dietistas



Plan de Alimentos
de 1,500 calorias diarias

La mayoria de las mujeres pueden perder un promedio de
una a dos libras a la semana si consumen de 1,200 a 1,500
calorias diarias. A continuacion algunos menu modelo para
ayudarla a encaminarse.

Desayuno
2 almidones/panes

1 fruta
1 leche

1 grasa

Almuerzo

2 almidones/panes
2 carnes (magras)
1 alimento libre

1 vegetal

1 fruta

1 grasa

Cena
2 almidones/panes

3 carnes (magras)
2 vegetales

1 fruta

2 grasas

1 alimento libre

Merienda ligera
nocturna

1 almidén/pan

1 leche

Menu modelo

1/2 taza de hojuelas de
“bran”

1 tajada de pan
integral tostado

1/2 guineo

8 onzas de leche
desnatada o con 1% de
grasa

1 cucharadita de margarina

2 tajadas de pan integral

2 onzas de pavo en rebanadas
lechuga y tomate

trocitos de zanahoria

1 pera pequena

1 cucharada de aderezo tipo
mayonesa para ensaladas

1 panecillo pequeno

1 papa pequena al horno

3 onzas de London broil

1 taza de brécol cocido

1 taza de melon verde

1 cucharadita de margarina

1 cucharada de aderezo para
ensaladas

ensalada verde &U@

3 galletas graham

8 onzas de leche desnatada o con

1% de grasa

Para conocer mas sobre como
planificar comidas saludables y
sabrosas... solicite una copia de
“Food Guide Pyramid: Your
Personal Guide to Healthful
Eating.” Envie un sobre
timbrado de tamano comercial
con su nombre y direccion a:
Food Guide Pyramid
International
Food Information Council
P.O. Box 65708
Washington,DC 20005

Hable con los
profesionales

: @ Si usted ha tenido
x problemas para perder

peso en el pasado o tiene una
enfermedad relacionada con el
peso, puede que desee
consultar a un dietista. Pidale al
médico un referido.

Como contrarrestar
los ataques de antojitos

Usted puede comer algunos
antojitos y aun asi perder peso.
En lugar de agarrar el primer
alimento que aparezca,
deténgase, piense y haga una
seleccion sabia...

En lugar de: Pruehe:

Chips de maiz Chips de tortilla
asados

Helado Yogur sin grasa
congelado

Queso de papa  Queso en tiras bajo

en grasa

Croissaht Pretzels blanﬁ_(_)r

at-ia ‘ Batida crerﬁ-osaiﬂ
de frutas

_BTLJ—s_z; rbase Salsa gl

de crema agria

Galletitas

de mantequilla ~ Galletas de gengibre

Bizcocho

de mantequilla  Bizcocho de Angel

=




NUNCA ES DEMASIADO TARDE PARA TRATAR
DE PREVENIR LA OSTEOPOROSIS. Caltrate.-

It's Never Too Late It's Never T- I;ate It's Nev To% Late

PR FPROVEN
TESTED. ABSORPTION!

Caltrate

HIGH POTENCY
CALCIUM SUPPLEMENT

INICALLY PROVEN
Q5 ascoarrion |

WLk p” PROVEN
NLT'EL‘"‘,E% ABSORPTION!

Caltrate

PLUS™

HIGH POTENCY
CALCIUM SUPPLEMENT
WITH VITAMIN D & MINERALS

So

Nature's Most
Concentrated F

600 +D

HIGH POTENCY
CALCIUM SUPPLEMENT

C“ﬁa :‘iﬁ

Nature's Most
Concentrated Form
of Calcium &

Nature's Most
Concentrated Form
of Calcium ®

| 60 Tablets @
Caltrate. 5 Caltrate’ 600

es la manera mas conveniente de obtener todo el calcio

- : z que necesita todos los dias. Es perfecto si usted toma
dISponlble en tres fOrmU|aS, una multivitamina y lleva una dieta balanceada pero se

Cada una con 600 mg de siente que necesita mas calcio.

calcio elemental proveniente  Caltrate’ 600 + D

de carbonato de calcio, incluye 200 IU de vitamina D que ayuda en la absorcion
: del calcio necesario para la formacion de los huesos. Si
la forma natural de calcio

usted no se expone a la luz solar Y no siempre come

’ , bien, probablemente no obtiene suficiente vitamina D,
mas Concentrada- Ademas; haciendo de Caltrate 600 + D el mejor para usted.
Calt.rate.' no tiene lactosa,  caierate: PLUS

sal ni preservativos.

tiene calcio y vitamina D mas magnesio, zinc, cobre,
manganeso y boro - cinco minerales importantes para la

fqrmacién saludable de los huesos. Si no siempre come
/\ bien y no suplementa su dieta con una multivitamina,
WHAITEHALL LABORATORIES Caltrate PLUS es |a manera perfecta de obtener los

Nutrientes que necesita. Adn si usted toma una
multivitamina esta bien tomar Caliratna DI 1 10



¢ POR QUE
DEJAR QUE
EL DOLOR
LE GANE?

Advil contiene Ibuprofen. Use solo segun'se lnd;ca.é\ Laboratories

Tome Advil® y el dolor de menstruacién no tendra que interferir
en su vida. Solo una Advil es tan efectiva como dos aspirinas
de fuerza regular. Sin embargo, Advil es mas suave para su
estémago que la aspirina. Y los doctores recomiendan Advil
para dolores de menstruacién. Asi que tome Advil y no se
deje vencer por el dolor.

MEDICINA AVANZADA PARA EL DOLOR
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¢Cual contiene mas calcio: la leche desnatada
0 la leche integra?

¢Se pierden vitaminas al pelar las Frutas y los
vegetales?

¢Son mas nutritivos las Frutas y vegetales
crudos que los cocidos?

Verifique las respuestas correctas al pie de la pdgina.

/Obtiene usted todas las vitaminas y minerales
necesarios para una buena salud en la edad
madura?

Las necesidades nutricionales de la vida cambian
de una etapa a la otra. También, seguln
envejecemos y el metabolismo se torna mis lento.
es ficil aumentar de peso si no nos esmeramos
por alimentarnos bien y hacer ejercicio con
regularidad. Ademads, segin la mujer envejece,
aumentan los riesgos de enfermedades cronicas,
Las buenas noticias son que alimentarse bien -
junto a un plan regular de ejercicios- puede tener
un impacto inmensamente positivo en nuestra
salud durante la edad madura.

Por ejemplo, considere la fortaleza de los huesos.
Las mujeres que reciben terapia de reemplazo de
hormonas (HRT, por sus siglas en inglés) hacen
una sabia decisién ya que la terapia de reemplazo
de hormonas ayuda a proteger contra la
osteoporosis.  Sin embargo, es importante anadir
calcio y ejercicio a esta combinacion ya que los
res son necesarios para proteger contra el
adelgazamiento de los huesos. La triste realidad
es que la dieta de solo un 22% de las mujeres
satisface la cantidad diaria recomendada (RDA,
por sus siglas en inglés) de calcio. Ademais. un
44% de las mujeres informan que muy rara vez, si
alguna, se ejercitan vigorosamente.

A continuacion algunos hallazgos preocupantes
que muestran cudantas de nosotras -en términos
nutricionales- s6lo nos llenamos el estémago.

* S6lo el 54% de las mujeres ingieren suficiente
acido folico, una vitamina del complejo B
necesaria para protegernos contra las
enfermedades cardiovasculares y el cancer.

* Solo el 29% de la poblacion consume las cinco
porciones minimas recomendadas de frutas y
vegetales al dia necesarias para una dieta
saludable.

* Aunque el 84% de las mujeres informaron que
consumen algo de vegetales, en el 20% de casi
todos los casos, esos vegetales eran jpapas fritas!
(Algo no exactamente muy bueno para la figura
O un corazon saludable).

¢Tiene esto que ver con usted? Bueno, no hay que
ser tan exigente. Es dificil mantenerse al tanto de
las udltimas noticias que nos llegan del frente
nutricional -jmucho menos incorporarlas al menu!

Nadine Pazder, dietista certificada. y portavoz de la
Asociacion Americana de Dietistas, sefiala que una
dieta basada en la Pirimide Alimentaria
patrocinada por el gobierno es un plan de
alimentacién muy saludable. Disefie sy dieta
segun la Piramide vy no tendra que preocuparse
sobre si estd recibiendo todos los nutrientes
necesarios para una buena salud. (Necesita
pruebas? Un estudio reciente completado en 10
centros medicos de Norte América mostré que
cambiar a un plan similar realmente puede
funcionar. Después de 10 semanas, a 560
voluntarios que corrian riesgo  de  sufrir
enfermedad cardiaca les baijé la presion arterial, el
colesterol, los niveles de azicar en la sangre 'y
hasta perdieron peso.

La guia de vitaminas y minerales de Mujeres® fue
disenada con la ayuda de Edith Hogan, dietista
certificada, portavoz de la Asociacién Americana
de Dietistas. Coléquela en la puerta del
refrigerador para referencia rapida. Sin embargo,
recuerde que todos los alimentos

contienen mas de un tipo de

nutriente. Usted no tiene

que depender de un
alimento en
particular todos los
dias. La magia
ésta en la
combinacion y

la clave de un
balance
nutricional

estd en la
variedad.

[Respuestas a las preguntas al comienzo del articulo]

1. Laleche desnatada tiene un poco més de calcio (10 mg) que la leche integra. 2. Sl La r_nay(_)ria de
las vitaminas se encuentran en la cascara y las hojas. 3. Si, cocinar puede destruir la vitamina C y

algunas de las vitaminas del complejo B.
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MEJORANDO
T0D0 EL TIEMPO

£l plan de buena salud
de la mujer inteligente

I reconstruir huesos! Usar
PREMARIN® (tabletas de
estrégenos conjugados, USP),
PREMPRO™ (tabletas de
estrégenos conjugados/acetato de
medroxiprogesterona) o
PREMPHASE® (tabletas de
estrogenos conjugados/acetato de
medroxiprogesterona) coloca a la
mujer en riesgo de osteoporosis
en una posicion ventajosa en lo
que respecta al fortalecimiento de
los huesos ya que la terapia de
reemplazo de hormonas (HRT,
por sus siglas en inglés), y la
terapia de reemplazo de
estrégeno (ERT, por sus siglas en
inglés) protegen contra la
osteoporosis ayudando a los
huesos a absorber calcio. Las
otras dos variables que protegen
los huesos son el calcio y el
gjercicio. Las mujeres que reciben
HRT o ERT necesitan 1,000 mg de
calcio al dia -aproximadamente la
cantidad presente en dos vasos de
leche desnatada mds 8 onzas de
yogur sin grasa. El ejercicio, que
hace que el cuerpo deposite
calcio en los huesos, también
estimula el fortalecimiento de los
huesos. Las mejores opciones son
caminar o trotar y hacer ejercicios
con pesas. Pregunte al médico
sobre los factores de riesgo de la
osteoporosis.

Adelqace. {Quiere adelgazar!
Limite el consumo de grasas. No
debe exceder el 30% del total

diario de calorfas. Y asegirese de
que su dieta incluya de 20 a 35
gramos de fibra diarios. Algunas
buenas alternativas son: |/3 taza
de cereal "bran” al 100%: 8
gramos; una papa asada con
cdscara: 4 gramos; | manzana
mediana con cdscara: 3 gramos.

La opcion de una sola tableta
PREMPRO estd disefiado para
conveniencia. Combina el
estrogeno y la progestina en una
sola tableta y se usa 365 dias al
ano por lo que se conoce como
terapia continua. Un paquete de
PREMPRO provee 28 dfas de
medicamento. Cuando se termina
un paquete, la mujer sencillamente
comienza otro. Durante los
primeros meses después de
comenzar a tomar PREMPRO, las
mujeres por lo general
experimentan algo de sangrado o
manchas en diferentes momentos
durante el mes. Sin embargo, las
Investigaciones han demostrado
que muchas mujeres que siguen
tomando PREMPRO dejan de
sangrar antes del afo después de
comenzar a usarlo, un dato
importante para muchas mujeres.

Las mujeres que toman PREMPRO
pueden experimentar un aumento
en las lipoproteinas de alta
densidad (HDL, por sus siglas en
inglés), generalmente conocidas
como el colesterol “bueno”,
aunque este efecto puede ser
menor que cuando se toma
PREMARIN solamente. PREMPRO
también reduce las lipoproteinas de
baja densidad (LDL, por sus siglas
en inglés), por lo general conocidas
como el colesterol “malo”. Este
efecto es comparable al de
PREMARIN solo. Aseglrese de
hablar con el médico sobre su
perfil de colesterol,

Aungue es beneficioso para
muchas mujeres, la terapia de
reemplazo de hormonas y la
terapia de reemplazo de
estrégenos no son adecuadas
para todas la mujeres. Las
mujeres embarazadas no deben
usarlas debido a posibles riesgos
para el feto. Cuando discuta la
terapia de reemplazo de
hormonas con el profesional de la
salud, asegurese de informarle
sobre todos los aspectos
relacionados con su historial
personal y familiar de cancer del
seno, nédulos del seno, sangrado
vaginal anormal, coagulacién
anormal, dolores severos de
cabeza, mareos o enfermedad
hepdtica. La adicidén de progestina
puede tener efectos desfavorables
en los azucares de la sangre lo
cual puede empeorar una
condicién de diabetes. Al igual
que con cualquier medicamento,
usted debe discutir cualquier
sintoma fuera de lo comun con su
profesional de la salud lo antes
posible. Se debe reevaluar su
necesidad de terapia continua
periddicamente. Los efectos
secundarios mds cominmente
informados con la terapia de
reemplazo de hormonas son
sensibilidad en los senos, dolor de
cabeza y dolor abdominal. Se
pueden obtener beneficios
méximos de la farmacoterapia
cuando se trabaja de cerca con el
profesional de la salud. El
estrégeno solo puede ocasionar
recrecimiento de la capa que
recubre el Utero. Este
recrecimiento se conoce como
hiperplasia del endometrio, lo que
en ocasiones pueden conducir a
un tipo de cdncer uterino. Afadir
progestina disminuye
significativamente el riesgo de
recrecimiento.



GUIA DE VITAMINAS Y MINERALES DE MUJERES®

Yitamina C

BI2

Yitamina D

Hierro

Zinc

Funcién

En el antiguo Egipto, la cura para la ceguera nocturna era

comer higado de buey. El ingrediente activo: vitamina A, que

- juda al ojo 2 adaptarse  los cambios de z. Alguien

Puede que no sea la cura para el catarro comin, pero si
estimulz el sistema inmunoldgico. También es un potente
antioxidante.

S6lo los vegetarianos estrictos necesitan preocuparse de no

obtener suficiente como para evitar la anemia y el dafio a los
nervios.

La vitamina del sol. Nuestro cuerpo fabrica vitamina D del
sol. En el pasado los nifios que vivian en los climas sombrios
del norte padecian de raquitismo (una enfermedad que
deforma los huesos) debido a la falta de sol. Por esto es que
ahora se fortifica la leche con vitamina D.

E es por excelente. En 1996, los investigadores encontraron
que las mujeres postmenopdusicas que consumian por lo
‘menos 10 Ul de vitamina E todos los dias proveniente de los
alimentos, corrian un riesgo 62% menor de morir de
enfermedad cardiaca que las que consumian una dieta baja
en vitamina E Més buenas noticias: la vitamina E es un
super-antioxidante y podria hasta proteger contra la
enfermedad de Alzheimer.

Algunos expertos opinan que se podrian evitar 13,500
ataques candfacos si se aumentara la cantidad diaria
recomendada a 400 mcg. La espinaca estd repleta de dcido
félico.

El mejor aliado de la mujer: No sélo construye huesos, sino
que ademas el caldo ofrece proteccién contra la

hipertension y el cncer del colon.

El hierro es necesario para la fabricacion de hemoglobina en
las células rojas, pero no le eche la culpa a la "sangre
cansada” por la fatiga después de los 50. A esta edad, usted
probablemente no necesita mds hierro para la fabricacién de
sangre a fin de protegerse de la anemia. De hecho, algunos
estudios sugieren que tener mucho hierro almacenado
puede aumentar los riesgos de enfermedad cardiovascular.

Otro antioxidante. Ayuda a proteger las células contra el

dafio que puede conducir a un cancer.

El zinc, un estimulante del sistema inmunoldgico, ademds
promueve [a sanacion de heridas. (Pero contrario a lo que
muchas personas creen, no €s una cura para los catarros y
los suplementos no aumentan la potencia sexual masculin).

Cantidad
diaria
recomendada
4,000 unidades
internacionales

(Up*

60 mg

2 meg
(microgramos)

200 Ui

8 mg

(para las
mujeres)

180 mcg

1,000 mg

10 mg

(para mujeres
después

de los 50)

55 meg
(para mujeres)

12 mg

Los mejores alimentos

3 onzas de higado de res = 9.085 Ul
/2 taza de batata majada = 2,800 Ul
| zanahoria mediana = 2,025 Ul

3/4 tazas de jugo de naranja = 75 mg
| naranja mediana = 60 mg
12 taza de brécol = 60 mg
112 taza de pimientos rojos = 95 mg

3 onzas de salmén cocido = 2.6 meg
3 onzas de lomo de res a la parrilla
=22 meg

| taza de yogur sin grasa = |.4 mcg

| taza de leche = 100 Ul
| taza de hojuelas de maiz = 40 Ul

| onza de almendras secas = 65 mg
2 cucharadas de mantequilla de mani
=3mg

| ‘cucharada de aceite de maiz = 2 mg
(cuando se utiliza en aderezos para
ensaladas; frefr con acertes vegetales
destruye la vitamina E)

/2 taza de espinacas cocidas = 130 meg
|12 taza de espdrragos cocidos = 121 mcg

| vaso de 8 onzas de leche desnatada
= 300 mg

12 taza de yogur fortificado congelado
=300 mg

| taza de cereal fortificado para el desayuno
= entre 45 y |8 mg (coteje las etiquetas de

los ceraales)

3 onzas de higado de res en su jugo
=58mg

3 onzas de lomo magro a la parrilla
=29mg

3 onzas de pollo (came blanca) = 26 mcg
/2 taza de arroz integral cocido = |3 meg

| huevo grande = |2 mcg
| tajada de pan integral = || mcg
112 taza de mani = 6 mcg

3 onzas de carne de res molida = 4.5 mg

| taza de leche integra = | mg

Suplementos

No. Use las fuentes de alimentos.

Por lo general no es necesario,
pero se permiten hasta 400 mg
diarios.

No. Hay mds que suficiente
vitamina B12 en los cereales
fortificados, incluso para los
vegetarianos.

Tome en combinacion con
suplementos de calcio, si usted no
toma leche.

Pregunte al médico o profesional
de la salud.

No. Comer vegetales verdes y
alimentos nuevos fortificados es

suficiente.

Sl La mayoria de las mujeres no
obtienen suficiente calcio de los
alimentos, aunque deberian
intentarlo.

Sélo por instrucciones médicas.

No. Probablemente usted estd
obteniendo suficiente de los
alimentos y mds que suficiente si
toma una multivitamina al dia.

*La vitamina A puede medirse en Unidades Internacionales (Ul) o como Equivalentes de Retinol (RE, por sus siglas en inglés); la vitamina D se mide

en Unidades Internacionales (Ul); la mayorfa de los otros nutrientes se miden en miligramos (mg) o microgramos (mcg).
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Compruebe su coeficiente
intelectual nutricional

Cierto Falso
I. L3 lechuga iceberg y una tajada de tomate
constituyen una ensalada nutritiva.
a Q
2. Los vegetarianos no necesitan suplementos
de vitaminas o minerales
J J
3. Todas las personas deberfan tomar
multivitaminas

d 0
4. Tomar vitamina C adicional evita catarros.
J d
5. El yogur es una fuente de calcio mejor que
la leche.
a

6. Si tiene intolerancia a la lactosa (no puede
digerir el azdcar en la leche), es imposible
conseguir suficiente calcio de los alimentaos.

Jd d

1. Fortificado y enriguecido significan lo
mismo -anadir vitaminas y minerales a los
alimentos.

d |

8. Las chinas son la mejor fuente alimentaria
de vitamina C.

g g

9. Es mejor tomar todas las vitaminas a la
misma hora, 2 primera horz por la
mafana.

W I
10.La chocolatina contiene caicio.
i 8 |

Respuestas

I. Falso. La lechuga iceberg no es una buena
fuente de vitaminas. Las variedades mds
obscuras, tales como la romana, tienden a tener
un contenido mayor de vitaminas.

2. Falso. Los vegetarianos estrictos o
"vegetarianos puros” que no consumen ningun
producto animal, incluyendo huevos, leche
otros  productos  ldcteos,  necesitan
regularmente suplementos de calcio, hierro,
zing, vitamina BI2 y vitamina D.

3. Falso. Aungue una multivitamina diaria no
hace dafio, es mds saludable obtener las
vitaminas y minerales de los alimentos.
Después de la menopausia, es mejor un
suplemento de vitaminas y minerales sin hierro,
4. Falso. No hay prueba cientffica de que la
vitamina C evite los catarres. En dosis muy
altas puede ocasionar piedras en los rifiones y
diarrea.

5. Cierto. El yogur sin grasa provee 450 mg
de calcio en comparacion con 300 mg en un
vaso de 8 onzas de leche desnatada.

6. Falso. El yogur con cultivos activos es facil
de digerir en personas que tienen intolerancia

a la lactosa. Muches pueden hasta tomar algo
de leche Integra sin efectos adversos. O
pueden tolerar cantidades pequenas de leche,
varias veces al dia, en lugar de una cantidad
grande una o dos veces al dfa.

7. Falso. Enriquecido significa poner
nuevamente las vitaminas perdidas en el
proceso. Fortificado significa afiadir nutrientes
que no se encuentran de forma natural en un
alimento especffico.

8. Falso. Una china mediana contiene 60 mg
de vitamina C. La mejor fuente de vitamina C
es una guayaba mediana con |65 mg.

9. Falso. Los suplementos se absorben mejor
si se toman durante el dia.

10. Cierto. Una onza de chocolatina
contiene 70 mg de calcio, sélo 5 mg menos que
|/2 taza de requesdn. Asi que si puede darse
el lujo de las calorfas, idisfrute!

;ULTIMA HORA!
“Tratarse usted wisme los sintomas
o menspausi0, con terapias aliemas,
tales cone las hierlas y lo, homaspotio, puede
sir paligress. Asuirose o usoutir of use o
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S piensas que la menopausia
son solo sofocones y sudores,
tlenes que leer eStO Por mas de 40 afos tu cuerpo

= produjo todo el estrogeno que
B necesitabas, pero conlallegada

(e lamenopausia y por consiguiente

la reduccion del nivel de estrogeno,

tu cuerpo se enfrenta a cambios

dramaticos, mas serios de los que

ya conoces,

[

Aumenta el riesgo de
enfermedades

¢ cardiovasculares

Con la reduccion de los niveles de
estrogeno aumentan los niveles de

las lipoproteinas de baja densidad (LDL),
0 “colesterol malo”, responsable de
aumentar los depositos de grasa en

las paredes de los vasos sanguineos.
Al'mismo tiempo se reducen los niveles
de las lipoproteinas de alta densidad
(HDL), 0 “colesterol bueno”, que ayuda a
remover los depositos de grasa del flujo
sanguineo. Las enfermedades cardio-
vasculares son la principal causa de
muerte en mujeres mayores de 45 anos.

Aumento en el riesgo de

0sLeoporosis

Un deterioro progresivo de los huesos.
Puedes perder una cantidad considerable
de masa 0sea... y eso puede ocurrir a pesar
de los suplementos de calcio. Se calcula
que enlos Estados Unidos hay una muerte
relacionada a la osteoporosis cada

20 minutos.

L O €S0 el estrogeno es
una alternativa que debes considerar.
Consulta tu médico.

Porque la menopausia puede tener
consecuencias mas serias de las que ya conoces.

:%IT\ISI[‘EM il){llz MENOPAUSIA Mediante una donacion educativa de

)l RECINTO DE CIENCIAS MEDICAS WYETH-AYERST

7 %'!r\g\'z%%zll):\l) DE PUERTO RICO ‘A’ LABORATORIES
53-2¢



Sl usted esta en

la menopa
d@aﬂmwamdocggxmxwoas
Aliviar los sintomas de

la menopausia puede
;mﬁutwmeaaenusernaory
me&qorb | futuro contra

OSteoporosis. Pregun G%?dbt
:tuawsobmaPREMPRC)

(\ \ I usted estd en la menopausia, en su cuerpo estan ocurriendo
cambios. Cambios que no sélo le afectan ahora si no que

—— podrian afectar significativamente su futuro. Los sofocones,

\ udoraciones nocturnas y la resequedad vaginal que pudiera
estar experimentando son el resultado de que su cuerpo

produce menos y menos estrogeno. La terapia de reemplazo hormonal
con PREMPRO puede aliviar estos sintomas y ayudarle a sentirse mejor.

Usted puede estar perdiendo
masa osea... en este momento.

La menopausia también marca el tiempo en su vida cuando, debido
ala pérdida de estrogeno, comienza a perder masa 6sea mas rapidamente.
De hecho, la mitad de la masa osea que la mujer pierde, ocurre entre los
primeros 3 a 6 anos de comenzada la menopausia. Para algunas

mujeres, |a pérdida de masa dsea puede llevar a osteoporosis, una
enfermedad seria que afecta a una de cada cuatro mujeres sobre

los 50. Pregunte a su doctor acerca de los factores de riesgo de
|a osteoporosis para ayudarle a determinar si usted esta en
riesgo.

Aln cuando el calcio, la dieta y el ejercicio son
importantes para mantener huesos fuertes, estos pueden
no ser suficientes para ayudar a prevenir la
osteoporosis. Por esta razon, muchos doctores
recetan PREMPRO para mujeres que no han tenido
una histerectomia.



PREMPRO es una terapia de reemplazo
hormonal de dosis baja o HRT y es

la Unica combinacién de estrogeno

y progestina disponible en

una sola tableta.

PREMPRO combina los estrogenos de PREMARIN® (tabletas
de estrogenos conjugados, USP), el estrégeno tomado por mas de
9,000,000 mujeres americanas, con progestina... en una conveniente
tableta.

Aln cuando algunas mujeres que toman PREMPRO pueden
experimentar sangramiento de tipo menstrual, investigaciones han
demostrado que muchas mujeres tomando PREMPRO dejan de
sangrar después de un afio de uso.

Mujeres tomando PREMPRO podirian experimentar un aumento
en sus lipoproteinas de alta densidad (HDL's), generalmente conocido
como “colesterol bueno”, aunque este efecto es menor que cuando
toman PREMARIN sola. PREMPRO también disminuye las
lipoproteinas de baja densidad (LDLs), generalmente conocidas como

proveedores de salud ahora recetan progestina con estrogeno a sus
pacientes. La progestina puede traer efectos adversos en las azlicares
de la sangre, lo que podria agravar una condicion diabética. Los efectos
secundarios mds comunes de la terapia de reemplazo hormonal son
sensibilidad en los pechas, dolor de cabeza y dolor abdominal.

Cuando usted hable con su doctor o proveedor de salud acerca
de la terapia de reemplazo hormonal , asequirese de discutir su historial
personal o familiar de cancer de las mamas, masas en los senos,
sangramiento vaginal anormal, coagulacion anormal de la sangre,
dolores de cabeza agudos, mareos o enfermedad del higado. Mujeres
en estado de embarazo no deben tomar terapia de reemplazo hormonal
debido a posibles riesgos al feto.

Ayude a proteger su futuro contra la
osteoporosis. Hable con su médico acerca

de los efectos a largo plazo de la

menopausia, tales como la osteoporosis.
Hoy, més mujeres que nunca antes estan tomando un rol activo

en el cuidado de su salud. ¢Por qué no ayudar a proteger su futuro

“colesterol malo”. Este efecto es comparable a PREMARIN solo.
Asegurese de hablar con su doctor acerca del perfil de su colesterol.

Los efectos secundarios de las hormonas
deben considerarse.

Siusted no ha tenido una histerectomia, el estrégeno solo puede
aumentar el riesgo de cancer de Utero. La adicién de la progestina
reduce grandemente este riesgo. Es por eso que muchos doctores y

contra la osteoporosis?

Hable con su doctor o proveedor de salud. Pregunte por
PREMPRO, la terapia de reemplazo hormonal de dosis baja que se
ha comprobado alivia sintomas de la menopausia y que ayuda a
prevenir la osteoporosis. Se sentira mejor.

Asegurese de leer informacion importante
en la proxima pagina.

PREMPRO

(1abletas de estrogeno conjugados y acetato de medroxiprogesterona)
0625 mg/25 mg.

Pregunte a su médico.




BREVE RESUMEN DE INFORMACIGN SOBRE PRESCRIPCION
PARA EL CLIENTE

Tabletas PREMPRO(TM) de estrégenos conjugados/acelato de medroxiprogesterona.
Este resumen describe cudndo y como usar f4rmacos de estrogeno/progestin y los beneficios y riesqos dal tratamiento.

L0S ESTROGENOS AUMENTAN EL RIESGO DE CANCER DEL UTERD EN MUJERES QUE HAN PASADO LA
MENOPAUSIA (“EL CAMBIO DE VIDA”). ESTE HALLAZGO SE REFIERE A LOS ESTROGENOS ADMINISTRA-
DOS SIN PROGESTINA.

Cuando se toman los farmacos de progestina con férmacos que conlienan estrdgeno, este riesqo se reduce
signifiativamentz, pero no e eliming. Si usted usa cualquier farmaco que contenga estrégeno, es mportante que visite
 su medico regularmentz y Je comunique cualquier sangrado vaginal de inmediato. F1 sangrado vagina! luego d [a
menopausia puede ser una sefial de aviso de céncer uterino. Su médico debe evaluar cualquier sangrado vaginal inusual
para descubrir 12 causa,

LOS ESTROGENOS NO DEBEN USARSE DURANTE

EL EMBARAZO0.

Los estrogenos no evitan los abortos esponténeos ni son necesarios en los dias que siguen el alumbramiento. Sitoma
estidgenos durante el embarazo, su bebé tiene una probabilidad més alta de |2 usual de nacer con defectos congénitos.
Estos efectos pueden afectar el sistema urinario y los drganos Sexuales del bebé.

L0S FARMACOS DE ESTROGENO/PROGESTINA

PREMPRO es una combinacidn de dos hormanas, un sirdgenoy una progestina. Se ha comprobado que esta combinacion
de hormonas proves los beneficios de las terapias de reemplazo de estrégeno al mismo fiempo que disminuye a frecuncia
de una posible condicion precancerosa de 1a capa uterina interior. Esta terapia no es para usarse en mujeres que han tenido
una histerectomia (etirpacion quindrgica del dtero). Los estrdgenos fienen varios usos importantas, pero también algunas
riespos. Usted deberd decidir, con su médico, si los riesgos de los esirdgenos resulian aceptables al compararlos con los
beneficios. Cansulte con su médico para cerciorarse de que esté usando Ia dosis efectiva més pequefia posible.

La trapia de PREMPRO puede producir varios patrones de sangrado parecidos a la menstruacion. Estos patrones pueden
fluctuar desde una ausencia de sangrado hasta un patrdn irregular de sangrado. De ocurrir algdn sangrado, el mismo a
menudo consiste en manchas leves 0 en sangrado parecido al de una menstruacion moderada, aunque podria ser abundan-
te. Discuta su patrdn de sangrada con su médico y determine un calendario apropiado para el cuidado de seguimiento.

USO8 DEL ESTROGEND

Para reducir los sintomas de la menopausia, Los eslrdgenos son hormanas producidas por los ovarios de mujeres noma-
les. La disminucion en la cantidad de eslrdgeno ocurre en todas las mujeres, usualmente entre las edades de 45 y 55,
provocala menopausia. En ocasiones se remueven [os varios como parte de Lna operacion provocandose una “menopau-
sia quirirgica”. Cuando [a cantidad de estrogeno comienza a disminuir, algunas mujeres desarrollan sintomas muy incd-
modos, como sensacion de calor en la cara, el cuello y el pecho o episodios sibditos de calor y sudor (‘calentones” o
“sofocones”). El uso de farmacos de estrogeno pusden ayudar al cuerpo a ajustarse a los niveles més bajos de estrdgeno y
reducir estos sinfomas. Algunas mujeres no experimentan ningdn sintoma de menopausia o tienen sintamas muy leves; en
ofras ls sintomas pueden ser severos. Estos sinfomas pueden durar unos meses solamente o més tiempo. PREMPRO
puede aliviar estos sintomas. Si usted no esté fomando hormonas por otras razones, como puede ser la prevenci6n de la
osteoporosis, deberia tomar PREMPRO todo &l fiempo que sea necesario para el alivio de los sintomas de la menopausia.
Para evitar huesos quebradizos. Después de o 40 aios y especialmente después de la menapausia, algunas mujeres
desarrollan osteoporosis. Esta condicién hace que los huesos pierdan densidad, debifitindose y haciéndose més propen-
508 8 fomperse, con fracturas frecuentes de la columna vertebral, las caderas y 105 huesos de la mufeca. La terapia de
estrogenos luego de fa menopausia retrasa [2 pérdida Gsea y puede evitar que se rompan los huesos. La ingestion de
alimentos altos en calcio (productos ldcteos, por ejemplo) o de suplementos de calcio (de 1000 a 1500 miligramos diarios)
y ciertos tipos de ejercicios también pueden ayudar a prevenir la osteaporosis. Dado que &l uso de estrageno va asociado
con algunos riesgos, su uso en la prevencidn de la osteoporosis debe limitarse a mujeres que parecen Ser propensas a esta
condicion. Las mujeres con probabilidad de desarrolfar osteoporosis a menudo exhiben estas caracterfsticas: blancas o
asiticas, delgadas, fumadoras, con historial familiar de osteoparasis o menopausia temprana o quirirgica.

Para tratar |a afrofia vulvar o vaginal (picor, ardor, resequedad en o alrededor de la vagina, dificultad o ardor al orinar)
asociada con la menopausia.

GUANDO NO DEBE USARSE EL ESTROGENQ

Durante el embarazo (véase la Advertencia del Recuadro). Si usted tiene motivos para pensar que esté embarazada, no fome
ninguna clase de farmaco que contenga estrogeno. Si usa estrogeno mientras estd embarazada podria hacer que su bebé
nazca con defectos congénitos. Los estrdgenos no evitan &l aborto esponténgo.

S fiene sangrado vaginal inusual que na ha sido evaluado por su médico (véase la Advertencia del Recuadro). El sangrado
vaginal inusual puede ser una sefial de aviso de cancer terino, especialmente si ocurre luego dela menopausia. Su médico
0eDerd descubrir 12 causa del sangrado para poder recomendar el tratamiento adecuado. Tomar esirgenos sin visilar a su
médico puede ocasionar un dafio Severo si el sangrado vaginal es causado por cancer del Gtero.

Si ha lenido cancer. Dado que los estrdgenos aumentan el riesgo de cieros tipos de cancer, no debe usarlos si ha fenido
alguna vez céncer de mamas o del Gtero.

Si tiene algdn problema circulatorio. Los farmacos con estrdgeno no dsben usarse excepto en situaciones especiales
insflitas en [as cuales su médico decida que su necesidad de terapia de estragena es lan grande que los riesgos resultan
aceptables. Las mujeres con anomalias en [ coagulacion deben evitar el uso de estrigenos, (véase RIESGOS DE LOS
ESTROGENOS Y/ LAS PROGESTINAS).

Cuando no funcionan. Durante la menapausiz, muchas mujeres desarrollan sintomas nerviosos o depresion. Los estragencs
o alivian estos sinfomas. Puede haber escuchado que tomar estrogena durante afios luego de la menopausia mantendrd su
pie suave y flexible y hard que se siga sintiendo joven. No hay prueba de que esto es cierto y dicha uso de estrageno por
{argo tiempo puede conllgvar riesgos serios.

Después del alumbramiento o durant 12 lactancia. EI esirdgeno no debe usarse para evitar que las mamas se llenen de
Ieche luego de nacer &l bebé. Dicho tratamiento puede aumentar, el riesgo de desamollar codgulos de sangre. (vease
RIESGOS DE LOS Y/0 LAS PROGESTINAS).

51 est lactando, debe evitar usar cualquier fmaco ya que muchos fmacos pasan al bebé en a leche. Mieniras lacla al
bebé sdlo debe tomar los frmacos que le recomiende su proveedor de cuidados de salud.

RIESGOS DE LOS ESTROGENOS Y / 0 LAS PROGESTINAS

Cancer el Gtero. EI riesgo de cancer del dtero aumenta cuando los eslrtigenos se usan solos, cuanto mds tiempo se usen
y m;andn se toman en dosis allas. Existe un riesgo mayor de cAncer del itero si usted estd sobrepeso, es didbefica o padece
(e hipertension.

La combinaci6n de hormonas que va a tomar contiene estrdgeno y progestina. Sz ha comprobado que esta combinacion
Drinda los beneficios de 12 terapia de remplazo de estrégenos &l mismo tiempo que reduce el riesgo de una condicion
precancerosd de la capa uterina interior.

Pueden existr ofros riesgos asaciados con [a inclusidn de 2 progesfina en el iratamiento de estrogenos. Los posibles
riesgos incluyen efectos desfavorables en los lipidos y aziicares sanguineos. Generalmente cuanto menor la qosis y més
corta la duracion del tratamiento, mayor es la minimizacian de estos sintomas. Consults con su médico para cerciorarse de

Que st tomando 12 dosis efectiva més pequefia y sdlo por el tiempo que Ja necesite.
(Cancer de mamas. La mayoria de los estudios no ha demostrado un riesgo mayor de céncer de mamas en mujeres que han
usado estrigeno alguna vez. No obstante, algunos estudios han informado un desarrollo més frecuents de céncer de mamas
(hasta el doble de la tasa usual) en mujeres que usaron estrogenas por periodos largos (particularmente més de 10 afios) o
Que usaron dosis altas por periodos més corfos. Se descanocen los efectos de anadir la progestina sobre el riesgo de
desarrollar céncer de mamas. Algunos estudios han informado cierto aumento en el riesgo, aln més alto que el posible
riesgo asociada con los estrigenos solos. Otros no han informado nada. Se recomiendan exAmenes regulares de las mamas
por un profesional de la salud y autoexdmenes mensuales para todas las mujeres.
Enfermedad de la vesicula. Las mujeres que usa estrigenos despugs de la menopausia tienen mayar probabilidad de desa-
rollar enfermedad de 12 vesicula que requiera cirugia que fas mujeres que no usan estrogencs.
Inflamacidn el péncreas. Las mujeres con niveles de triglicéridos pueden tener un riesgo mayor de desaroller inflamacién
del pancreas.
Anomalfa de coagulacicn. Tomar estrdgenos puede aumentar el riesgo de codgulos. Estos codqulos pueden causar acciden-
tes cerebrovasculares, ataques cardiacos o embolia pulmonar, cualquiera de los cuales pusde causar la muerte o una inca-
pacidad severa por largo tiempo.
Exceso de calcio en fa sangre. Tomar esirdgenos puede producir hipercalcemia severa en mujgres con cAncer de mamas y/
0 0k los huesos.
Durante &l embarazo. Hay un aumento en el riesgo de defectos congénitos en bebés cuyas madres toman este firmaco
durante los primeros cualro meses del embarazo. Varios informes sugieren una relacion entre l2 madres que foman estos
farmacos durante el primes frimestre del embarazo y anomalias genitales en bebés, tanto hembras como varones. El riesgo
para los varones es la posibilidad de nacer con una condicidn en la cual la apertura del pene se encuentra en Ia cara inferior
del pene en vez de en la punta (hipospadias). La hipospadias ocurre en unos 5 a 8 por cada 1,000 nacimientos esta tasa casi
s¢ dobla con [a exposician a estos farmacos. No existe suficients informacion para cuantificar el riesgo a los fetos femeninos
expuestos. No obstante, puede ocurir agrandamiento el clitoris v funcidn de los labios, aunque rara vez,
Por tanto, dado que los famacos de este tipo pueden inducir una masculinizacion leve de los genitales extemos del feto
femenino, 2s como hipospadias en fetos masculings, es prudente evitar & uso de este irmaco durante el primer trimestre
(el embarazo. Estos férmanos se han utifizados para pruebas de embarazo, pero dicho uso ya no e considera seguro por el
posible daio al bebé en desamrallo. Ademés, ya hay métodos més rapidos disponibles para prusbas de embarazo. Si foma
PREMPRO y luego descubre que estaba embarazada cuando lo tamd, no deje de informarlo a su médico lo antes posible,
EFECTOS SECUNDARIOS DE LOS ESTROGENOS Y LAS PROGESTINAS
Ademds de los riesgos mencionados anteriormente, se han informado los siquientes efectos secundarios con &l uso del
eslrageno y/o Ia progestina:
* Nausea, vémitos, dolor, calambres, hinchazdn o sensibilidad

en el abdomen.
* Amarillez de la piel y/a el blanco de los ojos
* Agrandamignto o sensibilidad de las mamas.
* Agrandamiento de fumores uterinos benignos.
* Sangrado o manchado ireqular.
* Gambio en la cantidad de secrecion cervical.
* |nfecciones vaginales por hongo.
* Relencidn excesiva de liquido. Esto puede empeorar algunas

condiciones fales como el asma, 1a epilepsia, la migraia, las

enfermedades cardiacas o las enfermedades renales.
* Manchas oscuras en |a piel, en Ia cara sobre todo;

enrojecimiento de 1a piel, erupclones cutneas
* Empeoramiento de fa porfiria
* Dolores de cabeza, migrafias, mareos, desmayos o cambios

en la vision (intolerancia a lentes de contacto inclusive).
* Depresidn mental
* Espasmos musculares involuntarios.
* (aida del cabello o hirsutismo anormal.
* Aumento o pérdida de peso.
« (Cambios en &l impulso sexual.
* Posibles cambios en el azticar sanquinea.

COMO REDUCIR LOS RIESGOS DEL USO DE ESTROGENDS/PROGESTINAS

Si usted decide tomar una combinacion de estrogena y progestina, puede reducir los riesgos vigilando cuidadosamente el
curso del tratamiento. Visite a su médico regularmente. Migniras esté tomando PREMPRO, es importante que visite a su
médico para un chequeo al menos una vezal afio. Si desarrolla sangrado vaginal mientras toma estrogencs, pusde necesitar
una evaluacion adicional. Si algtn familiar ha tenido cancer de mamas o Si usted ha tenido alguna vez lumares en las mamas
0 una mamografia (placa de mamas) anarmal, podria necesitar exdmenes mds frecuentes en las mamas.

Reevale su necesidad de tratamiento. Usted y su médico deberdn reevaluar [a necesidad de estragenos al menos de cada
seis meses. Manténgase alerta a cualquier sefial de problemas. Informe los sinfomas que siquen, asi como cualquier ofro
sintoma inusual, a su médica inmediatamente;

* Sangrado vaginal anormal.

* Dolores en la pantorrillas o el pecho, dificultad stbita para respirar o toser sangre.

* Dolor de cabeza severo o vémitos, mareos, desmayos o cambios en la vision o el habla, debilidad o adormecimiento de un
brazo 0 una pierna.

* Masas en [as mamas.

» Amarillez en la piel y/o el blanco de los ojos.

* Dolor, hinchazén o sensibilidad en el abdomen.

OTRA INFORMACIGN

Los estrogenos aumentan e riesgo de desarrollar una condicidn (hiperplasia del endometrio) que pude producir cancer de
la capa uterina interior. Tomar progestinas, oiro férmaco hormonal, junto con estrégenos disminuye el riesgo de desarrollar
esta condicidn. Debe saber, sin embargo, que tomar estrgenas con progestina podria tener efectos no saludables sobre ¢l
azticar sanguinea lo cual podria empeorar una condicidn de diabetes. Algunas investigaciones han demostrado qus fomar
esirigenos sin progestinas podria proteger & fas mujeres de enfermedades cardiacas. Sin embargo, esto no puede asequrar-
se. Se ha demastrado que esta proteccidn podria responder a las caracterislicas de las mujeres traladas con estrdgencs y no
al tratamiento de estrdgenos en i En general, las mujeres tratadas, eran mds delgadas, estaban més activas fisicamente y
tenian menor probabilidad de tener diabetes que fas mujeres no tratadas. Se sabe que estas caracterfsticas protegen contra
fas enfermedades cardiacas. Es importante discutir en detalle con su médico o su proveedor de cuidado de salud, todos los
posibles riesgos y beneficios del tratamiento a largo plazo con estrégen y progestina ya que los mismos la afectan 2 usted
personalmente. Este resumen brinda la informacion més importante acerca de PREMPRO. Si desea leer més sobre este
{ema, pida a sumedico o farmaceutico que le permita leer la informacidn en la efiqueta profesional. Este Breve Resumen para
Publicidad Directa al Consumidor se basa en el inserto actual (Pl 4665-1) de las Tabletas PREMPRO emitido el 15 de
noviembre de 1995, con la incorparacidn de lenguaje lego en el texto pertinente del inserto para el Meédico (CI4664-1)
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CONEXIONES SALUDABLES

Aproximadamente la mitad de todos los estadounidenses
dicen gue no tienen suficientes relaciones personales
importantes. Sin embargo, los estudios muestran que las
relaciones sociales son necesarias para la salud
emocional y fisica. A continuacion le indicamos como
cultivar |a relacion que usted tiene y como dar cabida a
nuevas personas en su vida:

Atienda el jardin.

Al igual gue las flores, las relaciones que no se cuidan

pueden morir. Haga un esfuerzo por llamar a los

miembros de la familia y amigos por lo menos una vez al
mes. Envieles una tarjeta o un mensaje por correo
electronico para dejarles saber que piensa en ellos.

Repare roturas.
Los agravios pasados pueden tener un efecto negativo
sobre su salud emocional. Dé el primer paso hacia una
reconciliacion. Una nota
que diga, "Lo siento, te
necesito en mi vida",
puede arreglar el distan-
clamiento mas profundo,

Si cuidar mejor de su salud es su prioridad, considere esto:
La Clinica Mayo ahora tiene un boletin informativo dedicado
exclusivamente a temas relacionados con la salud de la mujer,
Mayo Clinic Women’s HealthSource.

Amplie
su
circulo.
Convierta
aun
conocido
en un
amigo.
Invitelo(a)
a tomar
un café para hablar,

llustracion: Kerri-Lynne Menard

Ese conocido(a)
puede convertirse pronto en su confidente,

Consiga un lugar para usted.

Alimente el lado espiritual en la iglesia o el templo;
consiga C')IT]D’lﬁifi en un club o tomando clases. Si
no puede hablar con los amigos o la familia, Unase a
un grupo de apoyo o de auto-ayuda.

Reimpreso de Mayo Clinic Women's
HealthSource con autorizacidn de Mayo
Foundation for Medical Education and
Research, Rochester, MN 55905. Para
informacién sobre suscripcion, llame
al 1-800-351-8963, ext. 60

Liame al 1-800-351-8963, ext. 60, para solicitar una
subscripcion de un aro (12 ejemplares).
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Alerta de _ﬁak:lo |
Los Insﬁtutos Nacionales de Iia. Salud

recomiendan que las mujeres
postmenopdausicas reciban por lo menos
1,000 mg de calcio diario. Caltrate® provee
una forma confiable de garantizar que se
satisfagan los requisitos de calcio. Ademas,
provee 600 mg de calcio
absorbible por tableta
(20% mas que cualquier
marca principal de
calcio). Asi que
independientemente de

Fotografia: Beth Galton

la edad, nunca es muy
tarde para comenzar a
usar Caltrate™,

jUltima hora!
Aunque alqunas mujeres s terapis
akternas todes come Jtaminas,
Kierbas 1 Remespatia para alidiar
los sintomas do ba. menopausia, b
Asociacion ddiea Americana,
declara, que ne recomienda. b use
evclusulo de dickas terapuas y que
las mismas o ko side aprefadas

(2]



(18800810 juventud?

¢Piensa que patinar y navegar rios en balsa es para adolescentes? ‘
iNo si levanta pesas! La investigadora Miriam Nelson, PH.D., autora @ . s
de Strong Women Stay Young (Bantam Books, 1997) informa que las ® ® l :
mujeres que trabajaron con pesas solo dos veces a la semana por 45 . T
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minutos redescubrieron actividades fisicas favoritas, mientras que otras

trataron cosas que nunca antes hubieran intentado. Las mujeres

perdieron pulgadas y ganaron fuerza muscular, densidad 6sea, energia, @ )
balance y flexibilidad -todo sin cambiar la dieta. Maida, una antigua

adicta a la television de mediana edad, ahora baila bailes folcléricos,

corre bicicleta y patina. Recientemente, jhizo planes para ir a Colorado .

a navegar en balsa! Asi que agarre esas pesas...podrian ser jla ®
verdadera fuente de la juventud!

] &
Sharon Breslau & .

llustracion: Mona Daly
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