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Entendiendo la menopausia

.-‘_'.'_-—

En cada etapa de la vida, nuestras hormonas cuentan historias

diferentes. Una de las etapas que mas preocupa a las mujeres es la
menopausia, momento vital donde se produce de forma natural un
descenso significativo de la producciéon de estroégenos en los ovarios.
Y la alimentacién influye directamente en su produccion y regulacion.
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n los Gltimos afos, por fin se
habla abiertamente de una
etapa por la que las mujeres
pasaran, han pasado o estan
pasando. Este evento natural marca el
fin de la etapa reproductiva de la mu-
jer, debido a la pérdida de la funcién
ovérica y la disminucién de los niveles
de estrdégenos, que lleva asociado una
serie de cambios en la composicion
corporal y sintomas que se manifies-
tan de forma leve hasta moderada o
severa, en funciéon de cada caso M@,
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Sintomas vasomotores: sofocos y
sudores nocturnos. Son los sintomas
mds comunes y representativos de la
menopausia. Un sofoco es una sensa-
cién repentina de calor, especialmente
en la parte superior del cuerpo y la
cara. También se puede tener sudo-
racion (traspiracién) excesiva y esca-
lofrios.

Cambios en el estado de animo: los
cambios hormonales sucedidos en esta
etapa pueden derivar en sentirse mas

irritable o tener cambios de humor
durante la transicion a la menopausia.
Estrés, ansiedad, depresién, dificultad
para concentrarse o para conciliar el
suefo y sentirse mas cansada son al-
gunos de los sintomas que se pueden
experimentar.

Aumento de peso, cambios en la
densidad 6sea y alteraciones meta-
bélicas y cardiovasculares: durante la
transicion a la menopausia, el cuerpo
comienza a utilizar la energia de mane-



ra diferente. La distribucion de grasa en
el cuerpo cambia, se suele aumentar de
pesoy todo ello puede llevar a cambios
en la densidad dsea, la salud del cora-
zény la formay composicién corporal.

CONTROL DEL PESOE
INFLAMACION CORPORAL
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Con los cambios hormonales se incre-
menta la tendencia de acumulacién de
grasa, especialmente en la zona abdo-
minal y una redistribucion de la mis-
ma. También se produce un descenso
fisioldgico del metabolismo, es decir,
que el consumo o gasto calérico dismi-
nuye lo que puede agravar la situacién
de aumento de peso, especialmente
si no se produce una actividad fisica
adecuada. Sumado a que el descenso
estrogénico implica un aumento de la
hormona grelina (responsable de la
sensacion de hambre).

¢{Qué puedo hacer?

Alimentaciéon consciente: mastica,
saborea cada bocadoy come despacio
en un ambiente relajado.

Alimentos ricos en fibra: que con-
tribuye al aumento de la sensacién de
saciedad y el control del apetito. No
dudes en incluir diariamente frutas
y verduras frescas, de temporada y
de cultivo ecoldgico. Las legumbres,
los cereales integrales, las semillas o
frutos secos también son interesantes
fuentes de este nutriente. Un pufadi-
to (cerrado) de frutos secos al natural
yal menos una cucharada sopera diaria
de semillas de lino o chia. Eso si deben
ser hidratadas pues sus fibras en forma
de mucilagos aportan una gran sensa-
cién de saciedad.

Alimentos ricos en Omega 3: hablar
de salud cardiovascular y control de la
inflamacién, pasa siempre por hablar
de este interesante nutriente. Ademas
de consumir semanalmente pescado
azul, es interesante incorporar semillas
de chia en la etapa de la menopausia.
Las semillas de chia destacan por ser la
fuente vegetal masimportante de acido
alfa-linolénico®. Este Omega 3 reduce el
riesgo cardiovascular debido a su accién
antiinflamatoria y a que contribuye a
reducir los niveles del colesterol en san-
gre. Ademas de aportar antioxidantes,

SALUD ¥

{  Los complementos alimenticios
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menopausia

fibray aminodcidos interesantes para la
salud digestivay articular. Alimentos an-
tiinflamatorios: ademas de las fuentes
naturales de Omega 3 (nueces, pescado
azul, algas, semillas), los alimentos ricos
en Omega 9 (AOVE, aguacate), los fru-
tos rojos, las cruciferas o especias como
la circumavy eljengibre, deben incorpo-
rarse en nutricién hormonal, en especial
en la etapa de la menopausia, por su
accién antiinflamatoria, antioxidante y
cardioprotectora @®,

MANTENIMIENTO DELA
DENSIDAD OSEA Y MUSCULAR
[

Los cambios hormonales en preme-
nopausia y menopausia conllevan una
pérdida gradual de densidad 6sea,
masa muscular y fuerza por lo que
es el momento de reforzar los en-
trenamientos de fuerza y no solo los
ejercicios de cardio. A nivel nutricio-
nal, un aporte adecuado de proteinas
contribuye al mantenimiento de la
masa muscular. Ademads de un aporte
adecuado de calcio y magnesio, que
contribuyen al normal funcionamiento
de los musculos y los huesos.

Minerales y vitaminas: calcio,

magnesio, B6 y vitamina D

Aungue bien es cierto que el mine-
ral magnesio es de vital importancia
para todos los individuos, las mujeres

elaborados con aceite de Onagra
‘'son una de las elecciones comunes
en mujeresenlaetapadela

a partir de la menopausia, requerimos
de este mineral alin mas a causa de los
cambios hormonales®.

En caso necesario y siempre que no
se cubran las necesidades a través de
la alimentaciéon que tiene que ser la
prioridad, puede ser recomendable
tomar un suplemento de magnesio
durante la menopausia para asegurar
las cantidades diarias minimas reco-
mendadas en esta etapa.

La vitamina B6 juega un papel muy
importante en distintas funciones del
cuerpo, una de ellas es la produccién
de hormonas. Algunos estudios  rela-
cionan una dosis adecuada de B6 con
posibles mejoras de los sintomas pre-
menstruales incluidos el dolor en las
mamas, asi como ayudar a compensar
los episodios de fatiga menopausicay
reiniciar la recarga de energia.

Con el paso de los afos, se produ-
ce una disminucién de la masa dsea
especialmente acusada en mujeres a
partir de la menopausia. Para evitar
una pérdida excesiva debes llevar una
alimentacién variada y equilibrada
que aporte minerales basicos para el
hueso, como calcio, magnesio, boro,
fésforoy zinc.

En el caso de las vitaminas, es la vita-
mina D la que mas hay que vigilar pues
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La vitamina B6
juega un papel
muy importante
en distintas
funciones -
del cuerpo, una
deellasesla
produccion de
hormonas

se encarga, entre otras funciones, de
mejorar la absorciéon de minerales, la
homeostasis dsea, ademds de su im-
plicacion en la salud inmunitaria y la
regulacién hormonal®.

Son escasas las fuentes alimentarias
de vitamina D (pescados azules, yema
de huevo, lacteos enriquecidos) siendo
la principal fuente la exposicién solar.
En los meses de invierno, puede ser
necesaria la suplementacién de vita-
mina D, siguiendo la recomendacién
de un profesional de la salud.

MANTENIMIENTO DE LA SALUD
DELAPIELY EL CABELLO
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De nuevo volvemos a hablar de nutri-
ciéon hormonal. Con el descenso na-
tural de la produccién de estrégenos
se producen cambios en la piely en el
cabello, que bien saben las mujeres a
partir de la menopausia, con el debili-
tamiento del cabello, més fino y con
tendencia a caerse y con la piel mas
seca, con falta de brillo.

¢{Qué puedo hacer?

Alimentos ricos en biotina: una vita-
mina que contribuye tanto a la salud
del cabello como de la piel. Presente
en huevos, legumbres o lacteos. Se
puede reforzar su aporte a través de
alimentos como la levadura de cerveza
o el germen de trigo.

Alimentos ricos en zinc y selenio:
estos dos minerales son importantes
tanto para el cuidado del cabello como
de las unas por lo que deben serinclui-
dos en la alimentacion habitual. Son
buenas fuentes de selenio y zinc los
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huevos ecolégicos o el marisco. Y si mi-
ramos a las fuentes vegetales, sin duda
las reinas del selenio son las nueces de
Brasil, aunque también lo encontra-
mos en el ajo, las semillas de mostaza
o de girasol o los cereales de grano
completo, aunque su aporte depende
enormemente de los suelos de cultivo,
cada vez mas desgastados.

Una ayuda extra

Una posible opcién es la inclusidn,
dentro de una alimentacién equili-
brada y variada, de un complemento
especifico para la salud capilar, que
incluya biotina, zinc, cisteinay extrac-
tos herbales como la serenoa repens,
la alfalfa o el extracto de bambd.

Otra posible ayuda extra es la ona-
gra. Sus semillas contienen entre un
10-20 % de aceite constituido por &ci-
dos grasos, linoleico y gamma-linolé-
nico, mayoritariamente. Estos acidos
grasos se consideran esenciales en la
salud femenina y se han relacionado
con la mejora en la sintomatologia del
sindrome premenstrual, la mastalgia
o los sofocos, asi como alteraciones
de la piel y procesos inflamatorios®
190M_ Por eso, los complementos ali-
menticios elaborados con aceite de
Onagra son una de las elecciones co-
munes en mujeres en la etapa de la
pre y menopausia.

CONTROL DE LOS SOFOCOS
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La naturaleza ofrece algunas solucio-
nes para contrarrestar los denomina-
dos sintomas vasomotores (sofocos,
sudores nocturnos) que caracterizan
la etapa de la menopausia y que pue-

La vitamina D se
encarga de mejorar la
absorcion de
mineralesy la
homeostasis 6sea,
ademas de su
implicacion en la salud
inmunitariay la
regulacion hormonal

den reducir de forma considerable la
calidad de vida de las mujeres que los
sufren.

Los fitoestrégenos son compuestos
derivados de vegetales. En el caso
de los lignanos son fuente natural
las semillas de lino y de sésamo, asi
como algunos germinados, como los
de alfalfa. Las isoflavonas tienen una
estructura quimica similar a los estré-
genos y son capaces de ejercer efec-
tos estrogénicos y antiestrogénicos.
Bloquean el efecto estrogénico en
algunos tejidos, como los de la mama
y el endometrio, y actGan como es-
trégenos proporcionando un posible
efecto cardioprotectory sobre la pér-
dida de masa 6seal?.

Alimentos como la soja o productos
con base soja (como el tofu, el tem-
peh, la soja texturizada) son una de
las fuentes naturales mas interesan-
tes deisoflavonasy pueden contribuir
a la reduccién de los sofocos!™.

Empieza a controlar tus hormonas, y
no viceversa. A través de un estilo de
vida saludable que incluya ejercicio
fisico y relaciones sociales gratifi-
cantes. En esta etapa vital de la vida,
selecciona los alimentos que te van
a ayudar al bienestar y la serenidad
y que van a sacar la mejor versién de
ti misma.
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