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OPINIÓN 9

Las claves de alimentación y 
estilos de vida para afrontar 
la menopausia

El pilar en la toma de 
decisiones basadas en datos

EXTRACTO PRIMERA 
PUBLICACION

Ante mi, José Manuel Hernámdez 
Vásquez Párroco Iglesia Apóstol 
Santiago de Castro, con fecha 25 
de octubre de 2024, solicita la 
sucesión de la Sra. Rosa Mella 
Mella solicita regularización de 
inscripción sepultura ubicada en 
el C-095 del Cementerio Católico 
de Castro, con fecha adquisición 
1963.

EXTRACTO 
SEGUNDA 

PUBLICACION
Ante mi, José Manuel Hernámdez 
Vásquez Párroco Iglesia Apóstol 
Santiago de Castro, con fecha 
25 de octubre de 2024, solicita 
la sucesión deL Sr. David Serpa 
Miranda solicita regularización de 
inscripción sepultura ubicada en 
el sector A-233 del Cementerio 
Católico de Castro.

La menopausia es un 
proceso de cambio 
donde pueden existir 
períodos irregulares 
(menstruación más 
corta o alargada en 

días) y alguna sintomatología como 
dolores de cabeza, articulares, entre 
otros. Puede ocurrir entre los 40 y 55 
años, pero parte con la disminución 
en la producción de hormonas: 
estrógenos y progesterona, hasta 
llegar al cese de estas. Aparecen 
síntomas como cambios del 
estado anímico y bochornos. Se 
puede experimentar aumento de 
resistencia insulínica, aumento del 
riesgo cardiovascular por cambios 
en moléculas de transporte del 
colesterol sanguíneo, mayor riesgo 
de osteoporosis por alteración en 
la regulación del calcio, alteraciones 
genitoruinarias como la alteración 
de turgencia de tejidos en la 
zona, sequedad, picazón vaginal, 
urgencia por orinar más seguido, 
o incontinencia urinaria. Asimismo, 
puede haber aumento de peso, 
sobre todo acumulación de grasa 
abdominal, alteraciones del sueño, 
cansancio o disminución en la 
capacidad de concentración. Siendo 
en esta etapa importantísimo 
reconocer estos síntomas y estar 
bajo control ginecológico. 

Dentro del tratamiento no 
farmacológico es esencial mantener 
dos pilares por el resto de la vida: 
aumentar actividad física, a través 
de caminatas rápidas de 30 minutos 
diarios, o ejercicios aeróbicos 
como andar en bicicleta, baile u 
otro y mantener una alimentación 
saludable, para evitar así alzas 
excesivas de peso y alteraciones 
de parámetros bioquímicos 
como elevación de glicemias, 
aumentando riesgo del desarrollo 
de diabetes, hipertensión, entre otras 
enfermedades como el cáncer. 

Se recomienda consumir 
diariamente dos porciones de 
verduras y tres porciones de frutas 
de distintos colores, lo que ayudará 

a cubrir vitaminas, como las del 
complejo B, C, K, A. Contemplar 
alimentación rica en minerales como 
potasio, magnesio, entre otros, 
que aportan fibra necesaria para 
mejorar el tipo de microorganismos 
benéficos que existan en el intestino, 
protegiendo de enfermedades. 
También estos componentes están 
en los cereales integrales, pudiendo 
preferir arroz o fideos integrales 
o acompañar estos al cocinarlos 
con verduras. Priorizar el consumo 
de avena, legumbres dos veces a 
la semana en guisos, ensaladas o 
acompañamientos de tortillas de 
maíz u otros. Mantener consumo 
de leche, yogur diariamente, en 
al menos 3 porciones diarias, de 
preferencia sin azúcar añadida. 
Comer al menos dos veces a la 
semana pescados: atún al natural, 
jurel, u otros, seleccionando 
de preferencia carnes blancas, 
agregando pollo sin la piel o pavo 
en guisos, al horno o al vapor. 
Consumir regularmente huevo, 
que es rico en muchos nutrientes 
favorables como el zinc, magnesio, 
vitamina D, que ayudan a mejorar 
el sueño. Un puñado de frutos secos 
en el día en el yogur, como colación 
o al sentir ganas de comer. Cocinar 
con aceite de preferencia de soya, 
o canola, con contenido de omega 
3 que es antiinflamatorio. Aumentar 
el consumo de agua, evitando 
bebidas o jugos azucarados. 
Dejar el consumo de alcohol 
solo para ocasiones especiales. 
En conclusión, la invitación es a 
aumentar el consumo de alimentos 
naturales, dejando de lado los 
alimentos industrializados ricos en 
sodio (Ej: embutidos, papas fritas, 
snacks). Distribuir en 4 horarios 
regulares las comidas. Esto regula 
el ciclo circadiano no deteriorando 
el sueño nocturno. 

La vida sedentaria, fumar, 
el exceso de alcohol, un alto 
consumo de alimentos ricos 
en sodio hará que se altere su 
salud. La idea es que esta etapa 
poco divulgada sea asumida 
con conocimiento, motivación, 
tranquilidad, sin tabúes, ni 
vergüenza de hablar del tema, 
recordando que la intensidad, la 
frecuencia y la tolerabilidad de los 
síntomas también pueden verse 
influidas por el estilo de vida. 

Janet Cossio Hidalgo,
académica de Nutrición y 
Dietética, Universidad Andrés 
Bello Sede Viña del Mar. A lo largo de los siglos, 

la humanidad ha 
enfrentado una 
amplia variedad 
de problemas 
prácticos, desde 

la necesidad de reconocer 
y clasificar elementos hasta 
identificar tendencias y predecir 
situaciones futuras. La sociedad 
del conocimiento no es ajena a 
esta realidad, con la abundancia de 
datos generados por la capacidad 
tecnológica de nuestra era, nos 
encontramos en un momento 
en el que estas necesidades 
adquieren mayor relevancia. 
Es fundamental aprovechar la 
información disponible y fomentar 
la formación de ciudadanos y 
ciudadanas capaces de interpretar 
la realidad en la que viven a partir 
de la perspectiva que nos brinda la 
estadística. 

Si bien el Día de la Estadística 
se celebra el 20 de octubre cada 
cinco años, hoy es relevante 
recordar y destacar la importancia 
de esta ciencia en la sociedad, 
especialmente en el ámbito de 
la salud. La estadística ha sido 
fundamental en este campo 
desde tiempos inmemoriales, un 
claro ejemplo de ello es el médico 
inglés John Snow (1813-1858), 
considerado uno de los padres 
de la epidemiología moderna. 
Snow utilizó mapas y análisis 
estadísticos para identificar la 
fuente de la epidemia de cólera, 
descubriendo que la propagación 
de la enfermedad se debía a 
puntos de agua contaminada. Hoy 
en día, podemos relacionar este 
tipo de análisis con herramientas 
estadísticas georreferenciadas.

Sin ir más lejos, en 2021, tenemos 
otro ejemplo con la destacada Nan 
McKenzie Laird (1943), la primera 
mujer galardonada con el Premio 
Internacional de Estadística 2021 
por su trabajo sobre herramientas 
para el análisis de datos 

longitudinales. Su último trabajo 
está relacionado con el campo 
de la genética, desarrollando 
métodos para establecer patrones 
hereditarios de enfermedades 
como el Alzheimer y el asma.

Como podemos observar, la 
estadística es una ciencia que 
contribuye de forma transversal 
a distintas áreas del conocimiento. 
Sin embargo, en el ámbito de la 
salud, su impacto se amplifica, 
ya que su rol es fundamental 
para entender y abordar los 
problemas de salud que afectan 
a las poblaciones. Permite a 
los investigadores y políticos 
identificar tendencias, evaluar 
intervenciones y formular políticas 
efectivas. Sin datos precisos, es 
imposible medir el impacto de 
las enfermedades, evaluar la 
efectividad de los tratamientos 
o identificar grupos vulnerables 
que requieren mayor atención. 
Por ejemplo, durante la pandemia 
de COVID-19, el seguimiento de 
estadísticas sobre contagios y 
muertes fue vital para tomar 
decisiones e implementar medidas 
adecuadas para salvar vidas. 

La estadística no es solo 
un conjunto de herramientas 
matemáticas, sino una ciencia 
fundamental que nos ayuda a 
comprender la complejidad de 
la realidad en la que estamos 
inmersos. En un mundo donde la 
información abunda y los desafíos 
son cada vez más grades, el 
análisis estadístico se convierte en 
una herramienta imprescindible 
para comprender las dinámicas 
sociales y sanitarias. La historia 
de figuras como John Snow y 
Nan McKenzie Laird nos recuerda 
que, a través de la estadística, 
podemos mejorar la calidad 
de vida de las personas. Por lo 
tanto, es esencial que sigamos 
promoviendo la alfabetización 
estadística entre los ciudadanos 
y ciudadanas, para que estemos 
preparados para interpretar 
y tomar decisiones sobre la 
información que nos rodean y, 
de esta manera, aprovechar la 
riqueza que nos brinda la sociedad 
del conocimiento.

Margarita Cortés Toledo
Académica Facultad de Medicina, 
U.Central
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