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Menopausia activa: beneficios
del ejercicio durante esta etapa

Este proceso genera varios cambios en las mujeres y el deporte se presenta como una herramienta de mitigacion.

Ignacio Arriagada M.

a menopausia es un
L proceso bioldgico na-

tural en la vida de la
mujer que marca la culmi-
nacion de su ciclo repro-
ductivo. Ocurre fisiologi-
camente entre los 45y 55
afios y, ademads del cese de
la menstruacion, suele ve-
niracompanado de drasti-
cos cambios tanto fisicos
como emocionales que
pueden impactar la salud
y bienestar.

“En los cambios fisicos
estd el aumento de peso. Al
disminuir el metabolismo
basal, hay un gasto de me-
norenergia en las funcio-
nes bdsicas del cuerpo. Por
lo tanto, si en esta etapa se
continta con la misma in-
gesta de alimentos y la mis-
ma cantidad de actividad
fisica habrd un exceso de
calorias que se acumulara
como grasa. Por otra parte,
el efecto metabdlico de la
menopausia provoca un
aumento en los depdsitos
de grasa, especialmente de
grasa visceral, acumulada
alrededor de los 6rganos,
como el corazén. Esto se
asocia a un aumento del
riesgo cardiovascular”, de-

El ejercicio es un
fuerte factor
protector para el
desarrollo de
sintomas durante

latransicion a la
menopausia.

Femanda Garrido
ginecologa

talla a este medio la docto-
ra Fernanda Garrido, gine-
cbloga de Clinica Universi-
dad de los Andes.
“Ademads, la disminu-
¢ién de ciertas hormonas
se relaciona con la sarco-
penia, que es la disminu-
cién de la cantidad de
muisculo, lo que fomenta
atin mds la ganancia de pe-
$0 (...) También los sinto-
mas psicoldgicos como an-
siedad, depresion e irrita-

ESTABLECER UN HABITO DE ACTIVIDAD FISICA ANTES Y DURANTE LA MENOPALISIA ES CLAVE.

bilidad aumentan”, agre-
ga-

ACTIVIDAD FISICA

Muchas mujeres empren-
den la busqueda de herra-
mientasy estrategias para
transitar de manera mads
equilibrada y saludable ta-
les transformaciones. En
ese contexto es que hacer
actividad fisica se presenta
como una alternativa mas
efectivas para alcanzarlo.

“El gjercicio es un fuer-
te factor protector para el
desarrollo de estos sinto-
mas durante la transicidn
a la menopausia”, afirma
la especialista, quien acla-
raque para que surta efec-
to “es ideal que se adquie-
ran estos habito antes de
iniciar esta transicion
combinando ejercicio ae-
rébico, anaerdbicoy la me-
ditacion como parte de la
rutina diaria”.

SHUTTERSTOCK

Una rutina de actividad
deportiva bien planificada
es capaz de marcar una
gran diferencia en la salud
femenina durante el pro-
cesobiolégico en cuestion.
No solo consiste en mante-
nerse activas, sino de esco-
ger los tipos de ejercicios
adecuados para contra-
rrestar los cambios fisiolé-
gicos.

Respecto a qué tipo
ejercicios realizar y sus

Yar

respectivos beneficios es-
pecificos, la doctora Garri-
do detalla que “el aerébico
como el trote, tenis o cual-
quier deporte con movi-
miento o agilidad contri-
buird al bienestar cardio-
vascular. Mientras que el
ejercicio anaerobico, fun-
damentalmente dealta in-
tensidad y corta duracién
COomn carga, permite mejo-
rar la masa muscular y
densidad 6sea”.

El tipo de alimentacion
se convierte en un factor
importante en la etapa pre-
via y durante la menopau-
sia, especialmente cuando
se pretende maximizar los
resultados del entrena-
miento y mitigar los cam-
bios que esta transicion
implica para el organismo
del género femenino.

La clave estd en procu-
rar mantener una dieta
equilibrada y adaptada a
lo que requiere el cuerpo.

“Es muy importante
combinar el ejercicio con
una dieta rica en proteinas
para que el deporte se tra-
duzca en forma efectiva
en ganancia muscular y
pérdida de grasa visceral”,
garantiza la profesional de
la Clinica Universidad de
los Andes. &
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