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Son tantas preguntas que las mujeres tienen
cuandollegan alamenopausia, como por ejemplo:
subode pesoy comolomismo? jPorquémesien-
to més cansada? Cudndo se acaban los sofocos,
antojos y la sensacion de tener menos energia?

Siempre ha sido dificil poder tener respuesta
atodas estas preguntas, peroenel iltimo tiempo
existe muchamas evidenciapara poderinformar
y de alguna forma responder como profesiona-
les del area dela salud, pudiendo derribar mitos
que vanapareciendoenredessociales, los cuales
muchas veces en vez de informar confunden a
las personas.

A medida que aumenta la esperanza de
vida, también aumenta el nimero de mujeres
menopausicas en todo el mundo, estiméandose
en1.200 millones para 2030.

Pero pcuéndo hablamos de menopausia? En
la vida de una mujer, se habla de menopausia
cuando cesala menstruaciéon un aho después de
la ltima regla. Esto suele ocurrir entre los 45 y
los 55 ahos (Erdylyy et al., 2024).

La Sociedad Europea de Menopausia y
Andropausia (EMAS) menciona que la inter-
vencién nutricional en esta etapa es fundamen-
tal, considerando la gran cantidad de cambios
fisiologicos que ocurren, de los cuales muchos
se enfrentan con desinformacion. La mayoria
de las alteraciones metabdélicas se pueden abor-
dar desde una intervencion nutricional que sea
personalizada y de manera oportuna, por ejem-
plo, el riesgo de debut de sindrome metabdlico,
obesidad, enfermedades cardiovasculares y
también osteoporosis. Laevidenciamuestraque
reducir factoresalimentarios deriesgoy mejorar
la calidad nutricional de la alimentacién puede
impactar positivamente en pardmetros clinicos
y bioquimicos, mejorando la salud y calidad de
vida de las mujeres.

Elconsumo deagua, vitamina D, vitamina C,
calcio y proteinas son claves para esta etapa, y al
tener una alimentacion equilibrada y asesora-
da se podrian cubrir estos requerimientos. Una
adecuada ingesta de liquidos es fundamental
durante la menopausia, ya que desempeha un
papel importante en la regulacion térmica y el
buenfuncionamientodel tracto gastrointestinal.
LaOrganizacion Mundial dela Salud (OMS) reco-
mienda una ingesta de liquidos de 33 ml/kg/dia.
Ademis, se recomienda unaingesta de fibra die-
tética de 30 a45 g/dia, principalmente mediante
elconsumo de cerealesintegrales. Serecomienda
consumir al menos 400 g de frutas y verduras al
dia, siguiendo las directrices de la OMS.

Como nutricionista, considero fundamental
que la terapia alimentaria sea parte integral
tanto de la prevenciéon como del tratamiento de
estas condiciones. La nutricién no solo cumple
un rol estético o de control de peso, sino que es
unaherramienta clinica clave para disminuir el
riesgo de enfermedades crénicas y acompahar
alas mujeres en una etapa que merece mayor
atencién, educacién y apoyo profesional.

Ta

www.litoralpress.cl



