¢QUE COMER DURANTE LA MENOPAUSIA? LOS
ALIMENTOS QUE AYUDAN A PROTEGER EL CORAZON,
LOS HUESOS Y CONTROLAR LOS SINTOMAS

amenopausia trae consigo
importantes cambios hoa-
monales que pueden au-
mentar &l riesgo de enfer-
medades cardiovasculares,
pérdida de masa dsea y alleraciones
metabolicas. Sin embargo, una ali-
mentacian adecuada puede marcar
una gran diferencia en la forma en
que se vive esta efapa.
Especialistas aseguran que no se
trata de hacer dietas restrictivas,
gino de incorporar alimentos gue
protejan el corazon, fortalezcan los
huesos y ayuden a controlar sinto-
mas como los safocos, el cansancio
y las alteraciones del sueno.
‘La menopausia no es una enfer-
medad, pero si una etapa gue exige
mayar conciencia sobre los hahitos.
La nutricion cumple un rol clave en
modular los riesgos asociados”,
explica Javiera Herrera, directora de
Nutricidn y Dietética de la Universi-
dad Andrés Bello, sede Vina del Mar.

LOS ALIMENTOS OQUE

NO DEBERIAN FALTAR
Durante la menopausia existen nu-
frientes especialmente importantes
para mantener una buena salud.
La especialista recomienda incorpo-
rar con frecuencia:
+ Lacteos bajos en grasa o bebidas
vegetales fortificadas.
* Pescados ricos en omega-3, como
salman y sardinas.
+ Huevos.
+ Carnes magras.
» Legumbses.
« Frutas y verduras.
+ Verduras de hoja verde.
+ Cereales integrales.
+ Agua para mantener una adecuada
hidratacian.
Estos alimentos aportan calcio, vita-
mina [, proteinas, fibra, magresio y
grasas saludables, nutrientes fun-
damentales para proteger la salud
tsea, muscular y cardiovascular

ZOUE ALIMENTOS
CONVIENE LIMITAR?
También existen productos cuyo
CONSUMO excesivo puede empearar
algunios sintomas propios de esta

etapa,

Entre ellos destacan:

« Alimentos ultraprocesados.

« Aziicares.

« Grasas saturadas.

= Exceso de sal.

« Alcahal.

« Cafeina en exceso,

Segun la nuiricionista, este tipo de
alimentacian favorece el aumento
del riesgo cardiovascular y puede
intensificar problemas como el in-
somnio, los safocos o laimitabilidad.

MAS RIESGO PARA EL CORAZON

Lino de los principales cambios que
experimenta el organismo duranie
la menopausia es el aumento de la
grasa abdaminal o visceral.
Esto favorece el incremento de los
trighicéndos, la disminucion del
colesteral HOL (“colesterol bueno")
¥ una mayor resistencia a la insulina,
elevando el riesgo de enfermedades
cardiovasculares. “Una dieta rica en
grasas saludables, fibra y micronu-
trientes puede revertir gran parte de
esteimpacta’, afirma la especialista,
En este contexto, patrones alimen-
tanos comao |a dizta mediterranea y
la dieta DASH figuran entre las re-
comendaciones con mayor respaldo
cientifico para proteger [a salud del
corazan.

LOS HUESOS TAMBIEN
MECESITAN ATENCION
La disminucion de los estrogenos

acelera la pérdida de masa dsea, au-
mentando el riesgo de osteoporosis
y fracturas.

Par ello, asegurar un adecuade
consumo de calcio y vitamina D
constituye una de las principales
estrategias para mantener la salud
de bos huesos,

A esto se suma la importancia de
consumir suficientes proteinas
para preservar la masa muscular,
atra factor clave para conservar la
movilidad y la asutonomia con el paso
de los aios,

N0 SE TRATA DF COMER MENOS

Una de los errores mas frecuentes
durare la menopausia es reducir
excesivamente la canlidad de ali-
mentos por miedo a subir de peso,
“La calidad de la dieta es mucho
mas imporiante que la cantidad.
Comer muy poco puede favorecer
la pérdida de masa muscular y ge-
nerar defickencias nutricionales”,
advierte Javiera Herrera,
La especialista agrega que la
suplementacion con vitaminas
o minerales solo debe indicarse
cuando exista una necesidad cli-
nica demostrada y siempre bajo
supervision profesional.

EL ALUTOCUIDADD WA MAS
ALLA DE LA ALIMENTACION
Una alimentacidn equilibrada
debe complementarse con activi-

dad fisica regular, buen descanso,
hidratacion adecuada y el aban-
dono del tabaco,

“La alimentacidn saludable, sos-
tenida en el tiempo, puede mar-
car una diferencia significativa
en la forma en que se vive esta
elapa, reduciendo riesgos y fa-
voreciendo un envejecimiento
activo y saludable’, concluye la
nuiricionista. 15

ESPECIALISTA
EXPLICA OUE
CAMBIDS EN LA
ALIMENTACION
PUEDEN REDUCIA
EL RIESGO DE
ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES,
OSTEOPORDSIS Y
(OTROS PROBLEMAS
ASOCIADDS ALA
MENOPAUSIA. LA
CALIDAD DE LA
DIETA, MAS QUE
COMER MENDS, ES
LA CLAVE PARA UN
ENVEJECIMIENTO
SALUDABLE.




