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Alimentacion inteligente en la menopausia, clave
para el bienestar en esta nueva etapa

Segun Oihane Fuertes, especialista en Nutricion y Unidad de Obesidad del Hospital
Quirdénsalud Vitoria, algunos habitos alimentarios pueden ayudar con los sofocos,
favorecer la estabilidad emocional y el control del peso en esta etapa

La menopausia trae consigo cambios fisicos y emocionales que muchas mujeres experimentan de
manera intensa, la alimentacion puede ser una aliada en esta nueva etapa de la vida. Segun Oihane
Fuertes, especialista en Nutricion y Unidad de Obesidad del Hospital Quirénsalud Vitoria, algunos
hébitos alimentarios pueden ayudar con los sofocos, favorecer la estabilidad emocional y el control del
peso en esta etapa.

Sofocos: ¢ Como puede ayudar la alimentacion?

Los sofocos son uno de los sintomas mas comunes en la menopausia, y Fuertes recomienda mitigar
su impacto a través de una nutricién cuidadosa: "Es esencial llevar a cabo cenas ligeras, hidratacion
adecuada, y evitar alcohol, tabaco, café y alimentos picantes". Mas alld de alimentos especificos, la
hidratacion juega un papel fundamental, siendo el color de la orina un buen indicador del nivel de
hidratacién. Orina clara o ligeramente amarilla indica una hidratacion 6ptima, mientras que una orina
oscura puede ser sefial de deshidratacion severa. Ademas, para complementar estos buenos habitos
alimentarios, Fuertes sugiere practicas sencillas como el uso de ventiladores, ropa transpirable y la
reduccién del uso de calefaccién en invierno. El ejercicio regular, las técnicas de respiracion y la
relajacion muscular también contribuyen al alivio de los sofocos.

Peso y menopausia: Mitos y realidades

Aunque muchas mujeres se preocupan por el aumento de peso durante la menopausia, Fuertes aclara
qgue lo que ocurre realmente es una redistribucion de la grasa, que tiende a acumularse en la zona
abdominal. "La disminucion de los niveles de estrogeno lleva a una reduccién del gasto cal6rico y de la
masa muscular, por lo que es crucial adaptar la alimentacién", sefiala. Una dieta rica
en calcio, vitamina D y proteinas es clave para mantener la salud 6sea y muscular. Las grasas
saludables (omega-3) y los alimentos ricos en fibra ayudan a controlar el peso, mientras que los
antioxidantes combaten el envejecimiento celular. Limitar azlcares refinados, grasas trans, sal y
alcohol es igualmente importante. Fuertes subraya que el ejercicio de fuerza, junto con la alimentacion
adecuada, es esencial para prevenir la pérdida de masa muscular y mejorar la densidad ésea.

Estado emocional: ¢es la alimentacion una aliada?

La menopausia también puede afectar el estado de animo. Fuertes recomienda una dieta rica
en proteinas (carne, pescado, huevo) y grasas saludables (aceite de oliva, frutos secos, aguacate,
salmon) para mantener el equilibrio emocional y combatir la ansiedad. Estos alimentos proporcionan
saciedad y nutricién, ayudando a estabilizar las emociones.

¢ Qué alimentos evitar en la menopausia?
Aunque no existe una dieta especifica para la menopausia, hay nutrientes clave para esta etapa.
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El calcio (presente en lacteos, sardinas y bebidas fortificadas), las verduras cruciferas (brécoli, coliflor),
los fitoestrogenos (frutos secos, semillas) y la fibra son imprescindibles. Ademas, es importante reducir
el consumo de alcohol y alimentos ultraprocesados.

Un desayuno saludable recomendado incluye un yogur natural con frutas y frutos secos o una tostada
de pan integral con aguacate, acompafiado de agua para mantener una buena hidratacion.

La menopausia es una etapa de cambios, pero con una nutricion adecuada y habitos saludables, es
posible mejorar significativamente la calidad de vida.
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