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Por siempre saludables. C6mo debe ser la alimentacion de
las mujeres después de los 50.

El climaterio o menopausia se presenta en la mayoria de las mujeres entre los 45 y 55 afos, es la
etapa de la vida cuando cesan naturalmente los periodos menstruales. Los afios que conducen a
ese suceso se denominan perimenopausia, son sucesos naturales que se producen en la vida de
una mujer. Los cambios que se producen en esta etapa se relacionan principalmente con la
reduccion de la secrecidon de estréogeno afectando especialmente el sistema reproductivo, el
sistema cardiovascular y el sistema éseo. Es importante saber qué modificaciones realizar en la
alimentacién y estilo de vida para sobrellevar de la manera mas saludable estos afios.

Problemas de suefio y “calores”: Algunas mujeres pueden experimentar molestias como sofocos,
sudoracion nocturna, dificultad para conciliar el suefio, cambios en el peso corporal, variaciones
en el animo, entre otros.

Si bien los sofocos no se pueden prevenir por completo, algunos consejos para ayudar a
manejarlos pueden ser: Moderar el consumo de café, comidas muy condimentadas y alcohol.
Evitar el cigarrillo y tratar de no usar ropas muy apretadas.

Si se presentan problemas para dormir, se puede consumir leche o yogur (idealmente reducido en
grasas) antes de ir acostarse; evitar las comidas abundantes; no beber productos estimulantes por
la tarde noche como mate, café o bebidas cola; y realizar actividad fisica. Se debe tener en cuenta
que, realizar actividad fisica a la tarde/noche puede ser contraproducente para conciliar el suefio,
si esto ocurre, lo mejor es realizar la rutina de ejercicios por la mafana o mediodia.

Aumento de peso: Muchas mujeres pueden experimentar un aumento gradual de peso y
acumulacidén de grasa a nivel abdominal. Esto se debe a los cambios hormonales y también a los
cambios en el estilo de vida que suelen ocurrir en la edad adulta. Mas alla de lo meramente
estético, el incremento de la grasa visceral, aumenta los riesgos de enfermedades del corazon, por
lo que se debe mantener una alimentacion variada y equilibrada, acompafiada de actividad fisica,
para prevenir la ganancia de peso y cuidar la salud cardiovascular.
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Mayor riesgo para los huesos: Al reducirse los niveles de estrégeno, aumenta la pérdida de masa
dsea, provocando el debilitamiento de los huesos, aumentando la fragilidad y el riesgo de
fracturas, enfermedad denominada osteoporosis.

Para prevenir esta situacion es importante mantener un consumo adecuado de Calcio (el consumo
recomendado diario pasa de 1000mg a 1200mg por dia), tener un buen aporte de vitamina D (por
medio de los alimentos y 10 minutos diarios de exposicidn solar), incorporar proteinas de buena
calidad y realizar actividad fisica en forma frecuente.

Mayor riesgo cardiovascular: En esta etapa aumenta el riesgo de presidn arterial elevada y
alteracién de los valores de grasas en sangre. Esta situaciéon sumada al aumento de peso y de grasa
a nivel del abdomen equipara a la mujer al mismo riesgo cardiovascular que los hombres.

Por ello es importante mantener una alimentacién equilibrada y un estilo de vida saludable, que
incluye siempre la actividad fisica.

Consumir 5 porciones de frutas y verduras de todo tipo y color.

Reducir el consumo de sal y el consumo de alimentos con alto contenido de sodio.

Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con elevado contenido de
grasas, azucar y sal.

Consumir 3 porciones de lacteos al dia, preferentemente descremados.

Al consumir carnes, quitarle la grasa visible, aumentar el consumo de pescado e incluir
huevo. Incorporar carnes con las siguientes frecuencias: pescado 2 o mas veces por
semana, otras carnes blancas 2 veces por semana y carnes rojas hasta 3 veces por semana.
Consumir legumbres y cereales integrales.

Consumir aceite crudo, como condimento, evitando las frituras e incorporar frutas secas y
semillas.

Moderar el consumo de bebidas alcohdlicas.

Tomar 8 vasos de agua al dia.

Realizar al menos 30 minutos diarios de actividad fisica.
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OPCIONES PARA CUBRIR 1200 MG DE CALCIO

1/2 taza de ricotta descremada (120g) 2 fetas de queso tipo Port Salut Light (60g)
1 1/2 taza de leche semi-descremada (300g) 1 vaso de yogur descremado (200g)

8 a 10 unidades de avellanas o nueces (30g) 1 taza de leche semi-descremada (200g)

1 /2 plato de porotos de soja o garbanzos (100g) 1 pufiado de almendras (30g)

1 taza de espinaca (180g) % plato de brécolis (100g)
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