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la menopausia?

La edad media para entrar en esta etapa de la vida son los 51 anos.
El momento en el que se presenta tiene un componente
genético, pero con buenos habitos de vida se puede posponer su
aparicion y sobrellevar mejor los sintomas cuando llegue.

por ABIGAIL CAMPOS

suna fasevital enla mujer,quees

perfectamente natural. Aparece

en la franja de edad que va de

los 45 a los 55, un margen que
se mantiene inamovible en las sociedades
occidentales desde hace anos (no asi la
primera regla, que ahorallega a edades
mas tempranas, debido a lamejora de la
calidad de vida). Hay mujeres a las que
no se les retira la menstruacion de mane-
ra natural hasta después de los 55, y en
ese caso se considera “menopausia tardia”
Nuestros genes v nuestro modo de vivir
son los factores implicados en que la lle-
gada de la menopausia se produzca en el
momento preciso y no antes de tiempo.

“El momento en el que llega tiene un
componente genético, pero hay deter-
minados hdbitos de vida que pueden
hacer que se adelante, como por ¢jemplo
el efecto nocivo del tabaco, asi como
otras circunstancias concretas como pue-
de ser estar sometida a un tratamiento
de quimioterapia. Pero con respecto a
los factores que podemos controlar, una
vida activa, en la que estemos en nuestro
peso correcto y sigamos pautas saluda-
bles, permitird que la menopausiallegue
en el momento justo”, precisa el doctor
Placido Llaneza, presidente de la Asocia-
cion Espanola para el Estudio de 1a Me-
nopausia (aeem.es), catedratico de Gi-
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Factor de
riesgo

DEJADE
FUMAR

Es sobradamente
conocido que el
tabaco es un
téxico directo del
ovario y uno de
los factores de
riesgo mas
claramente
relacionado con
un adelanto de la
menopausia
“entre uno y dos
anos’, explica el
doctor Pascual
f.0 Garcia Alfaro, de
Salud de la Mujer
Dexeus. De este
1, modo, si la edad
media para llegar
a esta etapa son
los 51 anos, una
fumadora podria
empezar a dejar
de tener la regla a
los 49 afnos.

necologia de la Universidad de Oviedo
ydirector de la unidad de reproduccién
asistida del Hospital Central de Asturias.

NADA DE SEDENTARISMO

Llevar una vida apoltronada se relaciona
“muchisimo” con el momento de la lle-
gada de la menopausia, advierte el doc-
tor Llaneza. “El ejercicio fisico influye
en esta materia por muchos motivos.
Hacer deporte ayuda a mantener un
peso correcto, reduce la posibilidad de
sufrir sofocaciones y de tener sintomas
vasomotores. Es de capital importancia
para que el hueso mantenga su fuerzay
evitar la osteoporosis. También para con-
servar las articulaciones y mantener la
masa muscular”, dice.

DIETA SANA
Puede sonar a topico, pero no lo es. No
se trata de comer tal o cual alimento



Sigue unaalimentaciénequilibrada

CUIDADO CON LOS TOXICOS

ELMERCURIOY OTROS CONTAMINANTES TIENEN EFECTOS para la salud, “dafian
los foliculos del ovario, crean problemas reproductivos vy adelanto de la menopausia’, explica
el doctor Placido Llaneza, presidente de la Asociacion Espanola para el Estudio de la
Menopausia (AEEM). Los pescados azules de gran tamano (atun, salmaén, pez espada) son
los que llevan una mayor carga de mercurio. La clave no esta en eliminarios de la dieta por
completo, porgue al mismo tiempo son clave para una alimentacion sana, pero si en hacer
un consumo equiilibrado, de entre dos v tres veces por semana, y combinandolos con otros

pescados azules de menor tamario (sardinas, caballa, chicarro, boguerdn).

porque tenga un efecto directo en retra-
sar la menopausia. Se trata de seguir una
dieta saludable, rica en antioxidantes,
que de forma general ayuda a retrasar
el envejecimiento, un proceso que, en
todo casoy al igual que la retirada de la
regla, va a llegar igualmente.

De manera mds concreta, algunos es-
tudios han demostrado que el consumo
excesivo de alcohol y cafefna puede hacer
que la menopausia aparezca entre dosy
tres anos antes de lo que era de esperar.
Si no quieres renunciar a ellos por com-
pleto, opta por un consumo moderado
(un café al dia y alcohol ocasional).

TOMA DESNATADA

En un estudio realizado por investigado-
res de la Universidad de Harvard (EE
UU) en el que participaron 46.000 mu-
jeres, se constato que en aquellas que
consumian habitualmente leche desna-
tada, asi como otros productos como
quesos y yogures light, la menopausia
comenzaba unos tres anos y medio mas
tarde que en las demas. La explicacion
al fenémeno podria residir en que estos
productos contienen un nimero de en-
zimas que se forman durante el proceso
de digestion de las grasas que pueden
potenciar la cantidad de estrogenos (hor-
monas femeninas), lo que ayudaria a que
sus organos reproductivos funcionaran
mads tiempo.

CONTAMINACION

Mas alld de las sustancias presentes en
los alimentos (ver recuadro en la parte
superior), en el medio ambiente pode-
mos encontrar igualmente dioxinas o
ftalatos, “que son productos quimicos
producidos en plantas de incineracion
de desechos de produccion de plésticos
y su exposicion esta relacionada con el
aumento del cdncer y podrian afectar a
la funcion ovirica. Aunque hay que tener
en cuenta tanto el tiempo como lainten-
sidad de la exposicion al toxico”, apunta
el doctor Pascual Garcia Alfaro, gineco-
logo responsable de la unidad de meno-
pausia en Salud de la Mujer Dexeus
(dexeus.com).

¢RETRASARLA DECADAS?

Hace unos anos se dio a conocer un es-
tudio cientifico que abria la puerta al
retraso indefinido de la menopausia,
graciasa una técnica que permite extraer
tejido de los ovarios, congelarlo (incluso
durante décadas) y después reimplantar-
lo con cirugia. ¢Serd posible algun dia?
Hacen falta mas estudios al respecto para
poder afirmarlo (ver recuadro ala dere-
cha), pero expertos como el doctor Lla-
neza confian en que la ciencia encuentre
un dia el modo de retrasar “unos anos”
este periodo sin hormonas de la vida de
la mujer, que cada vez es mas largo por
nuestra mayor longevidad. B

TOMA EL SOL EN LA CALLE

Evita el déficit de vitamina D
El organismo humano necesita vitamina D, beneficiosa para la absorcién de calcio, para la piel, para la
salud cardiovascular o para prevenir enfermedades autoinmunes. Su déficit se relaciona con un adelanto
de la menopausia en algunas mujeres, segtin un estudio de la Universidad de Massachusetts en Amherst,
en el que participaron 116.000 muijeres y que financié el Instituto Nacional de la Salud de Estados Unidos.
Como la mayor parte de vitamina D es la que genera el propio organismo tras la exposicion al sol, déjate
banar por los rayos solares (entre 7 y 10 minutos diarios en verano son suficientes).

El experto

Pascual G2
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66SI ES TARDIA’

Sabemos que las mujeres que
llegan tardiamente ala
menopausia (después de los
55 afios) tienen mas riesgo de
padecer cancer de mamay de
endometrio. También
sabemos que cuando damos
tratamiento hormonal en la
menopausia durante largos
periodos podriamos
aumentar el riesgo de cancer
de mama. Y cuando lo damos
en mayores de

60 afios en las que han
transcurrido mas de 10 afios
desde el inicio de esta fase les
aumentamos su riesgo
cardiovascular. Con estos
hechos atin no se podria
avalar la técnica de extraer
tejido ovarico, congelarlo y
reimplantarlo con cirugia
para retrasar la menopausia,
a falta de tener mas estudios
que lo avalen.



