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Resumen

La Menopausia es un evento natural que ocurre normalmente
entre los 45y 55 afios de edad, los sintomas de la menopausia son
causados por cambios en los niveles de estrégeno y progesterona,
con desaparicion definitiva de la menstruacion por un periodo
aproximado de 12 meses. El climaterio es el tiempo durante el
cual se transita de la vida reproductiva a la no reproductiva, con
sintomatologia diversa. Para disminuir estos sintomas y mejorar la
calidad de vida en estas etapas del ciclo femenino es importante
llevar una alimentacién equilibrada, variada, suficiente, inocua
acorde a sus caracteristicas y adecuarla a las necesidades
individuales. Objetivo. Destacar la importancia de la actividad
fisica, la nutricion y suplementacion durante la menopausiay
el climaterio. Metodologia. Utilizando la técnica que implica la
revision bibliografica, se consideraron aquellos documentos que
abordan los temas de actividad fisica, nutriciéon, menopausia,
climaterio y suplementacion, a partir de estos se sistematizaron
para cumplir con los objetivos de este analisis. Conclusiones.

La nutricion en todos los aspectos, incluida la suplementacion,
tanto como la actividad fisica son importantes en esta etapa de la
vida de las mujeres, si una de las dos no se realiza, el objetivo de
llevar una menopausia plenay estable es mas dificil, por lo tanto,
es importante que el nutridlogo afirme la adopcidn de estilos

de vida saludable y motive a la realizacion de actividad fisica.

Asi como buscar el fortalecimiento en la provision y el acceso de
oportunidades y programas adecuados que permitan a todas

las personas mantener un estilo de vida activo en funcién de sus
capacidades.

Palabras clave: Actividad fisica, Nutricion, suplementacion,
menopausia, climaterio.
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Introduccion

La etapa de la menopausia en la mujer
es de suma importancia pues durante ésta
la mujer atraviesa por cambios fisicos que
incluyen sintomas, que pueden ser de
leves a moderados o severos al igual que
algunos efectos a largo plazo. Es por ello
que se hace mucho énfasis en llevar una
adecuada alimentacién desde temprana
edad, unavida saludable y activa para
evitar sintomas o complicaciones a largo
plazo.

La Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) define a la menopausia natural o
fisioldgica como el cese permanente de
la menstruacion, determinado de manera
retrospectiva después de 12 meses
consecutivos de amenorrea, sin causas
patoldgicas. Se presenta en mujeres entre
los 45 y 55 afios; en México se ha visto
que en promedio aparece a los 48 ainos,
generando cambios que afectan el aparato
urogenital, el sistema cardiovasculary
el 6seo (Torres Jimenez & Torres Rincon,
Climaterio y Menopausia, 2018).

Este acontecimiento fisiolégico de la
vida de la mujer, que se manifiesta de
forma evidente en el aparato genital por
la pérdida de la funcién reproductiva,
pero ese cambio incluye numerosos
procesos que ocurren simultaneamente
en diferentes drganos y sistemas. Esta
transicion de caracter involutivo donde se
producen signos de desfeminizacion como
consecuencia directa de la disminucion

progresiva de la funcion ovarica, también
tienen lugar ciertos cambios psicoldgicos
(Capote Bueno, Segredo Pérez, & Gomez
Zayas, 2011). Con evolucién hacia el
climaterio, climaterio viene del griego
“klimakter”, en latin “climacter” que
significa escalera, peldafio, escalon en la
vida de una persona, momento dificil de
superar (Capote et.al.,2011).

Sin embargo, segln los conceptos de
salud, salud mental y salud sexual de la
OMS, nada debe impedir que la mujer
climatérica sea mental y sexualmente
sana. Es por eso que se deben estudiary
recomendar todos aquellos elementos que
permitan la plenitud de sus posibilidades
fisicas, psiquicas y sociales en esta etapa
de la vida (Capote et.al., 2011). En este
sentido a continuacion se destacan los
principales cambios que presentan las
mujeres durante estas etapas, reconocerlos
puede permitir abordarlos desde distintas
esferas, como el ejercicio fisico y estilos de
vida saludables.

Menopausia y climaterio

En términos clinicos se considera que
una mujer es menopausica cuando lleva 12
meses sin menstruar y postmenopausica
cuando alcanza al menos los 5 afos de
amenorrea, ausencia de flujo menstrual.

La OMS recomienda las siguientes
categorias para describir la transicion de la
menopausia:
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e Pre-menopausia: Tiempo que
precede a los cambios observables
como resultado de una alteracion
en la funcidn ovarica.

« Transicion Menopdusica: se
produce en el momento en el que
aparecen las primeras alteraciones
del ciclo menstrual y se eleva el
nivel sérico de FSH, hasta el final de
las menstruaciones. Suele ocurrir
2-5 afos antes de la menopausia.
Al principio (transicion temprana)
se caracteriza por ciclos irregulares,
con hemorragias abundantesy
alargadas en el tiempo, y ya cerca
de la menopausia (transicion
tardia) por sangrados abundantes,
seguidos de algln ciclo sin regla
porque no se produce ovulacion
(Andraca & Dominguez, 2021).

e Postmenopausia: Tiempo posterior
al ultimo periodo menstrual.

También existe otro tipo de
menopausia, denominada menopausia
inducida o quirdrgica, que se lleva a cabo
en caso de padecer tumores malignos o
afecciones importantes, y que consiste en
la extraccion quirdrgica de los ovarios y
el Gtero causando la amenorrea (Campos
et.al., 2015).

Las hormonas mas afectadas en esta
etapa de la vida son las producidas por
los ovarios: estrégenos, progesteronay
andrégenos (Varela, 2008). Los érganos

reproductores femeninos (ovarios,

tuba uterina, Utero) sufren cambios
dependientes de estas hormonas a lo largo
de la vida de la mujer, los ovarios son los
encargados de la ovogénesis y sintesis de
hormonas (Torres & Torres, 2018). Todo
este proceso ocurre en el hipotalamo, que
en la adolescencia enviara la sefial GnRH
para que la porcion anterior de la hipofisis
comience a liberar al torrente sanguineo
hormona foliculo estimulante (FSH) y
hormona luteinizante (LH), para que
lleguen al érgano blanco; en el caso de la
mujer, los ovarios (Figura 1).

Hipéfisis /
///./ I‘
~ LH/FSH
Estrogenoy P
“T”  progesterona )\ Said

Utero

Fig. 1 Eje Hipotalamo - Hipéfisis - Ovarios
(Torres & Torres, 2018)
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Ahi los foliculos irdn aumentando de
tamafio y por consiguiente tomaran la
forma de un foliculo maduro, o de Graaf. La
FSH actuara en las células de la granulosa
para aumentar su espesory en las
células de la teca interna se encontraran
receptores para LH, que en respuesta
al estimulo de la hormona secretaran
androgenos, los que por accion de la
enzima aromatasa seran convertidos en
estrogenos (Torres & Torres, 2018).

La sintomatologia de la menopausia
aparece cuando los ovarios de la mujer
disminuyen la produccion de las hormonas
femeninas (estrogenos y progesterona),
pero sera en Gltimo término la reduccion
de estrégenos la que dara lugar a la
aparicion de los sintomas acompanantes,
asi como a los cambios que ocurren en
el organismo. Los sintomas y efectos
asociados se pueden dividir segln el
momento de su aparicion, como se
sefalan en la siguiente tabla:

Tabla 1. Sintomas de la menopausia segiin momento de aparicion

SINTOMAS A
CORTO PLAZO

SINTOMAS A
MEDIANO PLAZO

EFECTOS A
LARGO PLAZO

¢ Sofocos

e Sudoracién

e Alteraciones en la piel

¢ Alteraciones vaginales
y uroldgicas

e Osteoporosis

e Complicaciones
cardiovasculares

* Irritabilidad
¢ Fatiga

e Depresion

» Cambios psiquicos

e Autoestima

e Ganancia de peso

Los sintomas mas frecuentes en la
etapa climatérica son de origen psicologico
y aunque esto no es un problema de
salud mental grave, puede disminuir
la satisfaccion personal e influir en las
relaciones interpersonales, familiares, de
pareja, sexuales y laborales. El aumento
de los episodios de depresion mayor que
ocurren en este momento estan ligados a
los cambios hormonales de la transicion a
la menopausia, es decir, concentraciones
elevadas de hormonas foliculo

Fuente: Torres & Torres, 2018

estimulantes, mas que a desencadenantes
sociales o ambientales, aunque los
cambios en factores valiosos del estilo

de vida, asociados con la maternidad,

la familia, la fertilidad o el rigor y el
atractivo fisico, pueden precipitar estados
depresivos en mujeres predispuestas o
vulnerables.

Aproximadamente 10 % de las mujeres
en el climaterio atraviesan por una
depresion, esto provoca que experimente
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sentimientos de desgano, irritabilidad e
inestabilidad emocional, disminucidn del
apetito sexual (libido) y nerviosismo. Los
factores que pueden causar los trastornos
depresivos durante esta etapa, figuran:
antecedentes de depresion, de disforia
relacionada con anticonceptivos orales,
de trastornos disforicos premenstruales y
de depresion posparto, asi como sintomas
vasomotores severos, mala calidad del
suefio, perimenopausia prolongada (mas
de 2 afios), menopausia quirtrgica (doble
ooforectomia), disfuncion tiroidea, bajo
nivel educacional, pérdidas significativas
y afecciones crénicas de salud (Couto &
Napoles, 2021).

El proceso de la menopausia provoca
cambios estructurales y funcionales en
todos los sistemas del organismo, llevando
a estas mujeres de mediana edad a un

desgaste de la salud y de la calidad de vida.

La practica de actividad fisico-deportiva;
les ayudara a mejorar su estado de salud
fisico-mental, permitiéndoles llevar a
cabo las tareas de la vida diaria con mayor
facilidad.

Actividad fisica

Se considera actividad fisica todo
movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos que conlleve
un gasto de energia. La actividad fisica
también puede realizarse como parte
del trabajo (levantando o cargando
objetos o con otras tareas activas) y de
las tareas domésticas remuneradas o

no remuneradas en el hogar (tareas de
limpieza, carga y cuidado). Si bien algunas
actividades se realizan por eleccion

y pueden proporcionar placer, otras
actividades fisicas relacionadas con el
trabajo o el hogar pueden ser necesarias,

o incluso obligatorias, con lo que
posiblemente no proporcionen los mismos
beneficios de salud mental o social en
comparacion con la recreacion activa. Sin
embargo, todas las formas de actividad
fisica pueden proporcionar beneficios para
la salud si se realizan de manera regulary
con una duracion e intensidad suficientes.

Los datos recientes indican que los
altos niveles de habitos sedentarios
continuados (como estar sentado
durante largos periodos de tiempo)
estan relacionados con un metabolismo
anormal de la glucosa y morbilidad cardio
metabdlica, asi como con la mortalidad
general. La reduccion de los habitos
sedentarios gracias a la promocién de la
actividad fisica incidental (como estar de
pie, subir escaleras o caminar por periodos
cortos) puede ayudar a las personas a
aumentar gradualmente sus niveles de
actividad fisica hacia el logro de los niveles
recomendados para una salud éptima
(OPS, 2019). Las actividades diarias no
son suficientes por lo que se recomiendan
ejercicios para mantener la resistencia, la
flexibilidad, y la fuerza.

Las recomendaciones son las que se
hacen para la realizacion de casi todas las
edades, pero en el caso de las mujeres en
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edad adulta es necesario revisar algunos aspectos, a continuacion, se sefialan:

Tabla 2. Recomendaciones generales para la practica de ejercicio

@ Antes de iniciar con la actividad fisica, solicite a su médico un chequeo
que avale su estado de salud en su Unidad de Medicina Familiar
correspondiente

Qq

Elija la actividad fisica que mas disfrute.

Use ropa cémoda y calzado adecuado para realizar mejor sus practicas
deportivas y evitar alguna lesion.

Qq

(@ Traiga una placa, tarjeta o papel que contenga sus datos de Tipo de
Sangre y Rh, asi como de las enfermedades que padece (diabetes,
hipertension, del corazén) y en su caso alergias, que le sirva como
identificacidn personal

(¢ Sitiene resfriado, diarrea o fiebre, suspenda la actividad fisica hasta
que mejore.

(@ Disminuya o detenga poco a poco el ejercicio si la respiracion se vuelve
agitada, le falta el aire o aparece cualquier dolor

Si tiene dudas consulte a su médico

K ®

Cuide la postura, la espalda debe estar recta y el abdomen contraido

Q

No haga actividad fisica o deporte al terminar de comer, hagalo una o
dos horas después, ya que es el tiempo en que se lleva a cabo la digestion.

(« No haga ejercicio en ayuno, evite que le bajen los niveles de glucosa en
la sangre, puede sufrir un desmayo

A continuacion, se describen algunos ayudan a mantener la estabilidad, la
ejercicios que se pueden realizar, conforme  flexibilidad y la movilidad articular,
a los gustos o necesidades de las mujeres: ademas de favorecer la consciencia

. ) sobre el propio cuerpoy las emociones
+ Actividades como caminar a paso Prop POy

ligero, correr, nadar, jugar, subir escaleras (IMSS,s.1).
(ayudan a mantener la densidad dsea). Las principales ventajas de la

« Ejercicio aerébico con maquinas realizacion de actividad fisica en esta
cardiovasculares, que controlan la etapa de la menopausia que presentan las
frecuencia cardiaca y favorecen la mujeres son las siguientes:

circulacion. + Disminuye el ritmo del proceso del

« Ejercicios de flexibilidad y envejecimiento

concentracion (yoga, Pilates, chi kung)
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« Ayuda a controlar los factores de
riesgo cardiovascular.

« Mejora los factores psicoldgicos,
animicos y emocionales.

+ Ayuda al mantenimiento de la masa
Osea, asi se previenen las fracturas.

+ Ayuda a controlar o disminuir el
peso corporal.

« Disminuye el estrés.

+ Mejora la calidad del suefio y el
descanso fisico.

+ Mejora la memoria, autoestimay la
sensacion de bienestar.

« Conserva su independencia fisicay
mental.

Ejercicios para mantener la resistencia

« Sedivierte, convive y disfruta
con otras personas (Vilaplana, 2016 y
Casanueva, et.al., 2008).

A continuacion, se sugiere para
la planificacion de la actividad fisica,
elegir una para cada dia de la semana,
programando tiempo, y la intensidad
con la que se realizara la actividad de
ligera, moderada a intensa. Antes de
realizar algln ejercicio es recomendable
realizar un calentamiento de 5a 10
minutos, posteriormente empezar con
la fase fundamental de 15 a 30 minutos,
y al término hacer de 5 a 10 minutos de
relajacion o enfriamiento.

Cuya finalidad es para que se mantengan activas por largos periodos sin
fatigarse y ayudan a resistir los esfuerzos de las actividades diarias.

Los ejercicios de resistencia son los siguientes: caminar, trotar o correr, nadar,
bailary andar en bicicleta, Yoga y gimnasia suave, paseos y excursiones.

Ejercicios para la Flexibilidad

Les permite moverse con mas agilidad, relajar los musculos y la movilidad de
las articulaciones para que tengan una vida mas independiente y auténoma,
los ejercicios que se recomiendan son los siguientes: Bailar y trapear los pisos,

la jardineria, lavar el coche, y yoga.

Ejercicios para la fuerza

Ademas de conservarlas fuertes les ayuda a prevenir caidas, y la osteoporosis,
mejora su postura y equilibrio. Se recomiendan, hacer pesas con bajo peso,
subiry bajar escaleras despacio, sentarse y levantarse varias veces de unasilla

comoda.
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Nutricion y suplementacion

La nutricion puede definirse como el
conjunto de los procesos involucrados en
la obtencidn, asimilacién, y metabolismo
de los nutrientes. El primero de estos
pasos; obtencion de los nutrimentos por el
organismo, constituye, la alimentacion, a
la que le siguen tres pasos mas:

« Incorporacion de los nutrientes a las
células que forman el organismo,

« Su utilizacién metabolicay

« La expulsion de los productos de
desecho al medio (Casanueva, et.al.,
2008).

Los nutrientes son aquellas sustancias
esenciales para la salud, que el organismo
no es capaz de sintetizar o lo hace en
cantidades insuficientes, por lo que deben
ser aportados por la dieta y cuya carencia
da lugar a determinadas patologias.
Nuestro cuerpo también necesita de
energia para hacer frente a esa renovacion

de tejidos y desarrollar cualquier actividad
fisica. Los nutrientes se distribuyen

de la siguiente manera; Hidratos de
carbono, lipidos y proteinas, vitaminas y
minerales. Los mas importantes y los que
se encuentran en los alimentos son, los
carbohidratos, lipidos y proteinas, Ningln
alimento es completo para el hombre de
ahi laimportancia de las combinaciones de
alimentos del plato del bien comer.

Los hidratos de carbono; son la
principal fuente de energia, y se divide
en dos grupos de hidratos de carbono:
los Hidratos de carbono sencillos o
de absorcidn rapida: se obtiene de
los alimentos como: almibar, azlcar,
caramelo, jaleas, dulces, miel, melaza,
chocolates, reposteria, pasteleria, bolleria.
Etc. Y los hidratos de carbono complejos
o de absorcidn lenta: se obtienen de
cereales, legumbres y tubérculosy en
menor proporcidn verduras y hortalizas.

La grasa o los lipidos, son parte
indispensable de la alimentacion, no
todas son saludables si se ingieren en
exceso. Se dividen en dos: grasas visibles,
se encuentran en la mantequilla, el aceite
deoliva, o la grasa de la carney grasas
invisibles; se encuentran en la leche, los
frutos secos o los pescados. El colesterol
es esencial para nuestro organismo.

Es un componente importante de las
membranas celulares, es el precursor en
la sintesis de sustancias como la vitamina
Dy las hormonas sexuales. Una parte
importante de la cantidad necesaria
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puede ser sintetizada en nuestro cuerpo
(colesterol enddgeno, el higado fabrica
unos 800 a 1500 mg de colesterol al dia)

y el resto, generalmente una cantidad
pequenfa, procede de los alimentos
(colesterol exdgeno, exclusivamente de
los de origen animal, pues no existe en los
productos vegetales).

Las proteinas forman parte de todas las
células del organismo, siendo responsable
del 20% del peso de las personas adultas
en buen estado fisiolégico. La calidad
de una proteina depende de la cantidad
de aminoacidos esenciales presentes en
ella. Las proteinas también contribuyen al
equilibrio organico al transporte de grasas
y oxigeno, forman parte de determinadas
hormonasy de las inmunoglobulinas o
anticuerpos responsables de la defensa
del organismo. Fuentes alimentarias de
proteinas, las de origen animal (proteinas
completas), como carne, pescado, huevos
y lacteos. Las de origen vegetal (proteinas
incompletas) como legumbres, cerealesy
frutos secos

Micronutrientes

Para el crecimiento y el desarrollo se
necesitan, ademas, vitaminas y algunos
minerales. Los minerales esenciales
constituyen un grupo de nutrientes
(aproximadamente 20) que no suministran
energia al organismo, pero que tienen
importantes funciones reguladoras
ademas de formar parte de la estructura de
muchos tejidos. Son constituyentes de los

huesos y dientes, controlan la composicion
de los liquidos extra e intracelulares, y
forman parte de las enzimas y hormonas,
moléculas esenciales para la vida. Se
clasifican en:

Macrominerales: calcio, fosforo,
magnesio, sodio, potasio, cloro y azufre.

Microminerales o elementos traza
que se encuentran en muy pequenas
cantidades: hierro, zinc, yodo, fllor,
manganeso, selenio, cromo, cobrey
molibdeno.

Las vitaminas son micronutrientes
presentes normalmente en cantidades
muy pequefas en los alimentos, y que
son esenciales para el crecimiento y
mantenimiento de la funcién celulary de
los drganos. Deben ingerirse a través de
la dieta, bien porque el organismo no las
puede sintetizar, o porque no lo hace en
cantidad suficiente para satisfacer nuestros
requerimientos (Varela, 2008).

Suplementacion

Los fitoestrogenos son compuestos
no esteroideos derivados de las plantas
que poseen una débil accion estrogénica.
El grupo mas estudiado es el de las
isoflavonas principalmente derivadas
de la soja, genisteina y daidzeina, las
cuales presentan una estructura similar
al estradiol (Belardo, et.al.,2018). Pueden
ser incorporados mediante modificaciones
en la dieta 0 como suplementos dietarios.
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Actualmente, la dosis diaria recomendada
de isoflavonas esta entre 40 y 80 mg,
cantidad con la cual no se han descrito
efectos secundarios, y se alcanzan al
consumir alrededor de tres raciones de
alimentos derivados de la soya, como un
vaso de leche de soya, media taza de soya
texturizada y dos tazas de germen de soya
(Monroy Torres, 2016). Se recomienda

un complemento de 40-80 mg/dia de
isoflavonas y, entre ellas, un minimo de
15 mg de genisteina, la isoflavona mas
potente.

Aligual que los Fitoestrogenos también
la vitamina D y el Calcio son de suma
importancia en la suplementacion para
evitar los sintomas sobre todo los de largo
plazo. En mujeres premenopausicas, la
ingesta de calcio sugerida es de 1,000 mg
y 600 Ul de vitamina D al dia, La ingesta
optima de los dos elementos se puede
conseguir con una combinacion de dieta
mas suplementos prefiriendo que sea la
obtencion de fuentes dietéticas o al menos
un 50%.

La cimicifuga racemosa (actaea
racemosa, black cohosh, black bugbane,
black snakeroot, fairy candle), Parece tener
un efecto positivo sobre los sofocos gracias
a la accion de los glucésidos triterpénicos.
Ademas, la modulacién selectiva que
ejerce sobre los pulsos de la LH que
controla la ovulacién podria intervenir
en la disminucion de la intensidad y el
nimero de sofocos.

Existen otros tratamientos
fitoterapéuticos que también se utilizan
en el tratamiento de los sintomas
vasomotores:

Valeriana officinalis: Los preparados
de raiz de valeriana se han utilizado por
su posible accidn sedante e inductora
del suefio. Se requiere un tratamiento de
2-4 semanas para conseguir una mejora
significativa, sin riesgo de dependencia
ni de efectos adversos. Cuando se
indique para combatir el insomnio, es
recomendable administrar una dosis a
media tardey, si fuera necesario, otra 1-2
horas antes de irse a dormir.

Pasiflora: La Agencia Europea del
Medicamento destaca la utilidad de
estas plantas para aliviar los sintomas
leves de estrés mental y para conciliar
el suefio. Puede reducir la habilidad de
conduciry manejar maquinariay, aunque
no se han descrito interacciones, es
recomendable evitar su uso concomitante
con tranquilizantes de sintesis, como las
benzodiacepinas, salvo que se haga bajo
control médico (Andraca et.al., 2021).
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Conclusiones

La actividad fisica es importante en
todas las edades y debe integrarse en
multiples entornos de manera diaria. Para
muchos adultos, el lugar de trabajo es un
entorno clave para estar fisicamente activo
y reducir los habitos sedentarios.

Toda mujer debe ser motivada a la
realizacion de actividad fisica, empezando
por el deporte o actividad que le agrade,
si se le obliga a que solamente corra o
camine, puede ser tedioso para la persona,
se aburrird y dejara de realizar la actividad
fisica. Trabajen o no, las personas mayores
pueden beneficiarse especialmente de la
actividad fisica regular para mantener la
salud fisica, social y mental (incluida la
prevencion o el retraso de la demencia),
prevenir caidas y llevar un envejecimiento
saludable.

El fortalecimiento de la provision y
el acceso a oportunidades y programas
adecuados puede permitir a todas las

personas, especialmente a las mujeres
mayores, a mantener un estilo de vida
activo en funcion de sus capacidades.

La nutricion en todos los aspectos
tanto como la actividad fisica son muy
importantes en cualquier etapa de la
vida del ser humano. Si una de las dos
no se realiza, no se lograra el objetivo
de tener una etapa de la menopausia
plenay establey el disfrute personal. Es
importante mantener un buen estado de
salud, descubrir las cualidades personales
y potenciarlas hacia los demas ya que
las mujeres bien integradas en su medio
presentan menos alteraciones psiquicas
que aquellas que se encierran en si mismas
y se mantienen aisladas; ocupar su tiempo
en algo que les agrade como leer, escribir
y memorizar, utilizar las propias tareas
para relajarse, practicar una técnica de
relajacion para disminuir el estrésy la
ansiedad. En otras palabras, incluir todo lo
que aporte a una vida saludable.

CiNTeB Ciencia Nutricion
Terapéutica Bioética




Bibliografia

Andraca Iturbide, L., & Dominguez del rio Boada, B. V. (julio 2021). Menopausia y Madurez. Ediciones
Mayo, S.A.

Belardo, M., Starvaggi, A., Cavanna, M., & Pink, S. (2018). Estrategias no farmacoldgicas para el
manejo de los sintomas vasomotores en la menopausia. Rev Peru Gonecol Obstet, 61-67.

Capote Bueno, M. I., Segredo Pérez, A. M., & Gdmez Zayas, O. (2011). Climaterio y Menopausia. Revista
Cubana de Medicina General Integral.

Campos-Mesa, M.C.Del Castillo, & Montiel-Ortega. (2015). Efectos De un Programa De Fitness
Acuatico Sobre la Condicidn Fisica en Mujeres Postmenopausicas. Journal of sports and
research, 165-180.

Couto Nufiez, D., & Napoles, M. D. (2014). Aspectos socio psicoldgicos Del Climaterioy La
menopausia. MEDISAN, 1388-1398.

Varela Moreiras, G. (2008). Guia De Alimentacidon y Menopausia. Madrid: ITALFARMACO.

OPS (2019). Plan de Accion Mundial Sobre Actividad Fisica 2018-2030. Mds Personas Activas para un
Mundo Sano. Washington. D.C: Organizacion Panamericana de la Salud.

Casanueva, E., Kaufer Horwitz, M., Pérez Lizaur, A. B., & Arroyo, P. (2008). Nutriologia Médica 3era
edicién. México. D.F: EDITORIAL MEDICA PANAMERICANA.

Torres Jiménez, A. P., & Torres Rincon, J. M. (2018). Climaterio y Menopausia. Revista De La Facultad
de Medicina (México), 51-58.

Vilaplana | Batalla, M. (2016). Menopausia: Claves para afrontarla. Farmacéutica Comunitaria.

Monroy Torres, C. (2016). REDICINAySA. Revista de Divulgacion Cientifica de Nutricion Ambiental y
seguridad Alimentaria

IMSS. (s.f.). Guia de adultos mayores y promocién de la salud. Promocion de la salud. Recuperado
el 10 de 11 de 2021, de http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias_salud/adultos_
mayores/Guia_adultosmay_promocion.pdf

CiNTeB Ciencia Nutricion
Terapéutica Bioética




CiNTeB Ciencia Nutricion
Terapéutica Bioética

CiNTeB Ciencia Nutricion
Terapéutica Bioética 14




