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“Mes de Octubre: La importancia de la Nutricion en la Mujer Adulta”

Dra. Maria Elena Torresani (*)

El mes de octubre representa un gran desafio desde el punto de vista de la Nutricidon y la
Mujer adulta, ya que existen varias fechas declaradas para la concientizacion de aspectos
gue pueden prevenirse:

e 18 de octubre: Dia Mundial de la Menopausia
e 19 de octubre: Dia Mundial del Cancer de Mama

e 20 de octubre: Dia Mundial de la Osteoporosis

Se considera a la Menopausia como un periodo en el que confluyen varios factores que
incrementan el riesgo de cancer de mama. Dentro de ellos podemos citar como el primero
de estos factores a la edad, diagnosticandose la mayoria de los tumores mamarios a partir
de los 50 afios. El segundo factor tiene que ver con el tiempo de exposicién a los
estrogenos y la progesterona, y el tercer factor se encuentra relacionado con la nutricién
y determinadas enfermedades, como la obesidad, que aumentan la produccién de
estrogenos.

Por otro lado, a medida que envejecemos, nuestros cuerpos tienen menos capacidad de
reponer las células necesarias para reparar y reconstruir el tejido dseo, por lo que el
organismo descompone mas tejido éseo del que puede reponer. Frente a este disbalance,
gue se ve potenciado por la caida estrogénica durante la menopausia, los huesos se
vuelven débiles y fragiles, pudiendo presentarse osteopenia u osteoporosis, siendo mas

probable que puedan fracturarse o quebrarse.

La alimentacion y nutricion pueden ser grandes aliadas en esta etapa bioldgica,
especialmente en los momentos marcados por los cambios hormonales y los desajustes

nutricionales que estos pueden provocar.

Serd necesario disefiar una alimentacion adecuada a la menopausia, donde pueda
controlarse el peso corporal, llevar a cabo una preventiva seleccidon de grasas saludables,

y un aporte suficiente de calcio, para preservar lo mas posible la densidad mineral ésea.
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Para adecuar la alimentacién a cada etapa, un profesional de la nutricion puede

acompafiar a la mujer a transitarla, considerando y adaptando las necesidades
nutricionales ya sea para la prevencién o el tratamiento oportuno de las situaciones que

puedan presentarse.

La eleccion de un estilo de vida saludable que incluya una alimentacion saludable
representa la mejor estrategia para alcanzar el bienestar general de la mujer en
esta etapa bioldgica.

(*) Docente Investigadora Categorizada UBA
Directora del Curso Mujer Adulta, Menopausia y Nutricidn de la Sociedad Argentina
de Nutricidn.
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