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DIETA CON LA EDAD?

TENER EL VIENTRE MAS HINCHADO, UNOS CUANTOS KILOS DE MAS QUE NO
LOGRAS BAJAR... EL CUERPO CAMBIA CON LOS ANOS, PERO ¢ DEBEMOS
TAMBIEN ALIMENTARNOS DE OTRA FORMA?

por Maria Tejedor

ientes que no has variado tus habitos de ali-

mentacién ni de ejercicio y, sin embargo, a

medida que cumples afios, notas que tu cintu-
ra desaparece por momentos, que el abdomen se
te hincha a la primera de cambio y que, como te
permitas un dia un capricho, la bascula no perdo-
na. ¢Es la solucion una dieta muy restrictiva?

EL CAMBIO DEL INTESTINO
Cuando los estrgenos caen, hay una transforma-
ci6n que ocurre lejos de nuestra vista. "Durante la
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menopausia se produce una caida de estrégenos y
progesterona que afecta a la composicion microbia-
na, traduciéndose en unareduccién de la diversidad
bacteriana", explica la doctora Isabel Bustamante
de Garnica, de la Unidad de Microbiota del centro
médico-quirargico Olympia Quironsalud. Esa pér-
dida de diversidad provoca gases, hinchazén, alte-
raciones en el ritmo intestinal y dificultad para per-
der grasa abdominal. "También existe afectacion
del eje intestino-cerebro, por lo que pueden apare-
cer cambios en el estado de animo", afiade.

La microbiota
intestinal
cambia con la
menopausia

y eso afecta
directamente
ala digestion, el
pesoy el estado
de dnimo.
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Con los afios, nuestro intestino también se vuel-
ve mas permeable. "La barrera intestinal pierde
su eficacia y permite el paso al torrente sanguineo
de restos de alimentos mal digeridos, bacterias u
otras sustancias nocivas', senala la experta. {El re-
sultado? Inflamaci6n crénica de bajo grado, niebla
mental y mayor dificultad para mantener el peso.

GRASA ABDOMINAL, INSULINA Y METABOLISMO
Laredistribucion de la grasa hacia el abdomen no es
solo estética: es una senial metabolica. "La caida de
estrogenos favorece que la grasa se redistribuya ha-
cia el abdomen, especialmente como grasa visceral,
la mas relacionada con inflamacion, resistencia a la
insulina y riesgo cardiovascular", explica la docto-
ra Begofia Molina, especialista en Endocrinologia y
Nutricién del Hospital Ruber Internacional. La bue-
na noticia: "La menopausia cambia el cuerpo, pero
es modulable si la abordamos preventivamente".

La menor sensibilidad a la insulina puede favore-
cer la aparicion de prediabetes en quienes ya tie-
nen predisposicion. De ahi la importancia de re-
visar "el perfil glucémico y lipidico, la cintura
abdominal, los patrones de suefio y el nivel de acti-
vidad", recomienda la especialista. En cuanto a los

suplementos, advierte que "hay mucho mas mar-
keting que evidencia solida. No existe ninguno que
active por si solo el metabolismo o compense los
cambios hormonales de la menopausia".

QUE PONER EN EL PLATO

La alimentacion es la palanca de cambio mas pode-
rosa que tenemos. Por ello, la doctora Bustamante
recomienda priorizar la fibra prebiética: como las
frutas (frutos rojos, granadas y citricos) y las verdu-
ras, especialmente cruciferas (brocoli, coliflor), ajo,

LA CAIDA DE ESTROGENOS DURANTE
LA MENOPAUSIA FAVORECE QUE LA

GRASA SE DISTRIBUYA HACIA EL

ABDOMEN

cebolla y puerro. También, la patata y arroz coci-
dos, y posteriormente enfriados, ya que son ricos en
almidon resistente, otro tipo de fibra prebiotica. No
hay que olvidar incluir alimentos con fitoestr6genos
naturales como las legumbres (lentejas, garbanzos),
frutos secos (nueces, almendras, pistachos), semillas
(linoy chia) y cereales integrales (avena, cebada), asi
como soja y derivados (edamame o tofu y fermenta-
dos como miso y natto). Ademas, es fundamental la
incorporacion de otros alimentos fermentados, que
son ricos en probi6ticos, como el yogur natural, el
kéfir o el chucrut. Se debe priorizar la grasa salu-
dable, como el aceite de oliva virgen extra, rico en
polifenoles. De igual modo, se debe favorecer la in-
gesta de proteina de calidad, como el pescado, es-
pecialmente el azul pequeiio (sardinas, anchoas, bo-
querones, caballa), que es rico en omega-3, asi como
el pollo, pavo y huevos, evitando la carne roja. Por
otro lado, hay que evitar alimentos poco beneficio-

sos para nuestra microbiota intestinal, como son los
alimentos ultraprocesados, grasas trans y aztcares
anadidos, que son causa de disbiosis intestinal.

"La disbiosis puede producir problemas digestivos,
como gases, hinchazon y alteraciones en el ritmo in-
testinal. También dificulta la gestion del peso, favo-
reciendo una acumulacion de grasa abdominal y re-
duciendo la capacidad para perder grasa", explica.
La menopausia no es el momento de ponerse a
dieta sino de entender como ha cambiado nuestro
cuerpo y darle lo que necesita. ]

A partir de los 50,
la estrategia no es
comer menos
sino mejor, y
aprender a
cuidarnos bajo
otro prisma.
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