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MENOPAUSIA
Y OBESIDAD:

Claves para acompanar
esta etapa con informacion
y cuidado
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:QUE ES LA MENOPAUSIA? ) h

La menopausia es una etapa natural en la vida de las mujeres que marca
el fin de los ciclos menstruales. Se confirma cuando pasan 12 meses
consecutivos sin menstruacion y suele presentarse entre los

45y 55 aios, aunque puede variar en cada persona.’

Este proceso forma parte de un periodo mas amplio llamado climaterio, que
'&() es la transicion del cuerpo desde la etapa reproductiva hacia la no reproductiva.

Durante este tiempo se producen cambios hormonales progresivos que pueden

influir en el metabolismo, el peso, el descanso, el estado de animoy

la energia diaria.?

o— | La menopausia no ocurre de un dia para el otro, sino que

o— | incluye distintas etapas:’
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PREMENOPAUSIA PERIMENOPAUSIA

Periodo en que una mujer tiene ciclos Etapa en la que las mujeres a menudo
menstruales regulares, hasta el inicio experimentan sintomas, que puede durar
de la perimenopausia. varios afios y termina aproximadamente

12 meses después del ultimo periodo menstrual.

© N

b
%o-d
MENOPAUSIA POSTMENOPAUSIA
Marca el punto en que una mujer no ha Etapa posterior, donde el cuerpo continua
tenido un ciclo menstrual durante 12 meses. adaptandose a los nuevos niveles hormonales.
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« '~ Comprender estas etapas ayuda a interpretar
mejor los cambios que aparecen en el cuerpo g l
y a acompanfarlos con informacién y cuidado.

1. La verdad sobre tu peso. Novo Nordisk. “El cambio en la menopausia: cémo la obesidad puede alterar la experiencia”.
Disponible en: https://www.truthaboutweight.global/pa/es/ciencia/el-cambio-en-la-menopausia-como-la-obesidad-puede-alterar-la-experiencia.html
Consultado en Enero del 2026.

2. Asociacion Argentina para el Estudio del Climaterio (AAPEC). “Obesidad en climaterio y menopausia”.
Disponible en: https://www.aapec.org/images/CONSENSO_AAPEC-SAN_Obesidad_en_Climaterio_y_Menopausia.pdf
Consultado en Enero del 2026.




CAMBIOS HORMONALES \/\/N

Durante la transicidon a la menopausia, disminuyen algunas hormonas
que cumplen un rol importante en el metabolismo y la distribucién
de la grasa corporal. P
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Esto puede generar:’

Mayor acumulacion de grasa en la Pérdida gradual de masa muscular,
zona abdominal. lo que reduce el gasto de energia.

Cambios en cémo el cuerpo utiliza Alteraciones en el descanso, el estado
el azucary las grasas. de animo y la energia diaria.

9—— Estos cambios son parte del proceso natural x
o— del cuerpo y explican por qué la distribucion de

la grasa corporal puede modificarse incluso cuando
la ingesta caldrica sigue siendo la misma de siempre.
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1. La verdad sobre tu peso. Novo Nordisk. “El cambio en la menopausia: cémo la obesidad puede alterar la experiencia”.
Disponible en: https://www.truthaboutweight.global/pa/es/ciencia/el-cambio-en-la-menopausia-como-la-obesidad-puede-alterar-la-experiencia.html
Consultado en Enero del 2026.




Es recomendable conversar con un profesional de la salud si aparecen:?

Aumento sostenido de peso o perimetro de cintura.

Fatiga persistente, alteraciones del suefio o cambios marcados del animo.

g Dificultad para controlar la glucemia, el colesterol o la presion arterial.

Dolores articulares, pérdida de fuerza o fragilidad dsea.

@9 Sensacion de frustracion o culpa frente al propio cuerpo.

La consulta médica temprana permite prevenir
complicaciones y disefiar un plan personalizado.
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2. Asociacion Argentina para el Estudio del Climaterio (AAPEC). “Obesidad en climaterio y menopausia”.
Disponible en: https://www.aapec.org/images/CONSENSO_AAPEC-SAN_Obesidad_en_Climaterio_y_Menopausia.pdf
Consultado en Enero del 2026.




OPCIONES DE ACOMPANAMIENTO MEDICO Y TERAPEUTICO O

El abordaje debe ser integral e interdisciplinario.

PUEDE INCLUIR:?
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EVALUACION CLINICA COMPLETA

Historia de peso, composicion
corporal, factores metabdlicos
y emocionales.

A

ACTIVIDAD FISICA
ADAPTADA

Combinacion de ejercicio aerébico
y de fuerza.

TERAPIA HORMONAL
En casos seleccionados y bajo
indicacion médica.

% Cada decision debe ser individualizada
y consensuada con el equipo de salud.
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ACOMPANAMIENTO
NUTRICIONAL PERSONALIZADO

Enfocado en calidad nutricional
y preservacién de masa muscular.

APOYO PSICOLOGICO

Para trabajar la relacion con el cuerpo,
el estrés y los cambios emocionales.
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TRATAMIENTOS PARA

LA OBESIDAD

Segun guias de practica clinica
y bajo indicaciéon médica.

2. Asociacion Argentina para el Estudio del Climaterio (AAPEC). “Obesidad en climaterio y menopausia”. “Tratamiento del Sobrepeso y Obesidad”

Disponible en: https://www.aapec.org/images/CONSENSO_AAPEC-SAN_Obesidad_en_Climaterio_y_Menopausia.pdf
Consultado en Enero del 2026.




HABITOS SALUDABLES REALISTAS PARA ESTA ETAPA

Pequefios cambios sostenidos tienen un gran impacto:?

Alimentacion

Priorizar una alimentacién variada Q
w frutas, verduras, cereales integrales,
proteinas magras y grasas saludables.

@0 Prestar atencion al tamafio de las

porciones y evitar comer en exceso.
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Incorporar ejercicios

de fuerza al menos dos veces
por semana para preservar la
masa musculary el
metabolismo.

Sumar actividad aerdbica
(caminar, nadar, andar
en bicicleta) al menos 150
minutos semanales.

SUENO Y MANEJO DEL ESTRES

-

Priorizar un descanso reparador,

creando rutinas que favorezcan el suefio.
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Reducir el consumo de alimentos
ultraprocesados, azlcares y grasas
no saludables.

Buscar alternativas mas saludables
para los antojos (por ejemplo, frutas,

yogur, frutos secos). (@i

O‘%?

[0)

4

Complementar con
ejercicios de flexibilidad
y equilibrio, como yoga
o pilates.

Practicar técnicas de relajacion

para reducir el estrés y evitar el

comer emocional.

3. National Institutes of Health (NIH). “Obesidad y menopausia: Redefiniendo la obesidad”.
“Manejo de la obesidad durante la menopausia”. Disponible en: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12052285/?utm_source=chatgpt.com
Consultado en Enero del 2026.
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UNA INVITACION AL
AUTOCUIDADO B3\ eV K7} D

La menopausia es una etapa
natural de la vida.

Escuchar al cuerpo, pedir
acompanamiento y sostener
una mirada amable hacia una
misma es parte del cuidado.

i

Informarse, consultar

y construir habitos posibles
permite transitar esta etapa
con mayor bienestar fisico,
emocional y social.
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