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Un adecuado abordaje

nutricional ayuda a controlar
la falta de menstruacion r.e
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Seguir una alimentacién muy pobre en nutrientes y mantener una exigencia deportiva muy estricta aumenta los desequilibrios hormonales

Una mala dieta dispara
el riesgo de amenorrea

P Los desequilibrios nutricionales y los trastornos de la conducta
alimentaria pueden estar detras de la pérdida de la menstruacion

Raquel Bonilla. MADRID

Lasprisasyelestrésson unacons-
tante del diaa diayllevan, en mu-
chas ocasiones, a descuidar la
alimentacién, abusando de pro-
ductos ultraprocesados y mentis
poco nutritivos que dejan huella
enlasalud, con alteraciones en la
menstruacion. Es el caso de la
amenorrea, es decir, la ausencia
de menstruacién durante al me-
Nos (res meses en mujeres que ya
han presentado la menarquia o
ausencia de menarquia a la edad
delos 15anosy que puede deber-
se a diferentes circunstancias, de
ahi que existaamenorreaprimaria
o secundaria.

Entre las principales causas de
la amenorrea se encuentran «las
deorigen funcional hipotalamica,
lasderivadasdeunaalteracién en
el balance energético, lainducida
por ejercicio de alta intensidad o
extenuante, asi como por bajo
peso o trastornos de la conducta
alimentaria, sin olvidarla ameno-
rrea por factores psicoldgicos
como estrés emocional», detalla
Juan Manuel Guardia, miembro
del Area de Nutricién dela Socie-

dad Espanola de Endocrinologia
y Nutricién (SEEN). En este senti-
do, el especialistade la SEEN con-
firma que «los desequilibrios nu-
tricionales pueden contribuir ala
aparicion de la amenorrea si se
produce una alteracién manteni-
daen el tiempo».

Ayuda desde la mesa

En este contexto, «si la causa es
debidaaunafaltadeequilibrio en
nuestraalimentacion, por presen-
tar bajo peso o trastornos de la
conducta alimentaria, la dieta va
a ser determinante para poder
ayudaranormalizar el ciclomens-
trual con un peso saludable. Si a
pesar de alcanzar este equilibrio
persiste la amenorrea habria que
consultar conun profesional de la
salud de las especialidades médi-
cas relacionadas para descartar
otras posibles causas que puedan
estar interviniendo o valorar la
posibilidad de unadisfuncién en-
docrinoldgica subyacente», ad-
vierte Guardia.

Cuando aparece este desajuste
enlamenstruacion los especialis-
tas recomiendan identificar si en
ladieta hayun desequilibrio entre
los macronutrientes, minerales y

vitaminas. En este sentido, hay
quebuscar «un abordaje nutricio-
nal equilibrado como es el patrén
de dieta mediterranea», reco-
mienda el portavoz de la SEEN,
quienhace hincapié en que «tam-
biénvaaayudar elhecho decono-
cer mejor nuestra composicion
corporal ycémo sedistribuyenlos
diferentes compartimentos como
el de la masa muscular, el tejido
adiposo, la masa libre de grasa, la
hidratacién y el gasto energético
basal o en reposo para poder esti-
mar seguin el ejercicio querealiza-
mos o la actividad cotidiana, el

Un menu pobre

en calorias y niveles
de estrés muy
elevados empeoran
el pronodstico

Si a pesar de mejorar
la nutricién persiste
el problema hay que
consultar con un
ginecologo

gasto energético total, asi como si
existe algiin factor estresante
como una enfermedad anadida
que aumente ese plus de requeri-
mientosenergéticos paralograrel
equilibrio oincrementar el consu-
mo paraun balance positivo hasta
TeCUpErarnos».

El menti aconsejable

Como en otros muchos procesos
relacionadosconnuestrasalud, el
ejemplo de una alimentacién ba-
sada en el patrén mediterraneo
serfaelmejor ejemplo a seguir. En
este sentido, el miembro de la
SEEN insiste en el consumo «de
alimentos basados en plantas, lo
queincluye frutas y verduras, con
al menos tres raciones de fruta y
dos raciones de verduras diarias;
cereales integrales como pan in-
tegral, pastay arrozintegral. Ade-
mas, hay que incluir legumbres al
menos dos veces por semana y
frutos secos como lasnueces. Por
supuesto no hay que olvidar el
aceite de oliva tanto para cocinar
como para aderezo, as{ como un
consumo moderado de pescado,
particularmente el pescado azul,
yaves,ademéasdelacteosyunbajo
consumo de carne roja, seleccio-
nando cortes magrossiempre que
sea posible».

Por el contrario, tan importante
como lo que incluimos en el plato
es aquello que descartamos, asi
que habria que evitar todos aque-
llos patrones dealimentacién ale-
jados de un modelo de dieta me-
diterrdnea, es decir, evitar los
alimentoso productosprocesados
y ultraprocesados, grasas satura-
das y azticaresrefinados.




