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| climaterio o menopausia es la etapa del

cese reproductivo de la mujer donde se

presenta una disminucion progresiva de
estrogenos en la que se desencadenan diversos
sintomas los cuales deterioran la calidad de
vida de la mujer. Regularmente el climaterio
se presenta entre los 48 y 50 afios.

Los sintomas del climaterio son muy exten-
sos por lo que se clasifican en tres tipos. El
primero incluye sintomas vasomotores como
sudoraciones, oleadas de calor y bochornos.
Los bochornos son el sintoma mas comun del
climaterio y uno de los mds angustiosos es
el sofoco, puede alterar gravemente la vida de
una mujer y se presentan en el 60% y 75%
de las mujeres en climaterio. Los bochornos
también ocurren por la noche dando como
resultado insomnio, irritabilidad y letargo
general. La incidencia de sofocos varia en
frecuencia entre las regiones geograficas, los
cuales se presentan en un 80% de las muje-
res occidentales y en un 15% de las mujeres
asiaticas. El segundo grupo corresponde a los

sintomas psicologicos siendo la depresion el
mas frecuente, también se presenta ansiedad,
irritabilidad e insomnio. El tercer grupo son
los genitourinarios como sequedad vaginal,
incontinencia urinaria y disfunciéon sexual,
misma que se presenta en un 30% y 50% de
las mujeres en climaterio. Otro de los sinto-
mas mas frecuente es el envejecimiento y la
resequedad de la piel debido a la disminucién
en la produccién de colageno ocasionada por
la deficiencia de estrogenos.

Cerca de 25 millones de mujeres alrededor
del mundo entran en la etapa del climaterio
cada afo. En México mas de 7.5 millones de
mujeres pasaron por la menopausia en 2014 y
la cifra aumentara, ya que se estima que para
2030 habra por lo menos 10 millones de mu-
jeres con los padecimientos del climaterio. Sin
embargo, se carece de mas datos epidemiol6-
gicos en nuestro pais respecto a las mujeres en
climaterio por lo que las cifras mencionadas
pueden estar subestimadas.
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Segun datos del 2014 de la Secretaria de Sa-
lud (SSA), en México cada ano fallecen mas de
34 577 mujeres por enfermedades relacionadas
con el corazon, ésta cifra se refiere a mujeres
de 40 y 65 afios, periodo en el cual la mu-
jer se encuentra en climaterio y en la que se
incrementa el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares tales como hipertension arte-
rial, insuficiencia venosa o infarto del miocar-
dio. Este dltimo es la primera causa de muerte
entre las mujeres mayores de 40 afos, debido
a la disminucion progresiva de estrogenos que
actuan como protector natural del corazon.

Se ha encontrado que el nivel de escolari-
dad y el lugar de residencia estan relacionados
con un mayor conocimiento del climaterio ya
que en general las mujeres rurales relacionan
en menor proporcion la sintomatologia del
climaterio que las mujeres urbanas.

La terapia hormonal en el climaterio

Entre un 50% y 75% de las mujeres en clima-
terio utilizan algun tipo de terapia hormonal
para mitigar los sintomas del climaterio como
sustancias herbolarias, acupuntura, produc-
tos de soya o la terapia hormonal sustitutiva,
la cual es una mezcla de diversas hormonas
teniendo como base los estrogenos que tienen
actividad terapéutica a 0.625 mg/dia adminis-
trados por via oral o parenteral. El segundo
elemento de esta mezcla son los progestagenos
en dosis de 100 mg/dia - 300 mg/dia admi-
nistrados por via oral o vaginal. La tibolona
es el tercer componente la dosis recomen-
dada, es de 2.5 mg/dia via oral y finalmente
se encuentran los moduladores selectivos de
receptores estrogénicos como el raloxifeno
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de 60 mg/dia via oral. El tratamiento para
los sintomas del climaterio se conoce como
terapia de reemplazo hormonal (TRH). Sin
embargo, a pesar de los beneficios atribuidos
a su uso, el cumplimiento de la TRH oscila
entre el 10% y el 50% en los casos. Algunos
efectos secundarios de esta terapia hormonal
pueden ser sangrado vaginal, depresion, dolor
de cabeza, dolor en los senos, irritacion cuta-
nea en caso de aplicarse parche, enfermedad
hepatica aguda grave, hemorragia uterina no
filiada y trombosis o embolia aguda, estudios
sefialan que incrementan el riesgo a cancer de
mama e hiperplasia del endometrio, infarto is-
quémico, accidente cerebrovascular, aumento
de peso, alteraciones digestivas, crecimiento
excesivo de vello.

Fitoestrogenos: generalidades y beneficios

Los fitoestrogenos se encuentran en diversas
plantas y alimentos, son compuestos que in-
ducen respuestas bioldgicas ya que se unen a
los receptores de estrogenos. Se han descrito
mas de 4 000 y se han agrupado en cuatro
familias: isoflavonas, lignanos, cumestanos y
lactonas, siendo la primera la mas estudiada.
Esta familia es casi exclusiva de las legumino-
sas como lentejas, frijoles, habas, garbanzos,
pero se encuentran en mayor concentracion
en la soya. Los lignanos, presentes en cereales
como trigo, cebada, centeno, arroz y linaza
siendo esta ultima la de presenta las concen-
traciones mds altas y en frutas como manza-
na, pera, cereza y en casi todos los vegetales
como zanahoria, cebolla, perejil asi como en
las semillas de girasol.
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Glicgsldo de isoflavona

Se ha encontrado que en mujeres en clima-
terio los fitoestrogenos evitan y disminuyen
sus sintomas como bochornos, sintomas va-
somotores, atrofia vaginal y los efectos nega-
tivos del climaterio en la piel. Tienen accion
sobre el sistema nervioso ya que actian en la
captacion de informacion o el aprendizaje
cognitivo, un efecto menos estudiado es su
accion neuroprotectora contra enfermedades
como el Alzheimer. Por lo que cada vez mas
mujeres reemplazan la terapia hormonal por
el consumo de fitoestrogenos o suplementos
de estos mismos.

Fitoestrogenos en la dieta

Diversos estudios indican que una dieta rica
en fitoestrogenos puede prevenir la osteopo-
rosis, ya que inhiben la destrucciéon, desmi-
neralizacion y resorcion 6sea y promueven la
densidad 6sea y la formacion del hueso. Al-
gunos estudios epidemiologicos sugieren que
una dieta rica en fitoestrogenos como la soya
la fuente mas rica en isoflavonas, contribuye
a la disminucién en la incidencia de enferme-
dades cardiovasculares, eventos de trombosis
y la tasa de mortalidad por enfermedades re-
lacionadas con el corazon.
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El estudio y uso de fitoestrogenos que se
encuentran en alimentos como cereales, le-
guminosas y vegetales verdes es de creciente
interés, ya que existe experiencia en su uso
para disminuir los sintomas del climaterio en
las culturas orientales. En la dieta asiatica se
cumple la recomendacion de ingesta minima
diaria para obtener un beneficio en la salud
con fitoestrogenos que es de 40 mg a 80 mg.
Un ejemplo de dieta rica en fitoestrogenos es
la japonesa, que proporciona alrededor de
200 mg/dia, la mayoria aportada por la soya;
la ingesta de fitoestrogenos en la dieta japone-
sa se ha correlacionado con la baja incidencia
de enfermedades cardiovasculares la cual es
menor en comparacion con poblacion occi-
dental. En un estudio se comparé el consu-
mo de harina de soya con la harina de trigo
y mostré una reduccion de entre el 25% vy el
40% en la incidencia de sofocos durante un
periodo de 2 semanas. La dieta occidental es
baja en el consumo de fitoestrogenos ya que
su aportacion se reduce a 5 mg/ dia que segun
la evidencia cientifica no es suficiente para re-
presentar un beneficio a la salud. Es posible
que por esta razon las mujeres asidticas pre-
senten en menor proporcion los sintomas del
climaterio que las mujeres occidentales.

De los alimentos consumidos en la dieta de
las mexicanas, los mas ricos en fitoestrogenos
son: el frijol pinto que es la principal fuente de
acido cindmico, coumestrol y secoisolaricire-
sinol. Las manzanas que representan el 28.7%
de la ingesta de flavanol; la salsa picante que es
la principal contribuyente de flavonas; la ce-
bolla principal fuente de flavonol; el bréocoli
fuente primaria de lariciresinol y pinoresinol
y las naranjas que aportan el 53.2% de la in-
gestion de mataresinol. En este mismo estudio
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los sintomas mas reportados son los vasomo-
tores y los psicologicos como: taquicardia,
palpitaciones, tension, dificultad para conci-
liar el suefio y concentrarse, disminucion en la
sensibilidad de las manos y pies, bochornos,
incontinencia urinaria e incremento de peso.

En un estudio realizado con mujeres ur-
banas de San Luis Potosi se encontr6 que
los alimentos consumidos ricos en fitoestro-
genos son el café que aporta 20mg/100g,
zanahoria  (248.55 mg/100g), papa
(43.24mg/100g), frutas como la naranja
que aportan 86.36 mg/100g, cereales como
el maiz que aporta 48.8mg/100g, legumino-
sas como el frijol que aporta 59 mg/100g y
la salsa picante que aporta 100.95 mg/100g.
Todos estos alimentos cumplen con la reco-

mendacion diaria de fitoestrogenos que es
de 40 a 80 mg/dia.

Esto coincide con un estudio realizado con
mujeres urbanas de San Luis Potosi, el sinto-
ma fisico mas recurrente fue sentirse débil con
trabajos ligeros, ademas de sentirse cansadas
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en horas productivas. En cuanto a los sintomas
psicologicos las mujeres mencionaron sentirse
melancélicas o lloran sin motivo con mayor
frecuencia que antes.

Conclusiones

Se ha demostrado que los fitoestrogenos tie-
nen diversas actividades con aplicaciones po-
tenciales tanto como sustancias puras como
constituyentes de la dieta cotidiana. Su inves-
tigacion es necesaria para elucidar los niveles
de fitoestrogenos que pueden tener efectos be-
neficiosos no solo en el alivio de los sintomas
del climaterio, sino también en las tres areas de
enfermedades cronicas asociadas con la me-
nopausia y el envejecimiento: enfermedad car-
diaca, cancer y osteoporosis. En relacion con
los fitoestrogenos presentes en los alimentos,
una combinacién adecuada de los mismos
podria aportar el minimo recomendado para
lograr un beneficio para la salud, en especial
para la poblacion femenina en climaterio.
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Se debe tener en cuenta que los fitoestro-
genos, se encuentran en mayor cantidad en
los alimentos crudos y frescos, que en ali-
mentos que pasan por cocciones mas largas.
Para las mujeres en etapa de climaterio es im-
portante consumir estos alimentos varias ve-
ces al dia ya que no esta aun comprobado el
tiempo de duracion de éstos en el organismo y
se debe asegurar la ingesta recomendada que
es mayor a 40 mg/dia para disminuir los sin-
tomas del climaterio.

Por esta razon hacen falta mas estudios so-
bre los efectos de los fitoestrogenos en la salud,
las propiedades curativas y preventivas de los
fitoestrogenos necesitan de mas investigadas a
pesar de la evidencia y sustento de las dietas
asiaticas ricas en estos compuestos, que po-
drian ser una gran alternativa a la terapia hor-
monal sustitutiva con sus efectos secundarios
en la dieta de las mexicanas. La estimacion
de fitoestrogenos a partir de la dieta utilizando
cuestionarios de frecuencia de consumo de
alimentos y bases de datos de fitoestrogenos
contrastadas, pueden ser un medio adecuado
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para conocer el nivel de exposiciéon y consumo
de la poblaciéon femenina a estos compuestos,
identificar los mas ricos en fitoestrogenos y
promover su consumo.
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