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OTROS COMPUESTOS DE INTERES
PARA LA MUJER DURANTE EL CLIMATERIO

VITAMINA D
La vitamina D participa activamente en la absorcién intestinal de calcio y la maduracién de las
fibras de colageno de la matriz 6sea, ademas de la calcificacion del hueso y el mantenimiento

del remodelado ¢seo durante toda la vida.

Los seres humanos obtienen vitamina D a través de la sintesis cutanea o mediante la ingesta
de alimentos naturales o fortificados. Sin embargo, la radiacién solar es la fuente principal con
la que llegamos alcanzar hasta un 90%, pero sélo de vitamina D5 (colecalciferol). De manera
contraria, pese a que solo el 10% de vitamina D proviene de la dieta y las fuentes naturales
incluyen principalmente el pescado azul (salmoén, caballa, arenques, sardinas y aceites de
pescado como el aceite de higado de bacalao). En el periodo de transicion llamado climaterio,
la mujer sufre una serie de cambios asociados con la pérdida de estrogenos. Entre ellos puede
citarse una pérdida 6sea acelerada que provoca una disminucion en la densidad mineral dsea
con el consecuente aumento del riesgo de fracturas. En mujeres con osteoporosis también se
ha descrito una asociacion entre el déficit de vitamina D vy la fuerza muscular, que a su vez se

ha relacionado con el nimero de caidas vy fracturas.

VITAMINA

El calcio y la vitamina D por si solos no son suficientes para prevenir o tratar la osteoporosis,
pero pueden conseguir una disminucion en la tasa de pérdida osea. El aumento de la
administracion de productos lacteos o alimentos ricos en calcio debe alentarse en toda
paciente climatérica. Si no es posible el consumo de lacteos o si la ingesta de éstos es
insuficiente, se debera calcular la ingesta exacta de la paciente y completarla con suplementos

para alcanzar los requerimientos que le correspondan.
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VITAMINAK,
La fuente primaria de Vitamina K, son los productos animales tales como carne, lacteos,
huevos y en alimentos fermentados como el queso, yogurt y natto, un producto de soya

fermentada.

Nuevos estudios demuestran que la vitamina K, aporta junto con la Vitamina D beneficios para
mantener los huesos en buen estado. Ambas vitaminas trabajan sinérgicamente, por lo que es
aconsejable tomarlas juntas. A nivel 6seo, la vitamina K, ayuda a la proteina osteocalcina,

responsable en parte de la formacion de hueso.
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Bajas concentraciones séricas de vitamina K se han asociado con una menor densidad mineral
o0sea y un mayor riesgo de fractura de cadera. Asimismo, la vitamina K, es beneficiosa para
regular los niveles de calcio y ayuda a prevenir una acumulacion excesiva de calcio en las

arterias.

El calcio se requiere para formar y mantener huesos sanos, pero el exceso de calcio que se
deposita en las arterias puede llevar al endurecimiento arterial, uno de los principales factores

de las enfermedades del corazon.

Asi pues, la vitamina K, previene y reduce la calcificacion arterial al poner el calcio en donde se

necesita: en los huesos, no en las arterias.
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COMPLEJO VITAMINAB (B,, B, Y B,,)
Las vitaminas del grupo B actlan como cofactores en las reacciones enzimaticas que nos
ayudan en la obtencion de energia (ATP). Por esta razon, estas vitaminas ayudan a compensar

los episodios de cansancio y vitalidad que suele aparecer durante la menopausica.

Asimismo, también colaboran en el metabolismo de los aminoacidos, el mantenimiento de los

glébulos rojos vy la regeneracion de los tejidos.

Las fuentes alimenticias de vitamina B son tanto vegetales como animales y es necesario un
consumo diario al tratarse de nutrientes eseniales que nuestro organismo no es capaz de
producir y que tampoco genera reservas o las almacena como suecede con otro tipo de

vitaminas.

Papel del complejo vitamina B en el metabolismo de la Homocisteina

Estudios en animales han mostrado que una deficiencia de acido folico, vitamina B, y B;, puede
conducir a un aumento de los niveles de homocisteina. La homocisteina es una molécula
proinflamatoria que puede promover enfermedades degenerativas como la osteoporosis y

enfermedad cardiovascular.

HUESO CON
OSTEOPOROSIS

HUESO
NORMAL

Niveles elevados de homocisteina podrian afectar la remodelacion ¢sea al incrementar la

resorcion, disminuir la formacion y reducir el flujo sanguineo a nivel dseo.

Se ha demostrado que las concentraciones séricas de homocisteina estan elevadas en la
postmenopausia estando estas asociadas inversamente a las presencia de estas vitaminas del

grupo B.



MELATONINA

A medida que envejecemos podemos tener mas dificultades para conciliar el sueno y para
conseguir un sueno reparador, continuo y profundo, ya que los despertares nocturnos se
vuelven mas frecuentes y de mayor duracion. Durante la menopausia, si bien la repercusion
mas importante es la disminucion de estrogenos, son los Unicos cambios hormonales que
acontencen sino también otras hormonas se ven afectadas entre las cuales se encuentra la

melatonina.

La melatonina es una hormona segregada por nuestro cerebro durante la noche ya que su
produccion se estimula en la oscuridad y se inhibe con la luz solar. Por esta razon, se dice que
la melatonina ayuda a establecer los ciclos de dia y noche (ciclos circadianos) y participa en la
regulacion del sueno. Los ritmos circadianos son una serie de cambios tanto fisicos como
psiquicos que siguen un ciclo de veinticuatro horas. De este modo, cuando termina el diay la
luz desaparece, el cuerpo humano comienza a sentir somnolencia. Cada persona tiene su

propio ritmo circadiano que se encarga de regular su ciclo vigilia/sueno.
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La melatonina se encuentra en nuestro organismo de forma natural y se origina a partir del
triptéfano, un aminoacido esencial, mediante la transformacion en la glandula pineal de
serotonina en melatonina. Existen numerosos alimentos que contienen melatonina como
ciertas frutas (platanos, fresas), cereales (arroz), hortalizas y verduras (cebolla, espéarragos,
tomate) y frutos secos). Su secrecion natural se reduce con la edad. Durante la menopausia,
este reloj bioldgico del organismo se ve alterado de tal forma que conseguir una mejor calidad
del sueno de las mujeres en esta época de la vida. Segin la Agencia Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA), existe evidencia cientifica que relaciona el consumo de la melatonina con

la reduccion del tiempo que se precisa para conciliar el sueno.
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GABA

El GABA (acido gamma-aminobutirico) es una molécula que estad presente de manera natural
en animales y personas, y que se encuentra en grandes cantidades en el cerebro. Actia como
el neurotransmisor o neuromediador, es decir, actia como un mensajero entre neuronas. En
concreto, el GABA bloguea o inhibe la trasmisién nerviosa de las neuronas en situaciones de

nerviosismos y excitacion. Con ello, se consigue un efecto relajante y a disminuir el stres.

GABA

C_H.NO, o

H,N
OH

El acido gamma-aminobutirico no se encuentra en cantidades significativas en los alimentos. El
GABA es producido por algunos microorganismos como hongos vy levaduras. Tambien se puede
encontrar de forma natural en frutas (manzana, naranja) o verduras, hortalizas (espinacas,
brocoli, espinacas, tomates), cereales (arroz, trigo), y alimentos fermentados como el queso. Es
producido casi exclusivamente en el organismo partiendo del acido glutaminico, o glutamato,
un aminoacido aportado por los alimentos o por la conversion de la glutamina. En particular, el

GABA tiene efectos positivos sobre el comportamiento y los estados emocionales.

PRINCIPALES BENEFICIOS QUE SE LE ATRIBUYEN AL GABA:
e Ayuda a combatir el estrés vy la ansiedad e Promueve la relajacion muscular v,

de forma natural y sus trastornos por lo tanto, participa activamente

relacionados (fatiga, irritabilidad, ...) en la recuperacion después del ejercicio
¢ Ayuda a conciliar el suefio e Tiene una influencia positiva en los

estados emocionales
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MELISA
Otras de la plantas medicinales que pueden ser una gran aliada en las alteraciones emocionales

durante la menopausia es la Melisa.

Esta planta se utiliza desde la antigliedad y es conocida es muchos lugares con el nombre de

Toronijil.

Las hojas del balsamo de limon, Melissa officinalis L (Lamiaceae), se utilizan en la medicina
popular irani por sus propiedades digestivas, carminativas, antiespasmadicas, sedantes,

analgésicas, tonicas y diuréticas, asi como para trastornos funcionales gastrointestinales.

La Agencia Europea del Medicamento (EMA) recomienda su uso tradicional para aliviar los
sintomas de estrés mental y para facilitar el sueno, asi como para los trastornos digestivos,
leves, como distension abdominal y flatulencia. Asi mismo, la Cooperativa Cientifica Europea
de Fitoterapia (ESCOP) recomienda emplearla para dormir bien, asi como para tratar el
nerviosismo, la inquietud vy la irritabilidad, asi como para el tratamiento sintomatico de

desordenes digestivos menores como espasmos.

Esta planta se emplea tradicionalmente.
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