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Resumen

Objetivos: Cuantificar en qué medida un programa de gjercicio fisico estructurado modificala calidad de
vida, habitos alimentarios y factores de riesgo cardiovascular en mujeres menopausicas.

M étodos: Estudio de intervencién, prospectivo, de tres meses de duracién. Se incluyen 66 mujeres
menopausicas. En una primeravisita se les solicito analitica general que incluyd: hemograma, perfil hepético,
perfil lipidico, glucemiay glucohemoglobina. También se les determind el indice de masa corporal, presion
arterial, calculo del riesgo cardiovascular mediante tablas Framingham, encuesta alimentariay cuestionario
de calidad de vida especifico parala menopausia. Tras esta visita comenzd |la fase de intervencion sobre
habitos dietéticos y gjercicio fisico. Al finalizar € estudio se realiz6 unanuevavisita, similar alainicia, para
valorar lamejora después de las intervenciones.

Resultados: Lamediafue de 56 + 2,6 afios y el indice de masa corporal (IMC) medio 36 + 2,6 Kg/m2. Tras
laaplicacion del programa de intervencion disminuye el peso (4,4 kg) y el IMC (1,83 kg/m2) (p < 0,05).
También se aprecia un descenso delaPAS (p < 0,05). La HbA1c¢ desciende un 0,19%, ambos con p < 0,05.
El perfil lipidico sigue un comportamiento similar, destacando una disminucién de 8 mg/dl en los valores de
LDL colesterol (p < 0,05). El riesgo cardiovascular segun las tablas Framingham disminuye en un 3% trasla
intervencion (p < 0,05). Lacalidad de vida mejora en todas las &reas analizadas, vasomotora, psicosocial,
fisicay sexual. Antesdeiniciar el programa de dieta, e 22% de las mujeres consumian bolleriaindustrial de
3 a5 veces por semana, el 37% lo consumia a menos una vez por semana, y solo e 10% no lo consumia. En
cambio, a final del programa el 47% de las mujeres no consumian bolleriaindustrial y €l 37% lo hacian
menos de una vez por semana (p < 0,05).

Conclusiones: La aplicacion de un programa estructurado de gjercicio fisico megjoralacalidad de viday
parametros relacionados con el riesgo cardiovascular de las mujeres estudiadas.



