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Introduccion

Perimenopausia y metabolismo

La caida de estrogenos durante la perimenopausia altera el
metabolismo, favorece la acumulacion de grasa abdominal, la
resistencia a la insulina y la inflamacion silenciosa.

Mantener una alimentacion antiinflamatoria y una vida activa
ayuda a modular estos cambios, mejorar la composicion corporal
y cuidar el bienestar emocional.

Objetivo

Analizar la relacion entre estrogenos, grasa corporal, inflamacion
y metabolismo durante la perimenopausia y menopausia.

El descenso estrogénico inicia cambios metabolicos profundos.
La grasa deja de ser solo reserva: se convierte en un oérgano
endocrino inflamatorio.

Metodologia

Se realizé una revision bibliografica narrativa de cinco estudios
recientes sobre la relacion entre estréogenos, metabolismo,
composicion corporal e inflamacion durante la perimenopausia.

Los articulos fueron seleccionados por su relevancia y actualidad,
analizando sus resultados y extrayendo conclusiones comunes
sobre los mecanismos hormonales y metabdlicos implicados.

McCarthy & Raval, 2020

La perimenopausia se asocia a una
respuesta inflamatoria sistémica
transitoria que afecta al cerebro y puede
facilitar procesos neurodegenerativos.

La disminucion estrogénica implica la
pérdida de su accion neuroprotectoray
antiinflamatoria, abriendo una ventana de
vulnerabilidad metabodlica y cerebral.

Kurytowicz, 2023

La pérdida de estrogenos altera la funcion del tejido adiposo,
desplazando la grasa hacia el compartimento visceral y activando
la liberacion de citoquinas proinflamatorias.

Este cambio favorece un entorno de inflamacion cronicay
resistencia a la insulina caracteristico de la
transicion menopausica

Gaber et al., 2024

En mujeres posmenopausicas, la grasa visceral se asocia con una
microbiota intestinal proinflamatoria, caracterizada por
aumento de Enterobacteriaceae y disminucion de Lactobacillus.
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Este desequilibrio favorece endotoxemia y disfuncion
metabolica.

Athar et al., 2025

Niveles elevados de insulina antes de la
menopausia predicen mayor frecuencia e
intensidad de sofocos y sudores
nocturnos, evidenciando la

interaccion entre disfuncion

metabolica y sintomas

vasomotores.

Song et al., 2025

Evolucién de la obesidad y resistencia a la insulina (2003-2023)
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Entre 2003 y 2023
Un incremento del 17% en obesidad y un Yy
24% de resistencia a la insulina en mujeres  obesidac R i
perimenopausicas. Especialmente en la e
menopausia tempranay en grupos de P X
menor nivel socioeconémico. |

Conclusiones

Los cinco estudios revisados convergen en que la transicion
menopausica representa una etapa de vulnerabilidad metabdlica e
inflamatoria en la mujer.

l Estrégenos — 1 Grasa visceral = T Inflamacion — 1 Insulina —
Sintomas vasomotores y riesgo.

Este entorno inflamatorio de bajo grado se asocia no solo con
disfuncion metabolica, sino también con sintomas vasomotores y
mayor riesgo neurodegenerativo.

En conjunto, los hallazgos refuerzan la necesidad de abordajes
nutricionales y preventivos individualizados, que integren la salud
hormonal, metabdlica y microbiana de la mujer.
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