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La salud de las mujeres enfrenta grandes desafios en
la actualidad. Son comunes en Costa Rica
enfermedades como cancer de mama, diabetes,
hipertension, depresion y los problemas menstruales
(principalmente la amenorrea), asi como los

gastrointestinales.
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Ademas, existe una gran incidencia en padecimientos
metabdlicos como la resistencia a la insulina, presidn
arterial y dislipidemia (alteracién en los niveles de
lipidos en sangre). De la misma manera, destacan
trastornos hormonales como el hipertiroidismo,

hipotiroidismo, tiroiditis de Hashimoto, el sindrome de

ovario poliquistico, la endometriosis y cortisol elevado.

La alimentacién juega un papel clave en la prevencion
y el manejo de estas condiciones. Sin embargo,
acceder a una alimentacion saludable sigue siendo un
privilegio para muchas, cuando en realidad se trata de
un derecho fundamental. Uno de los principales retos
es la desigualdad en la distribucion de las labores del
hogar. Muchas mujeres asumen la responsabilidad de
la alimentacion familiar, limitando su propio tiempo'y
acceso a opciones saludables. Para cambiar esta
realidad, es necesario reeducar en la equidad de
tareas domésticas y en el derecho de todas las

personas a alimentarse de manera adecuada.

PUBLICIDAD

También es importante que ellas puedan priorizar su

autocuidado y que eviten enfocarse solamente en el
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peso, ya que este depende de muchos factores y no

solamente de la alimentacién y el ejercicio.

Por otra parte, se torna fundamental realizar un
abordaje integral del manejo del estrés en donde se
involucren otras areas preventivas como psicologia o
psiquiatria y se priorice tanto el descanso como los
tratamientos en caso de que la persona requiera

medicamentos o suplementacion.

Desde la nutricidn, se recomienda el consumo de
granos basicos como frijoles y lentejas, pues aportan
fibra y proteina vegetal, esenciales para la salud
digestiva y hormonal. Las grasas saludables, presentes
en el aguacate, aceite de oliva, semillas y frutos secos,
favorecen la produccién hormonal y mejoran la

absorcién de vitaminas.

Ademas, las proteinas de alto valor bioldgico, como
huevo, pescado y pollo, no solo fortalecen los
musculos, sino que también tienen un impacto

positivo en la salud mental.

Las frutas y los vegetales fortalecen la microbiota
intestinal y mejoran la digestion. Los lacteos aportan
calcio y probidticos, los cuales refuerzan el sistema
inmunoldgico. Garantizar el acceso a estos alimentos,
junto con educacién nutricional y atencién en salud
preventiva, es clave para mejorar la calidad de vida de

las féminas.
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PUBLICIDAD

En el Dia de la Mujer, es importante reflexionar sobre
la necesidad de un acceso equitativo a la alimentacion
saludable que garantice el bienestar fisico y mental de

este segmento de la poblacidn.
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