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Resumen
El síndrome metabólico, constituido por alteraciones
metabólicas que incrementan significativamente el
riesgo de enfermedades cardiovasculares y diabetes
t ipo  2,  en  mujeres  posmenopáusicas,  es
particularmente  prevalente,  por  los  cambios
fisiológicos  asociados  con:  disminución  de
estrógenos, acumulación de grasa visceral y pérdida
de masa muscular, junto con patrones de actividad
física  reducida.  Esta  investigación  valora  la
importancia del ejercicio físico en la prevención y
manejo del síndrome metabólico en esta población,
destaca  el  papel  del  ejercicio  aeróbico,  el
entrenamiento  de  fuerza  y  los  programas
multicomponente. Estas estrategias no solo mejoran
los  componentes  del  síndrome  metabólico,  sino
también,  reducen  la  inflamación  sistémica  y
promueven la salud mental y funcionalidad general.
Asimismo,  se  abordan  barreras  como  la  falta  de
acceso  o  motivación,  claves  para  garantizar  la
participación  continua.  La  promoción  de  políticas
públicas  que  respalden  estas  iniciativas  puede
marcar una diferencia significativa en el bienestar
de las mujeres posmenopáusicas.
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Abstract
Metabolic  syndrome,  characterized  by  metabolic
abnormalities that significantly increase the risk of
cardiovascular  disease  and  type  2  diabetes,  is
particularly  prevalent  in  postmenopausal  women
due  to  associated  physiological  changes  such  as
decreased estrogen levels, visceral fat accumulation,
and  muscle  loss,  coupled  with  reduced  physical
activity  patterns.  This  research  assesses  the
importance of  physical  exercise in  the prevention
and  management  of  metabolic  syndrome  in  this
population, highlighting the role of aerobic exercise,
strength  training,  and  multicomponent  programs.
These strategies not only improve the components
of  metabolic  syndrome  but  also  reduce  systemic
inflammation and promote mental health and overall
functionality. Furthermore, barriers such as lack of
access or motivation are addressed, which are key
to ensuring continued participation. Promoting public
policies that support  these initiatives can make a
signif icant  difference  in  the  well-being  of
postmenopausal  women.
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INTRODUCCIÓN

El  síndrome  metabólico  (SM)  constituye  un
conjunto  de  alteraciones  metabólicas  que
incluyen  obesidad  central,  resistencia  a  la
insulina, hipertensión arterial, dislipidemia y un
estado proinflamatorio y protrombótico que, en
conjunto, aumentan significativamente el riesgo
de  padecer  enfermedades  cardiovasculares  y
diabetes mellitus tipo 2.(1)

En  mujeres  posmenopáusicas,  el  síndrome
metabólico  adquiere  una  relevancia  particular
debido  a  la  disminución  de  estrógenos,  la
acumulación  de  grasa  visceral,  la  pérdida  de
masa  muscu la r  y  l a  coex i s tenc ia  de
comorbilidades,  así  como,  la  reducción  de  la
actividad física habitual.(2)

La  prevalencia  del  SM  aumenta  con  la  edad,
alcanza niveles superiores al 40 % en mujeres
mayores de 60 años en algunos países.(3)  Este
fenómeno está vinculado a factores hormonales,
acumulación de grasa abdominal, reducción de
masa  muscular  y  alteraciones  metabólicas.
Además, los patrones dietéticos inadecuados y el
sedentarismo exacerbado durante esta etapa de
la  vida  contribuyen a  agravar  las  alteraciones
metabólicas.(3)

El ejercicio regular tiene efectos beneficiosos en
la  mejora  de  la  sensibilidad  a  la  insulina,  la
reducción de la grasa visceral, la disminución de
los  niveles  de  triglicéridos  y  el  aumento  del
colesterol  HDL.(4)  Además, contribuye al  control
de la presión arterial y al mantenimiento de la
masa  muscular,  factores  cruciales  en  esta
población.(5) El ejercicio también mejora la salud
mental, e incluye, reducciones en los niveles de
estrés,  ansiedad  y  depresión,  condiciones  que
afectan  desproporcionadamente  a  mujeres
posmenopáusicas  con  SM.(6)

El ejercicio aeróbico de intensidad de moderada
a alta es particularmente efectivo en la mejora
de los componentes del  SM. Actividades como
caminar  rápido,  nadar  o  andar  en  bicicleta
durante  al  menos  150 minutos  por  semana,
pueden  reducir  s igni f icat ivamente  la
circunferencia de la cintura y mejorar la función
endotelial.(5) Se ha observado que estos efectos
positivos son consistentes,  incluso,  en mujeres
con  movil idad  l imitada,  siempre  que  se
personalice el programa de ejercicio según sus
capacidades  funcionales.(6)  Estos  antecedentes
sustentan  el  objetivo  de  esta  investigación:
valorar diversos criterios sobre la importancia del

ejercicio  físico  en  el  síndrome  metabólico
posmenopáusico.

DESARROLLO

El síndrome metabólico (SM) está estrechamente
relacionado  con  un  estado  proinflamatorio
crónico de bajo grado, caracterizado por niveles
elevados  de  citocinas  inflamatorias  como  la
interleucina-6  (IL-6)  y  el  factor  de  necrosis
tumoral alfa (TNF-α).(5) El ejercicio regular reduce
los  marcadores  inflamatorios  sistémicos  al
p r o m o v e r  l a  s e c r e c i ó n  d e  m i o c i n a s
antiinflamatorias por el tejido muscular y mejora
así el entorno metabólico.(6)

Durante la última década, la evidencia científica
ha  reforzado  el  papel  del  ejercicio  físico
sistemático como herramienta de prevención y
control  del  síndrome  metabólico  en  mujeres
posmenopáusicas.  Diversos  estudios(7,8,9,10)  han
demostrado que los programas combinados de
resistencia y entrenamiento aeróbico contribuyen
a mejorar la sensibilidad a la insulina, optimizar
el  perfil  lipídico  y  reducir  la  grasa  visceral,
factores  directamente  relacionados  con  la
disminución  del  riesgo  cardiovascular.

Además,  la  práctica regular  de actividad física
modula  la  inflamación  crónica  de  bajo  grado
característica de este grupo etáreo, a través del
aumento  de  mioquinas  antiinflamatorias  y  la
reducción del estrés oxidativo.(7,8,9,10)

Investigaciones  recientes  también  destacan  el
impacto positivo del ejercicio sobre la densidad
mineral ósea y la función endotelial, elementos
esenciales para mantener la autonomía funcional
y  la  calidad  de  vida.(7,8,9,10)  En  conjunto,  estos
hallazgos consolidan el  enfoque integrador  del
ejercicio  físico  como  pilar  terapéutico  no
farmacológico.

Es esencial adaptar los programas de ejercicio a
las necesidades y limitaciones individuales. Los
programas deben comenzar con una evaluación
inicial que incluya pruebas de aptitud física y un
análisis  de  comorbilidades  para  minimizar  los
riesgos  de  lesiones  o  eventos  adversos.(6)  La
supervisión profesional garantiza una progresión
adecuada en intensidad y volumen.(2)

Los  programas  multicomponente,  que  incluyen
ejercicios  aeróbicos,  de  fuerza,  equilibrio  y
flexibilidad, durante al menos 12 semanas, han
mostrado resultados prometedores en la mejora
del SM y la funcionalidad general.(10)
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Existen múltiples barreras para la participación
en  programas  de  ejercicio,  que  incluyen
limitaciones físicas, falta de motivación y acceso
limitado  a  instalaciones  adecuadas. (10)  sin
embargo,  estrategias  como  el  apoyo  social,
actividades  atractivas  y  la  integración  de
tecnologías digitales aumentan la adherencia al
ejercicio.(2)

CONCLUSIONES

El  e jerc ic io  f ís ico  es  una  herramienta
fundamental en la prevención y tratamiento del
s í n d r o m e  m e t a b ó l i c o  e n  m u j e r e s
posmenopáusicas.  Tanto  el  ejercicio  aeróbico,
como  el  de  fuerza,  ofrecen  benef ic ios
significativos en la mejora de los componentes
de l  SM,  m ien t ras  que  l os  p rogramas
multicomponente  proporcionan  un  enfoque
integral  para  optimizar  la  salud  física  y
metabólica.  Fomentar  políticas  públicas  que
respalden programas accesibles y supervisados
podría marcar una diferencia significativa en la
lucha contra el SM en mujeres posmenopáusicas
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