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RESUMEN 

Introducción: el pescado azul contiene vitaminas A, D, E, 
B6 y B12, así como ácidos grasos poliinsaturados de cadena 
larga omega-3, beneficiosos para el desarrollo del sistema 
nervioso, la prevención de enfermedades cardiovasculares y 
el buen estado inmunológico. 

Objetivo: analizar el consumo de pescado azul en mujeres 
climatéricas y no climatéricas, comprobando si existen dife-
rencias estadísticamente significativas entre ambos grupos. 

Material y métodos: estudio descriptivo transversal en 
100 mujeres climatéricas y no climatéricas con una horquilla 
de edad de 25-85 años, residentes en Ciudad Real. Recogida 
de datos: encuesta autoadministrada con escala Likert. 
Análisis de datos: Chi-cuadrado, valor de significación p, in-
tervalos de confianza. 

Resultados: un 70% de mujeres climatéricas (n=37; 
DE=17,68; IC95%=20,55-28,45) y un 29% de las mujeres no 
climatéricas (n=12) tienen integrado el pescado azul en su 
alimentación, existiendo diferencias estadísticamente signifi-
cativas, ya que que χ2 (1)=15,21926; χ2crítico=3,8415, p= 
9,57 x 10-5 < 0.05. 

Discusión: en el estudio de Fernández sobre 425 mujeres, 
no se encontraron diferencias estadísticamente significativas 

entre el climaterio y el consumo de grasas poliinsaturadas. 
Según el estudio de cohortes realizado por Dunneram et al. 
sobre 14.172 mujeres de Reino Unido una ingesta elevada de 
pescado azul y legumbres frescas se asoció con un inicio tar-
dío de la menopausia natural. 

Conclusiones: existen diferencias estadísticamente signi-
ficativas en el consumo de pescado azul en mujeres climaté-
ricas y no climatéricas de Ciudad Real. 

PALABRAS CLAVE 

Pescado, climaterio, menopausia. 

ABSTRACT 

Introduction: blue fish contains vitamins A, D, E, B6 and 
B12, as well as omega-3 long chain polyunsaturated fatty 
acids, beneficial for the development of the nervous system, 
the prevention of cardiovascular diseases and good immune 
status. 

Objective: to analyze the consumption of blue fish in cli-
macteric and no-climacteric women, as well as to verify if 
there are significant differences between both. 

Method: cross-sectional descriptive study in 100 climac-
teric and no-climacteric women in a fork of age 25-85 years, 
living in Ciudad Real. Data collection: self-administered survey 
with Likert scale. Data analysis: Chi-square, significance value 
p, confidence intervals. 

Results: 70% of climacteric women (n = 37; SD = 17.68; 
95% CI = 20.55-28.45) and 29% of non-climacteric women 
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(n = 12) have integrated blue fish in their diet, with signifi-
cant differences: 

Discussion: in study by Fernández of 425 women, no 
statistically significant differences were found between the 
climacteric and the consumption of polyunsaturated fats. 
According to the cohort study conducted by Dunneram et 
al. over 14,172 UK women a high intake of blue fish and 
fresh legumes was associated with a late onset of natural 
menopause. 

Conclusions: there are statistically significant differences 
in the consumption of blue fish in climacteric and no-climac-
teric women. 
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ABREVIATURAS 

DE: desviación estándar. 

IC95%: intervalo de confianza del 95%. 

IOM: Institute of Medicine. 

OMS: Organización Mundial de la Salud. 

INTRODUCCIÓN 

El pescado es un alimento altamente nutritivo, siendo una 
fuente importante de proteínas de alto valor biológico, vita-
minas (A y D, sobre todo) y minerales (calcio, yodo y sele-
nio)1. Más concretamente, el pescado azul contiene una gran 
cantidad de vitaminas A, D, E, B6 y B12, así como ácidos gra-
sos poliinsaturados de cadena larga omega-3, que son bene-
ficiosos para el desarrollo del sistema nervioso del niño, la 
prevención de enfermedades cardiovasculares y el buen es-
tado inmunológico2. 

El término “climaterio” según la Organización Mundial de la 
Salud (OMS) hace referencia al paso de la vida reproductiva 
de la mujer a la no reproductiva, normalmente entre los 45 y 
59 años de edad. Suele comenzar unos años antes de la me-
nopausia (perimenopausia) y se prolonga varios años des-
pués (posmenopausia)3. 

Durante el climaterio, los niveles de estrógenos disminuyen 
y la densidad ósea se reduce notablemente. Debido a ello, se 
recomienda el aumento de la ingesta de calcio para paliar la 
probable aparición de osteoporosis. Sin embargo, la fuente de 
calcio en la alimentación no sólo debe provenir de lácteos (un 
consumo excesivo puede elevar los niveles de colesterol), 
sino también de sardinas o pequeños peces con espinas, fru-
tos secos y semillas (sésamo, pipas de calabaza, de girasol), 
cereales integrales y/o verduras verdes (brócoli, espinacas, 
acelga, achicoria)4. 

Con el objeto de que el calcio ingerido en la dieta se ab-
sorba por completo y se deposite en el tejido óseo de la mu-
jer, es preciso asociarlo con alimentos ricos en vitamina D, 
presente en el pescado azul, los huevos y el arroz integral, su-
mado a una moderada exposición al sol de forma segura4,5. 

OBJETIVOS 

Analizar el consumo de pescado azul en mujeres climatéri-
cas y no climatéricas de Ciudad Real, comprobando si existen 
diferencias estadísticamente significativas entre ellas. 

MÉTODOS 

Se llevó a cabo un estudio descriptivo transversal realizado 
durante el mes de junio, julio y agosto de 2019 en Ciudad 
Real para recoger datos referentes al consumo de pescado 
azul. La población sobre la que deseamos obtener conclusio-
nes es la de mujeres climatéricas y no climatéricas de Ciudad 
Real, con edad comprendida entre 25 y 85 años. 

La evaluación de la ingesta de pescado azul en los dos gru-
pos de población se llevó a cabo mediante un cuestionario au-
toadministrado de frecuencia de consumo. En dicho formula-
rio quedaba claramente especificado el tipo de pescado azul 
en cuestión y los rangos temporales de consumo, acompaña-
dos por ilustraciones de cada alimento que facilitaran la com-
prensión de la mujer encuestada. 

Entre los criterios de inclusión, se estableció el hecho de 
ser mujer, la edad superior a 25 años y menor de 85 años, 
así como tener domicilio principal en Ciudad Real -impres-
cindibles para obtener resultados del consumo en esta 
área-. En contraposición, fueron criterios de exclusión el 
deterioro cognitivo severo, la no comprensión de las cues-
tiones -pese a ser leídas y explicadas por los responsables 
del estudio en casos de analfabetismo o problemas senso-
riales-, los sujetos con edades fuera de la horquilla etaria 
de 25-85 años y aquellas mujeres con lugares de residen-
cia distintos a Ciudad Real. Por su fácil acceso, la muestra 
elegida fue la de 100 mujeres, de las que 94 cumplían los 
criterios de inclusión. 

Los sujetos han dado su consentimiento expreso, volunta-
rio y oral, respetándose la confidencialidad de los datos, sin 
menoscabo del cumplimiento de las normas vigentes de la 
Declaración de Helsinki. Para la obtención de datos, se han 
utilizado encuestas autoadministradas (dirigidas, en caso de 
dificultades sensoriales) con 10 preguntas cerradas y/o esca-
las tipo Likert. El análisis de los datos se ha realizado me-
diante estadística descriptiva, expresando frecuencia absoluta 
(n), porcentaje (%) y desviación estándar (DE). Para el con-
traste de hipótesis, se ha utilizado Chi-Cuadrado, obteniendo, 
valor de significación (p) e intervalos de confianza (IC95%), 
así como tablas de interpretación con SPSS. 
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RESULTADOS 

De las 100 mujeres de la muestra –de las que 94 cumplían 
los criterios de inclusión-, un 34% (n=32) están en un rango 
de edad de [25-45] años, un 22% (n=21) con rango de edad 
de [46-65] años y un 44% (n=41) con rango de edad de [66-
85] años (=31,33; DE=10,02; IC95%=29,1-33,57). 

Para realizar un primer cribado entre las mujeres climatéri-
cas y no climatéricas, se incorporó una cuestión inicial o de 
partida sobre si estaban en el climaterio o no, en la edad ac-
tual de cada mujer. Un 56% de la muestra (n=53; DE=8,49; 
IC95%=45,1-48,9) manifiestó seguir teniendo la menstrua-
ción, frente al 44% (n=41) que no la tenía desde hace más 
de 12 meses. 

Si abordamos la inclusión de pescado azul en la dieta, un 
70% de mujeres climatéricas (n=37; DE=17,68; IC95%=20,55-
28,45) y un 29% de las no climatéricas (n=12) los tienen inte-
grados en su alimentación, frente al 30% de las mujeres clima-
téricas (n=16; DE=9,19; IC95%=20,45-24,55) y al 71% 
(n=29) de las no climatéricas, que no los consumen habitual-
mente (Gráfico 1). 

Una vez realizado el test Chi-Cuadrado, podemos señalar 
que existen diferencias estadísticamente significativas entre el 
consumo de pescado azul en mujeres climatéricas y no cli-
matéricas, ya que (Tabla 1). 

Mediante la encuesta autoadministrada, se han obtenido 
datos pormenorizados de los tipos de pescado azul consumi-

dos por la muestra, de los que pasaremos a exponer los más 
relevantes para nuestro estudio. 

Respecto al consumo de atún, un 47% de las mujeres cli-
matéricas (n=25; DE=12,73; IC95%=13,16-18,84) y un 17% 
de las no climatéricas (n=7) lo consumen al menos una vez a 
la semana; frente a un 13% de las climatéricas (n=7; 
DE=2,12; IC95%=5,03-5,97) y un 10% (n=4) de las no cli-
matéricas que lo ingieren quincenalmente. Por otra parte, un 
25% de las mujeres climatéricas (n=13; DE=1,41; 
IC95%=11,68-12,32) y un 27% de las no climatéricas (n=11) 
lo consumen una vez al mes; frente a un 15% de las clima-
téricas (n=8; DE=7,78; IC95%=11,76-15,24) y un 46% 
(n=19) de las no climatéricas nunca lo ingieren. 

En referencia a las anchoas, un 6% de las mujeres clima-
téricas (n=3; DE=2,12; IC95%=1,03-1,97) y ninguna no cli-
matérica (n=0) las consumen más de una vez por semana; 
frente a un 4% de las climatéricas (n=2; DE=0,71; 
IC95%=1,34-1,66) y un 2% (n=1) de las no climatéricas que 
las incluyen en la dieta de forma quincenal. Asimismo, un 
49% de las mujeres climatéricas (n=26; DE=12,73; 
IC95%=14,16-19,84) y un 3% de las no climatéricas (n=8) 
las consumen una vez al mes; frente a un 41% de las clima-
téricas (n=22; DE=7,07; IC95%=25,42-28,58) y un 4% 
(n=32) de las no climatéricas nunca las ingieren. 

Si hablamos de las sardinas, un 16% de las mujeres clima-
téricas (n=8; DE=4,95; IC95%=3,39-5,61) y un 2% de las no 
climatéricas (n=1) las consumen una o más veces por se-
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Gráfico 1. Inclusión de pescado azul en la dieta de mujeres climatéricas y no climatéricas



mana; frente a un 6% de las climatéricas (n=3; DE=0,71; 
IC95%=2,34-2,66) y un 5% (n=2) de las no climatéricas que 
las ingieren quincenalmente. Por su parte, un 61% de las mu-
jeres climatéricas (n=31; DE=19,09; IC95%=13,24-21,76) y 
un 10% de las no climatéricas (n=4) las consumen una vez al 
mes; frente a un 17% de las climatéricas (n=9; DE=17,68; 
IC95%=17,55-25,45) y un 83% (n=34) de las no climatéricas 
nunca las ingieren. 

En relación al consumo de salmón, un 42% de las mujeres 
climatéricas (n=22; DE=12,02; IC95%=10,81-16,19) y un 
12% de las no climatéricas (n=5) lo consumen al menos una 
vez por semana; frente a un 15% de las climatéricas (n=8; 
DE=3,54; IC95%=4,71-6,29) y un 7% (n=3) de las no cli-
matéricas que lo consumen de forma quincenal. Asimismo, un 
34% de las mujeres climatéricas (n=18; DE=2,83; 
IC95%=15,37-16,63) y un 34% de las no climatéricas (n=14) 
lo consumen una vez al mes; frente a un 9% de las climaté-
ricas (n=5; DE=9,90; IC95%=9,79-14,21) y un 47% (n=19) 
de las no climatéricas nunca lo ingieren. 

Con respecto a la caballa, un 2% de las mujeres climatéri-
cas (n=1; DE=0,71; IC95%=0,34-0,66) y ninguna no clima-
téricas (n=0) la consumen de forma semanal; frente a un 6% 
de las climatéricas (n=3; DE=2,12; IC95%=1,03-1,97) y nin-
guna no climatérica (n=0) que la incluyen en su dieta de 
forma quincenal. Por otra parte, un 26% de las mujeres cli-
matéricas (n=14; DE=6,36; IC95%=8,08-10,92) y un 12% 
de las no climatéricas (n=5) la consumen una vez al mes; 
frente a un 66% de las climatéricas (n=35; DE=0,71; 
IC95%=35,34-35,65) y un 88% (n=36) de las no climatéricas 
nunca ingieren este tipo de pescado azul. 

En último lugar, si hacemos mención a otros pescados azu-
les que la muestra afirma incluir en su dieta habitual, un 4% 

de las mujeres climatéricas (n=2; DE=0,71; IC95%=1,34-
1,66) y un 2% de las no climatéricas (n=1) los consumen al 
menos una vez por semana, siendo el mismo porcentaje quie-
nes lo hacen cada 15 días. Asimismo, un 17% de las mujeres 
climatéricas (n=9; DE=4,95; IC95%=4,39-6,61) y un 6% de 
las no climatéricas (n=2) los consumen una vez al mes; frente 
a un 75% de las climatéricas (n=40; DE=2,12; IC95%=38,03-
38,97) y un 90% (n=37) de las no climatéricas nunca ingieren 
este tipo de pescado azul (Tabla 2). 

DISCUSIÓN 

Tal y como afirma Moure et al. en su estudio sobre 425 mu-
jeres, no se han encontrado diferencias estadísticamente sig-
nificativas entre el climaterio y el consumo de grasas poliin-
saturadas: un 22,5% de mujeres que estaban en la 
menopausia no gozaban de hábitos más saludables que las 
no menopáusicas en cuanto al consumo de calcio, farináceos, 
proteínas, frutas, verduras, grasas poliinsaturadas (como las 
del pescado azul), alcohol y tabaco6. 

Según el estudio de cohortes realizado por Dunneram et al. 
sobre 14.172 mujeres de Reino Unido una ingesta elevada de 
pescado azul y legumbres frescas se asoció con un inicio tar-
dío de la menopausia natural en 3,3 años por porción / día (IC 
del 99%: 0,8 a 5,8) y 0,9 años por porción / día (IC del 99%: 
0,0 a 1,8), respectivamente7. 

En contraposición, el estudio de Nagata et al. sobre 1.790 
mujeres de 10 años de seguimiento muestra que una alta in-
gesta de grasas poliinsaturadas se asocian de forma moderada 
pero significativa con el inicio temprano de la menopausia8. 

Según el estudio realizado en Vigo sobre 425 mujeres de 
edad comprendida entre los 30 y 60 años de edad, el con-
sumo semanal de pescado azul rondó el 80,6%, mientras que 
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Tabla 1. Inclusión de pescado azul en la dieta de mujeres climatéricas y no climatéricas

n: frecuencia absoluta; DE: desviación estándar; IC95%: intervalo de confianza del 95%; α: valor de alfa; χ2: chi-cuadrado; χ2 crítico: chi-cua-
drado crítico; p: valor de significación.

INCLUSIÓN EN DIETA NO INCLUSIÓN EN DIETA

Climatéricas No climatéricas Climatéricas No climatéricas

n 37 12 16 29

% 70% 29% 30% 71%

DE 17,68 9,19

IC95% 20,55-28,45 20,45-24,55

α 0,05

χ2 15,21926

χ2 crítico 3,8415

p 9,57 x 10-5 < 0.05 → existen diferencias estadísticamente significativas



148 Nutr Clín Diet Hosp. 2021; 41(4):144-149

EL PESCADO AZUL EN LA DIETA DE MUJERES CLIMATÉRICAS Y NO CLIMATÉRICAS DE CIUDAD REAL: ESTUDIO DESCRIPTIVO TRANSVERSAL

Tabla 2. Ingesta de pescado azul  en mujeres climatéricas y no climatéricas según rangos temporales de consumo

n: frecuencia absoluta; DE: desviación estándar; IC95%: intervalo de confianza del 95%.

CLIMATÉRICAS NO CLIMATÉRICAS
DE IC95%

n % n %

ATÚN

≥1 vez/semana 25 47% 7 17% 12,73 13,16-18,84

1 vez c/15 días 7 13% 4 10% 2,12 5,03-5,97

1 vez/mes 13 25% 11 27% 1,41 11,68-12,32

Nunca 8 15% 19 46% 7,78 11,76-15,24

ANCHOAS

≥1 vez/semana 3 6% 0 0% 2,12 1,03-1,97

1 vez c/15 días 2 4% 1 2% 0,71 1,34-1,66

1 vez/mes 26 49% 8 3% 12,73 14,16-19,84

Nunca 22 41% 32 4% 7,07 25,42-28,58

SARDINAS

≥1 vez/semana 8 16% 1 2% 4,95 3,39-5,61

1 vez c/15 días 3 6% 2 5% 0,71 2,34-2,66

1 vez/mes 31 61% 4 10% 19,09 13,24-21,76

Nunca 9 17% 34 83% 17,68 17,55-25,45

SALMÓN

≥1 vez/semana 22 42% 5 12% 12,02 10,81-16,19

1 vez c/15 días 8 15% 3 7% 3,54 4,71-6,29

1 vez/mes 18 34% 14 34% 2,83 15,37-16,63

Nunca 5 9% 19 47% 9,90 9,79-14,21

CABALLA

≥1 vez/semana 1 2% 0 0% 0,71 0,34-0,66

1 vez c/15 días 3 6% 0 0% 2,12 1,03-1,97

1 vez/mes 14 26% 5 12% 6,36 8,08-10,92

Nunca 35 66% 36 88% 0,71 35,34-35,65

OTROS

≥1 vez/semana 2 4% 1 2% 0,71 1,34-1,66

1 vez c/15 días 2 4% 1 2% 0,71 1,34-1,66

1 vez/mes 9 17% 2 6% 4,95 4,39-6,61

Nunca 40 75% 37 90% 2,12 38,03-38,97



el 15.4% confesó ingerirlo en raras ocasiones o nunca. Por su 
parte, el pescado blanco concentró el 87.7% del consumo se-
manal de mujeres en etapa post-menopáusica9. 

Tras los resultados de baja ingesta de lácteos y pescado azul 
en mujeres climatéricas con edad superior a 50 años, el 
Institute of Medicine (IOM) recomendó un aumento de los 
aportes alimentarios hasta lograr 1.200 mg/d de calcio y 600 
UI/d de vitamina D. Cuando la mujer sobrepase los 70 años de 
edad, la cantidad diaria recomendada de vitamina D se debe 
situar en las 800 UI/d, sin llegar a las 4.000 UI/d máximas10. 

Según los resultados ofrecidos por el estudio realizado en 10 
provincias españolas sobre una muestra de 547 mujeres, la in-
gesta de pescado aumenta de forma directamente proporcio-
nal a la edad (r=0,190, p<0,05), siendo superior en mujeres 
17-44 años respecto a las que contaban con una edad com-
prendida entre45-60 años: 0,96 ± 0,79 raciones/día de pes-
cado frente a 1,17 ± 0,89 raciones/día, respectivamente11. 

Con todo ello, podemos afirmar que las conclusiones obte-
nidas por los anteriores autores apuntalan nuestra hipótesis 
de que existe un interés creciente en las sociedades occiden-
tales por integrar el pescado azul en la dieta habitual tras la 
menopausia. Este hecho supone una base sólida para que 
matronas, enfermeras y otros profesionales puedan trazar y 
poner en marcha estrategias de educación para la salud con 
las mujeres climatéricas como primordial población diana. 

CONCLUSIONES 

En base a los resultados obtenidos en este estudio y, ha-
biendo realizado un contraste de hipótesis Chi-Cuadrado, po-
demos concluir que hay diferencias estadísticamente signifi-
cativas entre el consumo de pescado azul en mujeres 
climatéricas y no climatéricas de Ciudad Real. 

Desde una perspectiva asistencial, este estudio establece 
los cimientos sobre los que se recomienda desarrollar una 
Educación para la Salud competente destinada a mujeres cli-
matéricas. En ella, los profesionales sanitarios deberían poner 
especial énfasis en la implantación de una dieta adecuada 
que asegure el aporte de ácidos grasos Omega 3, tan rele-
vantes en esta etapa vital de la mujer. 

Una posible línea de investigación en el futuro sería la de 
analizar si estos datos son extrapolables a mujeres climatéri-
cas de otras áreas geográficas de España e, incluso, desarro-
llar estudios multicéntricos con una muestra interestatal que 
pudiera establecer conclusiones con mayor rigurosidad. 
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