Alimentazione e menopausa

Approfondimento del flyer informativo e della presentazione
alllincontro informativo gruppo donne CARL

di Mirjam Trinkler

Questa guida esplora l'importanza dell'alimentazione durante la menopausa, offrendo consigli pratici
per affrontare i cambiamenti fisici ed emotivi tipici di questa fase della vita. Attraverso un approccio
olistico che combina una dieta equilibrata, 'attivita fisica regolare e una corretta idratazione, scoprirai
come migliorare la salute cardiovascolare, rafforzare le ossa, gestire il peso e promuovere il benessere
emotivo. Una risorsa completa per vivere al meglio la menopausa.

Settembre 2024




Menopausa e alimentazione

Sommario
N R [ 1 ¢ Te [T 21T 4 - U 1
i B 0o Fo - =l o g =T g o] o 1= [0 1 T 2
1.2. Perché lalimentazione € importante durante la MenopPaUSaA........cevueiiueiiieiiieeiieeiieeiieereeeeeaanes 2
1.3, ODbiettiVi dELUOPUSCOLO «vuiveiiniiiiiie et e et e tete et et et saesansansanstnstnssnssnssnssnssessensens 3
2. Rischi pill COMUNI iN MENOPAUSA ..c.cueueniiieieieieieiietetetecetesatseresececasasassssesesssssessssssesesssssasassssasesesnsass 4
2.1. Malattie CardioVasCOLlari.....c.oiiuuiiuiiiiiii et ettt e ea e e 5
AV O 153 (=] o To] (o 11 IR PP P PRI 5
2.3. Aumento di peso € Sindrome MetaboliCa......c.viuiiiieiiiiiiiiiir et e e e e e e aes 5
2. 4. DiStUIDI AELSONNO ceutieiiiiiii ettt ettt et et et et e e ean s ean e eansenesenaaenes 5
2.5. Disturbi dell'UmoOre € depreSSIONE . ..c.iu it ee et et e e e eeaesaeansaaansaasnsansnsans 5
2.6. Secchezza vaginale € problemi SESSUAL ....u..iiu ittt et eee e e ee e eeas 6
2.7. INCONTINENZA UFNAIIA...ccuuiiiiiiiiiiiiiiei ittt et e it e taa s etae s etaasetanesernesetnneeannesas 6
2.8. Alterazioni della pelle € dei CAPELLI v.evuivniiniiiiiii e ereee e eeea e e e e ens 6
2.9. Aumento del rischio di canCro @l SENO .......cuuviuiiiiiiiiiii e 6
3. Come la NULHZIONE PUO AIUTAIE ....ccvuiuiiieiieieiiieiinieiiaiietetiecesiesessssssssssesessecsssossssssssssssessssessssesassnsans 7
3.1. Ruolo dell'alimentazione nella prevenzione dei problemi di salute........cccceveuviuniininiinninninninnnanns 8
3.2. Come l'alimentazione pu0 influire SUlla SAlULE .......civeiiiiiiii e eaeas 8
3.2.1. Mantenimento della salute cardiovascolare ..........ccceeuiiiniiiiiiiiiiiiiiii e, 8
3.2.2. SUPPOrto alla SAlULE AELLE 0SSA ..euivuiiniiiiiiiiieee e ee e e e et et et st sasaneaneanaens 8
3.2.3. Gestione del peso e prevenzione della sindrome metabolica ......c.ccevevviiiiiiiiniiininninninnnenne. 9
3.2.4. Supporto emotivo € estioNe dellUMOTE. .. vttt et ee et s e e e e e e e ens 9
3.2.5. Miglioramento dELSONNO ....eniinii ittt ettt et et et e eaeaeaeeeeeaaeaneenens 9
3.2.6. Prevenzione dei problemi SESSUALI...iue i it e e e e e eans 9
4. Diete personalizzate per la MEeNOPAUSA ...ccciiieieieieiiiiiietietesesesrererecesasesssssresssssssassssssesssssssasssssse 11
4.7. Dieta MEAITEITANEA ...ttt ettt et et et s eba e aa e eaaa e e 12
4.2. Riduzione di alimenti trasformati ... 12
4.3. Piano alimentare personaliZZato.......ccieeiuiiiiiiiiiieie et e e et s s sae e e ae e e aanaanan 13
4.4. Importanza diuna dieta bilanCialta.......ceiiiiiiiirir e ee e e e e e e e aaas 13
5. Prevenzione delle malattie cardiovascolari.....c.cccecieuiieniieniieniiniiniieniieniieicieciecieciecieceecreceenes 15
5.1. Cibi consigliati: grassi sani, fibre, 0mMega-3......c.ciii ittt e et e e eeeeens 16
N I R C ] = 1L T I 7 [ o | O PO PP P PP UUPPRPPR 16

MT - 2024 sommario - pagina l



Menopausa e alimentazione

LT B O 1 o I=Y == L PP PRSP PR PR PRSPPIt 16
LSt G TR T o = PP 16
5.2. Riduzione di zuccheri, sale € 8rassi SAtUI «..c.eu ittt et eas 17
L IR A Lo o] o T= 1 f FO PP PPN 17
N T | (- TP PP PPPT PRI 17
5.2.3. BrassSi SAUI ..ecuuuiiiiiiiiiii ittt et et et e b e s eaa e aa e eaes 17
5.3. Benefici degli antiossidanti e degli omega-3 Peril CUOIE ....cuuiviiiiiiiiiiiiiiiiir e eeeans 18
6. Gestione e prevenzione dell'oStEOPOrOSi...ccccicieiiieieiiiiiiiiieiereteiiererecetasesessereresscasassssssesesscesasssssse 19
6.1. Limportanza di calcio € Vitamina D......ceu ittt e ee e e eeseesesansan e e ens 20
6.1.1. Fontidi calcio Nella dieta ........oveeueiiiiiiiiiiiiiiiiii e 20
6.1.2. Integratoridicalcio e VItamina D ......c.ouiiiii e 20
6.1.3. ILruolo delle proteine nella salute delle 0SSa ....cuivinieiiiiiiiii e 20
6.1.4. Esercizi perla salute delle 0SSa.....iuiiiiiii i e e e s e e e e anas 21
7. Gestione del peso e prevenzione della sindrome metabolica.....cccccceeiiiieieieiniiiiiiciieceieiececrerecennes 22
7.1. Riduzione dell’apporto calorico e scelta di carboidrati complessi ......ccceeeeiiiiiiiieiiciiiiineinennn.. 23
2% I 2N o] o T g o N oF=] L] ¢ [oT s JS PPN 23
7.1.2. Carboidrati COMPLESST ..iuuiuiiiiiiii ettt et e e et s e e anseasanssassassansensensansnnns 23
7.2. Cibi da evitare per ridurre il grasso addOmiNale .......cueiuiiiiiiiiiieir et et eeeeeeneennens 23
7.2.0. ZUCCHEI @ZGIUNTI ceuiniiiii ittt et e teeeteee et et et sensansansensanssnssnssnssnssnssensensensanns 24
7.2.2. Grassi SAtUI B trANS ..ceuuiiiiiiii ettt ettt et e et e teae e eene s etneetaneeanesennaaeennns 24
AR T A UeTo | S PO PP PP PSRRI 24
7.3. Alimenti che migliorano la sensibilita all'inSuling .......ccueiiiiiiiiiie e 24
7.3.1. Alimenti FICChi difiDre ...cvveiiiiiiiiiiiii e 25
7.3.2. ACIAI rassSi OMEEA-3.. ..ttt et ettt et et et et et st et e ananneneeneennranaanaanns 25
7.3, 3. PrOtBINE MAGIE .o ettt ettt et e e ee et et et st st e e e enennannennennsannanns 25
7.4. Importanza della fibra aliMeEnNTare ......ou. i e e e e e e e e e an e 25
7.4.1. Effetti benefici della fibra ......covvviiiiiiiiii 25
7.4.2. FONti di fiDra cooeeuiiiiiiiiii et e 26
8. Alimenti e strategie per migliorare il SONNO......ccciiiiuieiiiiiiiiiiiiiieieieiiiierettetasasiereretecesasssssseresscesans 27
8.1. Cibi che favoriscono il rilassamento: magnesio, carboidrati complessSi.......cceevvevviviierieniennnnnen 28
o T P I\ F= = { o =T [ PP PP PR PRI PPNt 28
8.1.2. Carboidrati COMPLESST ..vuuiriiiiiiiiiiiiie ettt et et et e e etnsensanssassassassensensansanns 28
8.2. Evitare caffeina e alcol per migliorare la qualita del SONNO ......ccuiiiiiiiiiiiiiieiie e 28

MT - 2024 sommario - pagina Il



Menopausa e alimentazione

S I O 1 1 1= 11 o = PP 28
82,2  ALCOL wuiiiiiiiiiiiii it et e et e b s e e et et b s eanes 29
8.3. Pianificare una cena leggera e NULHeNte Perla SEera .....ooeviniiiiiiiiiic e e 29
8.3.1. Importanza di UNa CENA LEEEEIA. ... ..ttt te et ea e eeeeeeeeen s e eeneenns 29
8.3.2. Esempidicene leggere € NUIIENTI ....eu i e et ee et et e e e e e enes 29
8.3.3. Alimenti da evitare prima di AOIMIIE ....cuuiuie ittt ee e e e et ereeaeeareneensensenssnaanns 29
8.4. Abitudini alimentari per migliorar€ il SONNO ....c..iuniiiiiiiiiiiiirie et e ee e e e ee e ens 30
8.5. Tisane e bevande rilassanti per favorire il SONNO ......iuiiiiiiiii e e 30
9. NURIIZIONE € UMOK@....uuiuiniiniiiiniiiiiiiiniiieiiitiieiitietetteteteteerassetestesssresseressessssessssessssessssassesassesassens 31
9.1. Alimenti ricchi di omega-3 per migliorare UUMOIE ... .c.ivuiiiiiiiiiieieieee et eeeteeeeeeeeneennens 32
9.1.1. OmMega-3 € DENESSEIE EIMOTIVO .. cuuiiieiii it ittt ittt ete et eteeteetnsetnseensesnsesnsenssanesennns 32
S IV o] a1 d e [ o] g g [=T=F= E PP PP PP UPTOPRPPRPPNt 32
9.2. Vitamine del gruppo B per il SUPPOrtO €MOTIVO ..c.uienieniiniiiiiiieiie ettt eaeeas 32
9.2.1. Ruolo delle VitamiNe B ........ccuuiiiiiiiiiiiiiiiii e 32
9.2.2. Fontidivitamine del 8ruppPoO B ... e ouiiiiiiii sttt eae e aeee e e e e e e e e aaas 32
9.3. Ruolo degli antiossidanti nella salute Mentale .........coooiiniiiiiiiii e 33
9.3.1. Effetti degli antiossidanti SULCEIVELLO .....c..iueieeii e 33
9.3.2. FONti di @NtiOoSSIAANTT ceeuuieniiiiiiiiiii ettt e e 33
9.4. Come ridurre lo stress attraverso 'alimentazione........cceceeuevviiiiiiiiniiiiiiiiiiiiiiiii e, 33
9.4.1. Alimenti che riduCONO LO StrESS ....uuiivuiiiiiiiiiiiii e 33
9.4.2. Idratazione € gestioNe dello StrESS. ... ittt et e et enas 34
10. Prevenzione dei problemi sessuali e della secchezza vaginale.....ccccoeveiiiieieieieiiiicicicecenenecienenes 35
10.1. Leffetto dei fitoestrogeni € dOVE trovarli coc...u.vee i e e e e e e aans 36
10.7.7. FitOESTrOZENI € MENOPAUSA «ceutenientin ettt ettt ettt et et et et et eneneneenerenrenrenrensennen 36
T10.1.2. FONTi di fllOESTIOZENI «.eneiiiiiee ettt et et et et et e e e e eaeaeeaneeneennan 36
10.2. Acidi grassi omega-3 per la salute dei teSSULT ....oun i e 36
10.2.1. Omega-3 € fUNZIONE eI TESSULI ivuivniiniiniiiiie ettt e et e eeee e eneaeanrensensensenesnns 36
T0.2.2. FONTi i OMIEEA-3..euiiniiiiiiiieiie ettt et et et ettetueeue ettt sensansenstnsanstnssnssnssnssassessnnsenses 36
10.3. Alimenti ricchi di vitamina E per migliorare l'elasticita vaginale ........cccceevveeiriiiiiiiiiniiennnennnenn. 37
10.3.1. Vitamina E e salute dei teSSULI....cuuiiuiiiiiiiii e 37
10.3.2. FONti diVItamiNa E .....oeeiiii ittt et e 37
10.4. Altre strategie nutrizionali per migliorare la salute SesSUAle .......ceviviiiiiiiiiiinie e eeeeeeeenas 37
L0 IR t  o [ =1 €= A o 1T PP PPPPPPTPR 37

MT - 2024 sommario - pagina lll



Menopausa e alimentazione

10.4.2. Riduzione del consumo di alcol e caffeina........ccceveiviiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiicee 37
10.4.3. Abitudini per migliorare il benessere SESSUALE......ccvviiiiiiiiiiieee e e e ee e eanes 38
10.4.4. AtTiVItA fiSICA FEEOLATE .uiieiii ittt et et et et e eeeeseaaeaensaensannsannenns 38
10.4.5. GeStioNe dELlO SIrESS oeuuiiiii it s et e ree e et e et eeane s 38

11. Prevenzione dell’incontinenza UrNaria ....cccceeieieiiiiiniiiiniiiiiiieieiiiiiiietieietrecetiecstiecserassesassecssenss 39
11.1. Alimenti da evitare: irritanti della vescica (cibi piccanti, caffeina, alcol)......c.ccceevvieviiniiniinnanns 40

1 IS I IR @1 o T o] e o= | {1 PRS 40
L B 07 ) § (-1 [ o - PP PRPPRRPPIN 40

L 0 R TR N oo 1 PP PPPPRRRNt 40
11.2. Corretta idratazione: qUANTO € COSADEIE ..ivuiiuiiiiiiiiii it re e eeeersesesaeanaanns 40
11.2.1. Importanza dell'idratazione .........ceieiiiiiiii et e e e e e eae et et st saesansanasnnan 40
11.2.2. Quantita di aCqUa CONSIGLIATA. .. ciuuiiiiii ittt et et et eeeeeeeeasaeneeensaenanns 40
171.2.3. BeVande da Preferire . .t e e e e e e e et e e e e e e ae e e e e e eas 40
11.3. Abitudini alimentari per migliorare la salute del pavimento pelviCo ......cceevviviiviiniiriiniiniinenns 41
11.3.1. Alimenti ricChi difiDre ... 41
11.3.2. Cibi FCChi di MAGNESIO. ittt et et et e e eeeeaeeenseensaensannsannsenns 41
11.4. Esercizi del pavimento pelvico (€Sercizi di KEZEL) ...uu it 41
11.4.1. Importanza degli esercizi del pavimento PELVICO .....c.viuiieiiiiiiiiiiiiiiiieie e eeeeeee 41
11.4.2. Come eseguire gli €SerCizi di KEEEL .....vuuiiuiiuiiiiiiiii i ir e se e se e eeaaaas 42

12. Collagene e vitamina C per una pelle pill SIOVANE ....cccveeiuiiieiieieiinreetasietasiecasiessssessssssesassesassoses 43
12.1. Collagene € SaluTe della PELLE ... cvuien ittt et e et s ee s ea s eae s enesanesaneaannns 44
12.1.1. Come il collagene SOStiENe la PELLE: .. cuivniiniiiii et ereeeee s e e aaaans 44
12.2.Vitamina C € SiNteSi AL COLAZENE ....ivuiiniiii ittt et e e e ereeaesensensansanannns 44
12.2.1. Beneficidella vitamina C per la Pelle: ..o et e e aaas 44
13. Zinco e biotina per capelli SANi....cccccieieiiiiiiiiieieieiiiiiieiiieieteiesiererecesesesssreresecesasssssseresscssasssssseseses 46
13.1.ZIiNCO € SAlULE AEI CAPELL cuuvuiiniiiiiie i ee ettt ee st st sen s e s ansansenssnssnssansenennns 47
13.2. Biotina (vitamina B7) € salute dei Capelli.....c.ceuiiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieir e et eeeeeeeeeseeenaanns 47
14. Idratazione e alimenti per mantenere la pelle elastiCa.....cccccieiiuinieiiiiiiiiiiieieieiiiiereiececesenecrenenes 49
14.1. IMmportanza dell'idratazionNe .....c. e ie e ee et ee et st et saneensansasesssansansansansanns 50
T4.2. AlIMeENnti Idratanti c....oeeeiiieiiiiiiiii e et e s e e eaa 50
14.3. Alimenti ricchi di antiossidanti per proteggere la pelle dai danni ..........cccooiiiiiiiiiiiiiiniinnann. 50
15. Prevenzione del CanCro @l SENO0......ceiuiiiiiiiiiiiiiiiiiieitiiiiieieiietetieteteteetesresesressressesassesassessssenss 52
15.1. Alimentazione e bilanCio OrMONalE.......c..oviiuiiiiiiiiiiiiiiii e e 53
15.2. Peso corporeo e risChio di CANCIO @l SENO ..vuiuiiiiiiiiiii it iie e e e e e ereereeesensansaneanaenns 53

MT - 2024 sommario - pagina IV



Menopausa e alimentazione

15.3. Benefici degli antiossidanti € fitOEStrOZENT .....vuiiuiiiiiiiii e ee e e e e eeaaes 53
15.3.1. Antiossidanti € protezione CELULATE. ... ..viui i i re e e s e s eeaaa s 53
15.3.2. Fitoestrogeni per bilanciare i livelli di @STrogeni «...cueeiiniiiiiiii e 54

15.4. Importanza di limitare alcol € grassi SAtUI .....cuiu i e eaee 54
15.4.1. Alcol e riscChio di CANCIO @l SENO ...iuiiiiiiiiiii ittt eees 54
15.4.2. Grassi saturi e rischio di CanCro @l SENO ......ccuuviiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 54

16. Attivita fisica € NULFIZIONE ..ccuuvienriiiiiiiiiiiiiiiiiriirtirtirtireietireeireeireeieeaireaiteatceaisessessessesssanssans 55

16.1. Benefici dell'esercizio fisico nella gestione del peso e nella salute cardiovascolare.............. 56
16.1.7. GEStiONE AELPESO COMPOIEO cuuivnirniiniiniiittteteeuetuetuetuettrtetrenstnstnetnssnsssssessessassensenssnnes 56
16.1.2. Salute cardioVasCOLare ........ccuuiiiiiiiiiiiiiiiii et e et e e e 56

16.2. Come combinare attivita fisica e nutrizione per massimizzare i benefici........ccoceeviiiiieniinninn. 56
16.2.7. Prima dell'@SErCiZiO .. uuuiue ittt et et e e e 56
LT3 B To] o Jo B N =T-1=] (o] A o H PR 57

16.3. Esempi di attivita fisica quotidiana consigliata ........c.ceveiiiiiiii i 57
16.3.1. ESErcizio @€robiCO «...iivuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 57
16.3.2. Allenamento di reSISTENZA ... ciuuiiuiiiiiii ittt et e e e 57
16.3.3. Flessibilita € rilassamento ....cc..i ittt 58

17. Riassunto delle raccomManNdazioni c.ccceeueeuieieieiieieiiiiiiniiiieiiiieiieieiiceiieseetesretestetsresssessesassesssenss 59

17.1. AliMeNntazione €QUILIDIata.....c.iiuiii ettt et st et s eas e enseansnnsansanaanns 60

17.2. ESErCIZiO fiSICO FEBOLAIE . cu ettt ettt et et et et e e e e eaeenneansenaenns 60

17.3. 1AratazZioNe € SONMMO ccuuiiuiiiiiiiii ittt et ettt e ea s ea s e st st st staestnesanesaneeannes 60

17.4. Prevenzione attraverso la NULHZIONE. .....c..oviiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii ittt 60

Bibliografia @ SitOgrafia ...c..cccciuiieiuiiiiiiiiiiiiiieiieieiieieiierieinsieiesietasiesasiesssssssesassessssessssesssssssesassesassoses 62

Riferimenti DiDLOGrafiCi. ... ettt et e e e eneeeeaae 62

RIFErMENTT SITOZIATICI. .uuin i et ete et et et et et e e e e e ennes 62

MT - 2024 sommario - pagina V



Menopausa e alimentazione

1. Introduzione

La menopausa € una fase naturale della vita di ogni donna, che segna la fine della sua eta riproduttiva.
Durante questo periodo, che generalmente si verifica tra i 45 e i 55 anni, il corpo subisce una serie di
cambiamenti fisici ed emotivi. Questi cambiamenti possono influenzare in modo significativo la salute
e il benessere generale. Un aspetto chiave per affrontare questa transizione & l'alimentazione, poiché
una dieta equilibrata pu0 aiutare a gestire i sintomi della menopausa e prevenire complicazioni future.
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1.1. Cos'e la menopausa

La menopausa € definita come ilmomento in cui una donna non ha avuto il ciclo mestruale per 12 mesi
consecutivi. Questo segna la fine della sua capacita riproduttiva. La menopausa si verifica a causa della
diminuzione naturale della produzione di ormoni femminili, in particolare estrogeni e progesterone,
prodotti dalle ovaie. Questo processo ormonale puo iniziare gradualmente con la perimenopausa, una
fase di transizione che puo durare diversi anni.

| sintomi della menopausa possono includere:
e Vampate dicalore
e Sudorazioni notturne
e Secchezzavaginale
e Disturbidelsonno
e Cambiamenti dell'umore (ansia, irritabilita, depressione)
e Aumento di peso
e Perdita di massa ossea e rischio di osteoporosi

Sebbene questi sintomi possano variare in intensita, molte donne trovano che adottare
un’alimentazione corretta e uno stile di vita sano possa contribuire a migliorare la qualita della vita
durante questa fase.

1.2. Perché l'alimentazione € importante durante la menopausa

Durante la menopausa, l'alimentazione gioca un ruolo fondamentale nella gestione dei sintomi e nella
prevenzione di malattie a lungo termine. La diminuzione degli estrogeni pud avere un impatto negativo
su diversi aspetti della salute, come le ossa, il cuore e il metabolismo. Pertanto, adattare la dieta per
soddisfare le nuove esigenze nutrizionali del corpo € cruciale.

| motivi principali per cui l'alimentazione € importante in menopausa includono:

o Salute delle ossa: la diminuzione degli estrogeni accelera la perdita di massa ossea,
aumentando il rischio di osteoporosi. Una dieta ricca di calcio e vitamina D € essenziale per
mantenere la salute delle ossa.

e Salute del cuore: la riduzione degli estrogeni pud aumentare il rischio di malattie
cardiovascolari. Ridurre il consumo di grassi saturi e trans, aumentare l'assunzione di grassi
sani e omega-3, e mantenere un apporto equilibrato di fibre pud contribuire a proteggere il
cuore.

o Gestione del peso: il metabolismo rallenta durante la menopausa, e molte donne tendono ad
accumulare grasso addominale. Un'alimentazione equilibrata, con un focus su proteine magre,
carboidrati complessi e fibre, pud aiutare a controllare il peso corporeo.

¢ Benessere emotivo: alcuni nutrienti, come gli omega-3 e le vitamine del gruppo B, possono
supportare la salute mentale e ridurre i sintomi di depressione e ansia, migliorando l'umore
generale.
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e Salute della pelle e dei capelli: la diminuzione del collagene e degli estrogeni puo rendere la
pelle piu secca e i capelli piu fragili. L'assunzione di vitamina C, collagene e biotina puo aiutare
a mantenere la pelle giovane e i capelli sani.

1.3. Obiettivi dell’'opuscolo

L'obiettivo di questo opuscolo & fornire alle donne una guida pratica e informata su come
l'alimentazione e uno stile di vita sano possano influenzare positivamente la loro salute durante la
menopausa. In particolare, questo opuscolo si propone di:

o Informare: spiegare i cambiamenti fisiologici che avvengono durante la menopausa e come
questi possano influire sulla salute.

o Educare: fornire consigli pratici su come modificare la dieta per affrontare meglio i sintomidella
menopausa, migliorare il benessere generale e ridurre il rischio di malattie croniche.

e Prevenire: mettere in evidenza come una corretta alimentazione possa prevenire problemi di
salute comuni durante la menopausa, come l'osteoporosi, le malattie cardiovascolari, il
diabete ditipo 2 e il sovrappeso.

e Supportare: aiutare le donne a comprendere come mantenere il controllo sul proprio
benessere durante e dopo la menopausa, promuovendo una migliore qualita della vita grazie a
scelte alimentari consapevoli e adatte alle esigenze del proprio corpo.
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2. Rischi piu comuni in menopausa

Durante la menopausa, il corpo della donna subisce una serie di cambiamenti che possono aumentare
il rischio di sviluppare determinate condizioni di salute. Questi rischi derivano principalmente dalla
diminuzione degli estrogeni e di altri ormoni che svolgono un ruolo chiave nella regolazione di vari
processi fisiologici. Di seguito sono descritti i rischi pit comuni associati alla menopausa.
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2.1. Malattie cardiovascolari

La diminuzione degli estrogeni durante la menopausa pu0 aumentare il rischio di malattie
cardiovascolari. Gli estrogeni, infatti, aiutano a mantenere 'elasticita dei vasi sanguigni e a regolare i
livelli di colesterolo. Con la loro diminuzione, si possono verificare:

¢ Aumento del colesterolo LDL (cattivo), che puo accumularsi nelle arterie.
e Diminuzione del colesterolo HDL (buono), che aiuta a rimuovere il colesterolo in eccesso.

¢ Aumento della pressione sanguigna, con un conseguente maggiore rischio di aterosclerosi,
infarti e ictus.
2.2. Osteoporosi

Gli estrogeni sono fondamentali per mantenere la densita ossea. Durante la menopausa, la perdita di
massa ossea accelera, aumentando il rischio di osteoporosi. Questa condizione indebolisce le ossa,
rendendole piu fragili e soggette a fratture, in particolare nelle aree della colonna vertebrale, dell'anca
e dei polsi. Una dieta ricca di calcio e vitamina D, insieme all'esercizio fisico, pu0 aiutare a prevenire la
perdita ossea.

2.3. Aumento di peso e sindrome metabolica

Ilmetabolismo rallenta durante la menopausa, rendendo piu difficile per molte donne mantenere il loro
peso abituale. Inoltre, i cambiamenti ormonali possono favorire l'accumulo di grasso, soprattutto a
livello addominale. L'aumento di grasso viscerale € particolarmente pericoloso, poiché € associato a un
maggiore rischio di:

e Diabete ditipo 2
e Ipertensione

e Sindrome metabolica, una condizione che comprende una serie di fattori di rischio per
malattie cardiache, ictus e diabete.

2.4. Disturbi del sonno

Molte donne in menopausa sperimentano difficolta a dormire, tra cui insonnia e risvegli frequenti
durante la notte. Le vampate di calore notturne e la sudorazione possono contribuire ai disturbi del
sonno. La mancanza di riposo adeguato non solo peggiora i sintomi della menopausa, ma puo anche
influire negativamente sull'umore, sulla capacita di concentrazione e sulla salute generale.

2.5. Disturbi dell'umore e depressione

Le fluttuazioni ormonali possono influenzare i neurotrasmettitori che regolano l'umore, come la
serotonina. Di conseguenza, molte donne in menopausa sperimentano:

e Ansia
e Irritabilita

e Depressione
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| disturbi dell'umore possono essere esacerbati dalla mancanza di sonno, dai cambiamenti nel corpo e
da altre sfide legate alla menopausa. Un’alimentazione equilibrata e l'attivita fisica possono aiutare a
migliorare 'umore.

2.6. Secchezza vaginale e problemi sessuali

La diminuzione degli estrogeni durante la menopausa pu0 causare secchezza vaginale,
assottigliamento dei tessuti vaginali e una ridotta lubrificazione. Questi cambiamenti possono rendere
i rapporti sessuali dolorosi (dispareunia) e contribuire a una diminuzione del desiderio sessuale. Oltre
ai trattamenti medici, Ualimentazione pud influire sulla salute dei tessuti vaginali e sulla libido.

2.7.Incontinenza urinaria

La riduzione degli estrogeni e il cambiamento dei tessuti muscolari, compresi quelli del pavimento
pelvico, possono portare a incontinenza urinaria da sforzo, in cui una perdita di urina si verifica durante
attivita fisiche come la tosse, il sollevamento pesi o U'esercizio fisico. Gli esercizi di rafforzamento del
pavimento pelvico (come gli esercizi di Kegel) e un'adeguata idratazione possono aiutare a gestire questi
sintomi.

2.8. Alterazioni della pelle e dei capelli

La pelle e i capelli possono risentire della diminuzione degli estrogeni:

e La pelle pu0 diventare piu secca, meno elastica e piu sottile, con un aumento della comparsa
dirughe e una tendenza all'assottigliamento.

e | capelli possono diventare piu fragili e sottili, con un possibile diradamento.

Alcuni nutrienti come la vitamina C, il collagene e la biotina possono aiutare a migliorare la salute di
pelle e capelli.

2.9. Aumento del rischio di cancro al seno

La menopausa, soprattutto se siverifica in eta avanzata, & associata a un aumento del rischio di cancro
al seno. | cambiamenti ormonali possono influenzare lo sviluppo di alcune forme di cancro al seno,
specialmente quelle sensibili agli estrogeni. Adottare uno stile di vita sano, con un’alimentazione ricca
di antiossidanti, ridurre il consumo di alcol e mantenere un peso equilibrato, puo contribuire a ridurre
questo rischio.
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3. Come la nutrizione puo aiutare

La nutrizione svolge un ruolo essenziale durante la menopausa, influenzando numerosi aspetti della
salute e contribuendo alla prevenzione di molte delle complicazioni associate a questa fase della vita.
Adottare un'alimentazione bilanciata pud non solo aiutare a gestire i sintomi della menopausa, ma
anche migliorare il benessere generale e ridurre il rischio di malattie croniche.
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3.1. Ruolo dell'alimentazione nella prevenzione dei problemi di salute

Durante la menopausa, la diminuzione degli estrogeni e dei progesteroni pud rendere le donne piu
vulnerabili a problemi di salute come le malattie cardiovascolari, 'osteoporosi e il diabete. Una dieta
ricca di nutrienti essenziali pu0 aiutare a compensare la perdita di ormoni e a prevenire questi problemi.

Ecco alcuni modi in cui l'alimentazione pud aiutare:

Salute cardiovascolare: alimenti ricchi di grassi sani (come gli omega-3), fibre e antiossidanti
possono proteggere il cuore e ridurre il rischio di malattie cardiache.

Salute delle ossa: il calcio e la vitamina D sono fondamentali per mantenere la densita ossea
e prevenire l'osteoporosi.

Controllo del peso: consumare proteine magre, carboidrati complessi e fibre pu0 aiutare a
mantenere un peso sano, prevenendo il rischio di sindrome metabolica e diabete di tipo 2.

Equilibrio ormonale: alcuni alimenti, come quelli ricchi di fitoestrogeni (soia, semi di lino),
possono aiutare a bilanciare naturalmente i livelli ormonali.

Miglioramento del sonno e dell’'umore: nutrienti come il magnesio e gli omega-3 possono
contribuire a ridurre l'insonnia e migliorare 'umore, contrastando ansia e depressione.

3.2. Come l'alimentazione puo influire sulla salute

L'alimentazione gioca un ruolo centrale nel mantenimento della salute generale durante la menopausa,
influenzando molteplici aspetti fisici ed emotivi. Ecco come un’alimentazione corretta puo influire
positivamente su vari ambiti della salute.

3.2.1. Mantenimento della salute cardiovascolare

La riduzione degli estrogeni durante la menopausa aumenta il rischio di malattie cardiovascolari.
L'alimentazione pud avere un impatto diretto sul cuore e sulla salute dei vasi sanguigni:

Grassi sani: aumentare il consumo di grassi insaturi, come l'olio d'oliva, avocado e noci, pud
migliorare i livelli di colesterolo HDL (buono) e ridurre il colesterolo LDL (cattivo).

Omega-3: gli omega-3, presenti nel pesce grasso (salmone, sardine), aiutano a ridurre
l'inflammazione e il rischio di malattie cardiovascolari.

Fibre: le fibre, presenti in cereali integrali, frutta e verdura, contribuiscono a mantenere il
colesterolo sotto controllo e a migliorare la salute del cuore.

3.2.2. Supporto alla salute delle ossa

Lariduzione della densita ossea € un problema comune in menopausa, ma una dieta mirata puo ridurre
il rischio di osteoporosi.

Calcio: consumare alimenti ricchi di calcio, come latticini a basso contenuto di grassi, verdure
a foglia verde (spinaci, cavolo) e tofu, & essenziale per mantenere ossa forti.

Vitamina D: la vitamina D & fondamentale per l'assorbimento del calcio e si trova in pesce
grasso, uova e funghi, ma pud essere assunta anche tramite esposizione solare € integratori.
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o Proteine: le proteine contribuiscono a mantenere la massa muscolare e, quindi, a proteggere
le ossa. Fonti buone includono carne magra, pesce, legumi e latticini.
3.2.3. Gestione del peso e prevenzione della sindrome metabolica

Il metabolismo rallenta durante la menopausa, rendendo piu difficile mantenere il peso corporeo.
Alcuni cambiamenti alimentari possono aiutare a prevenire 'laumento di peso e la sindrome
metabolica:

o Ridurre gli zuccheri raffinati: evitare i cibi ricchi di zuccheri aggiunti, come bevande zuccherate
e dolci, puo prevenire l'accumulo di grasso viscerale.

e Carboidrati complessi: sostituire i carboidrati semplici (pane bianco, dolci) con quelli
complessi (cereali integrali, legumi) aiuta a mantenere i livelli di zucchero nel sangue stabili.

¢ Aumentare il consumo di fibre: le fibre aiutano a mantenere la sazieta e a regolare il peso, oltre
a migliorare la sensibilita all'insulina.
3.2.4. Supporto emotivo e gestione dell’umore

Le fluttuazioni ormonali durante la menopausa possono portare a disturbi dell'umore, ma alcuni
nutrienti possono aiutare a migliorare il benessere emotivo:

e Omega-3: questi acidi grassi, presenti nel pesce e nei semi di lino, possono contribuire a
migliorare la salute mentale, riducendo i sintomi di depressione e ansia.

e Vitamine del gruppo B: le vitamine B6 e B12, presentiin cereali integrali, carne magra e latticini,
sono essenziali per la salute del sistema nervoso e per la produzione di neurotrasmettitori legati
allumore.

¢ Antiossidanti: gli antiossidanti, come la vitamina C e la vitamina E, proteggono il cervello dai
danni ossidativi, migliorando il benessere generale.
3.2.5. Miglioramento del sonno

| disturbi del sonno sono comuni in menopausa, ma alcuni alimenti possono favorire un riposo migliore:

¢ Magnesio: alimenti come semi di zucca, spinaci e mandorle sono ricchi di magnesio, che aiuta
arilassare i muscoli e a migliorare la qualita del sonno.

e Carboidrati complessi: consumare carboidrati complessi, come cereali integrali, la sera puo
stimolare la produzione di serotonina, un precursore della melatonina, che regola il sonno.

o Evitare caffeina e alcol: ridurre il consumo di caffeina e alcol puo migliorare significativamente
la qualita del sonno, riducendo i risvegli notturni.

3.2.6. Prevenzione dei problemi sessuali

La secchezza vaginale e la riduzione del desiderio sessuale sono problemi comuni durante la
menopausa, ma alcuni alimenti possono aiutare:

¢ Fitoestrogeni: alimenti come semi di lino, tofu e soia contengono fitoestrogeni, che possono
mimare l'effetto degli estrogeni e aiutare a migliorare la lubrificazione vaginale e la salute
sessuale.
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e Omega-3: i grassi sani degli omega-3 supportano la salute dei tessuti vaginali e possono
migliorare l'elasticita.

e Vitamina E: alimenti come semi di girasole e mandorle sono ricchi di vitamina E, che aiuta a
mantenere l'elasticita e la lubrificazione vaginale.
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4. Diete personalizzate per la menopausa
| VN
NUTRITION PLAN .

PERSONALIZED DIETS
FOR MENOPAUSE

WHOLE GRAINS

Durante la menopausa, le esigenze nutrizionali della donna cambiano, rendendo fondamentale seguire
un’alimentazione equilibrata e personalizzata per affrontare i sintomi e ridurre i rischi per la salute. Di
seguito vengono esplorate alcune delle diete piu efficaci e i principi chiave per mantenere una
nutrizione adeguata in questa fase della vita.
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4.1. Dieta mediterranea

La dieta mediterranea & considerata uno dei modelli alimentari piu salutari, in particolare per le donne
in menopausa. Ricca di nutrienti e basata su cibi freschi e non trasformati, questa dieta offre numerosi
benefici, tra cui la protezione della salute cardiovascolare e la riduzione del rischio di osteoporosi.

Principali caratteristiche della dieta mediterranea:

¢ Grassi sani: l'olio d'oliva, principale fonte di grassi, contiene grassi monoinsaturi che riducono
il colesterolo LDL e proteggono il cuore.

e Pesce ricco di omega-3: il consumo regolare di pesce come salmone, sardine e sgombro
fornisce acidi grassi omega-3, che aiutano a ridurre l'inflammazione e migliorano la salute
cardiovascolare.

e Frutta e verdura fresche: forniscono antiossidanti, vitamine e minerali essenziali per la
protezione delle cellule e il mantenimento della salute generale.

e Cerealiintegrali: i cereali come farro, orzo e quinoa sono ottime fonti di fibre, che aiutano nella
gestione del peso e nel controllo dei livelli di zucchero nel sangue.

¢ Legumi e noci: forniscono proteine vegetali, fibre e grassi sani, essenziali per mantenere i livelli
energetici e la massa muscolare.

Questa dieta si & dimostrata particolarmente efficace nel ridurre il rischio di malattie croniche come
malattie cardiovascolari, diabete di tipo 2 e osteoporosi, rendendola una scelta eccellente per le donne
in menopausa.

4.2. Riduzione di alimenti trasformati

Durante la menopausa, € consigliabile limitare il consumo di alimenti trasformati, poiché questi sono
spesso ricchi di zuccheri aggiunti, grassi saturi, sale e additivi che possono influire negativamente sulla
salute generale.

Perché ridurre gli alimenti trasformati:

¢ Salute cardiovascolare: gli alimenti trasformati tendono a contenere elevate quantita di grassi
trans e saturi, che possono aumentare il rischio di malattie cardiovascolari.

o Gestione del peso: gli alimenti ultra-processati sono spesso ricchi di calorie vuote, che
possono portare a un aumento di peso e all'accumulo di grasso addominale.

e Controllo dell'infiammazione: zuccheri e additivi presenti nei cibi trasformati possono
aumentare i livelli di inflammazione nel corpo, peggiorando i sintomi della menopausa come le
vampate di calore e i dolori articolari.

Esempi di alimenti trasformati da ridurre:
e Snack confezionati (patatine, barrette zuccherate)
e Cibi surgelati e pronti (pizze, lasagne)

e Bevande zuccherate (bibite gassate, succhi industriali)
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e Prodotti da forno industriali (biscotti, torte)

Sostituire questi alimenti con opzioni piu naturali e nutrienti, come frutta fresca, verdure, noci e cereali
integrali, puo fare una grande differenza nel migliorare la qualita della dieta e la salute complessiva.

4.3. Piano alimentare personalizzato

Ogni donna ha esigenze nutrizionali diverse, a seconda dei sintomi che manifesta durante la
menopausa, delle sue abitudini alimentari e del suo stile di vita. Un piano alimentare personalizzato
puo aiutare a rispondere a queste esigenze specifiche.

Passaggi per creare un piano alimentare personalizzato:

1. Valutare i bisogni individuali: identificare le principali preoccupazioni di salute, come la
gestione del peso, la prevenzione dell'osteoporosi o il miglioramento dell'umore, e adattare la
dieta di conseguenza.

2. Bilanciare i nutrienti: assicurarsi che ogni pasto contenga un equilibrio di proteine magre,
grassi sani e carboidrati complessi, insieme a vitamine e minerali essenziali.

3. Flessibilita: mantenere la dieta flessibile, in modo che possa essere sostenibile nel tempo.
Includere una varieta di alimenti freschi per garantire che si stiano ottenendo tutti i nutrienti
necessari.

4. Porzioni adeguate: monitorare le dimensioni delle porzioni per evitare eccessi calorici,
specialmente per le donne che desiderano mantenere o perdere peso.

Un esempio di piano alimentare personalizzato potrebbe includere:
e Colazione: yogurt greco con frutta fresca e semi di chia (proteine, fibre, grassi sani)

e Pranzo: insalata con quinoa, ceci, spinaci, avocado e olio d’oliva (carboidrati complessi,
proteine vegetali, grassi sani)

e Spuntino: mandorle o noci (grassi sani, proteine)

¢ Cena: salmone al forno con broccoli e patate dolci (omega-3, vitamine, carboidrati complessi)

4.4. Importanza di una dieta bilanciata

Una dieta bilanciata e essenziale per fornire al corpo i nutrienti necessari per affrontare i cambiamenti
della menopausa. Mantenere un equilibrio tra proteine, grassi e carboidrati aiuta a sostenere il
metabolismo, mantenere la massa muscolare e proteggere la salute delle ossa e del cuore.

Elementi chiave di una dieta bilanciata:

o Proteine magre: importanti per mantenere la massa muscolare, soprattutto con l'avanzare
dell'eta. Fonti consigliate includono pollo, pesce, legumi e tofu.

e Grassisani: essenziali per la salute del cuore e del cervello. Oltre all'olio d'oliva e agliomega-3,
altri grassi sani provengono da noci, semi e avocado.

e Carboidrati complessi: forniscono energia duratura e aiutano a mantenere stabili i livelli di
zucchero nel sangue. Fonti di carboidrati complessi includono cereali integrali, frutta e verdura.

MT - 2024 pagina 13



Menopausa e alimentazione

¢ Vitamine e minerali: essenziali per proteggere la salute generale. La vitamina D e il calcio sono
cruciali per le ossa, mentre il magnesio e le vitamine del gruppo B aiutano a sostenere il sistema
nervoso e l'equilibrio energetico.
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5. Prevenzione delle malattie cardiovascolari

T

Durante la menopausa, la diminuzione degli estrogeni aumenta il rischio di malattie cardiovascolari.
Tuttavia, una corretta alimentazione puoO aiutare a ridurre significativamente questo rischio,
proteggendo la salute del cuore e dei vasi sanguigni. La chiave € seguire una dieta che includa cibi
nutrienti, grassi sani e antiossidanti, limitando al contempo gli zuccheri e i grassi saturi.

MT - 2024 pagina 15



Menopausa e alimentazione

5.1. Cibi consigliati: grassi sani, fibre, omega-3

Alcuni alimenti sono particolarmente efficaci nel mantenere la salute cardiovascolare, in quanto
contribuiscono aridurreilivelli di colesterolo LDL (cattivo), migliorare i livelli di colesterolo HDL (buono),
eridurre l'inflammazione nel corpo.

5.1.1. Grassi sani

| grassi sani, in particolare i grassi monoinsaturi e polinsaturi, aiutano a proteggere il cuore riducendo il
colesterolo LDL e mantenendo i livelli di colesterolo HDL stabili. Questi grassi sono essenziali per
prevenire l'accumulo di placche nelle arterie, che pud causare aterosclerosi e aumentare il rischio di
infarti e ictus.

Alcune fonti eccellenti di grassi sani includono:

e Olio d'oliva: ricco di grassi monoinsaturi, l'olio d'oliva € uno degli alimenti principali della dieta
mediterranea, che ha dimostrato di avere effetti cardioprotettivi.

e Avocado: fonte naturale di grassi monoinsaturi, l'avocado aiuta a migliorare i livelli di
colesterolo e aridurre l'inflammazione.

¢ Frutta secca e semi: noci, mandorle, semi di lino e semi di chia sono ricchi di grassi sani, fibre
e antiossidanti, che supportano la salute del cuore.

5.1.2. Omega-3

Gli omega-3 sono acidi grassi essenziali che svolgono un ruolo cruciale nella riduzione
dell'inflammazione, nel miglioramento della salute dei vasi sanguigni e nel mantenimento di un ritmo
cardiaco regolare. Inoltre, gli omega-3 riducono il rischio di coaguli di sangue, che possono provocare
infarti e ictus.

Fonti principali di omega-3:

o Pesce grasso: salmone, sgombro, sardine e trote sono ricchi di omega-3 e sono consigliati per
una dieta cardioprotettiva.

¢ Semi di lino e semi di chia: ottimi per le persone che seguono una dieta vegetale, poiché
forniscono acido alfa-linolenico (ALA), un tipo di omega-3 che pu0 essere convertito in EPA e
DHA, forme attive che si trovano nel pesce.

e Noci: le noci sono una delle migliori fonti vegetali di omega-3.

5.1.3. Fibre

Le fibre sono fondamentali per mantenere il cuore sano, in quanto aiutano a ridurre i livelli di colesterolo
totale e LDL. Le fibre solubili, in particolare, formano una sorta di gel nell'intestino che lega il colesterolo
e ne facilita l'espulsione dal corpo. Un adeguato apporto di fibre € associato a un minore rischio di
malattie cardiache e a un miglior controllo del peso.

Fonti di fibre:

o Cereali integrali: avena, orzo, quinoa e farro sono ottime fonti di fibre solubili che aiutano a
mantenere la salute del cuore.
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e Legumi: fagioli, lenticchie, ceci e piselli sono ricchi di fibre solubili e aiutano a regolare i livelli
di colesterolo.

o Frutta e verdura: mele, pere, carote, cavoli e broccoli sono ricchi di fibre e nutrienti che
supportano la salute cardiovascolare.

5.2. Riduzione di zuccheri, sale e grassi saturi

Un'altra strategia chiave per prevenire le malattie cardiovascolari € ridurre l'assunzione di alimenti che
possono aumentare la pressione sanguigna, il colesterolo e il rischio di infiammazione nel corpo.

5.2.1. Zuccheri

L'eccessivo consumo di zuccheri aggiunti pud contribuire all'aumento di peso e all'accumulo di grasso
viscerale, che & particolarmente dannoso per la salute del cuore. Gli zuccheri raffinati, presenti nelle
bevande zuccherate, nei dolci e negli snack confezionati, possono aumentare i livelli di insulina e
favorire l'insorgenza di diabete di tipo 2, un importante fattore di rischio per le malattie cardiache.

Ridurre gli zuccheri significa:
e Limitare il consumo di bibite zuccherate e succhi di frutta confezionati.

o Scegliere dolci naturali, come frutta fresca o frutta secca non zuccherata, per soddisfare la
voglia di dolce.

¢ Evitare cibi confezionati con zuccheri aggiunti, come snack industriali e cereali zuccherati.

5.2.2. Sale

ILconsumo eccessivo di sale € collegato all'ipertensione, che € uno dei principali fattori di rischio per le
malattie cardiovascolari. Ridurre il sodio nella dieta ¢ fondamentale per mantenere la pressione
sanguigna sotto controllo e proteggere la salute del cuore.

Come ridurre il sale:

o Evitare alimenti confezionati: molti cibi pronti, zuppe e snack contengono elevate quantita di
sodio.

e Condire con erbe e spezie: sostituire il sale con erbe aromatiche e spezie come pepe nero,
curcuma e zenzero puo aggiungere sapore senza aumentare l'apporto di sodio.

o Leggere le etichette: verificare la quantita di sodio presente negli alimenti confezionati puo
aiutare a fare scelte piu consapevoli.

5.2.3. Grassi saturi

| grassi saturi, presenti principalmente in carne rossa, burro, formaggi e prodotti da forno industriali,
possono aumentare i livelli di colesterolo LDL e contribuire all'ostruzione delle arterie. Ridurre
l'assunzione di grassi saturi e sostituirli con grassi insaturi € una delle principali raccomandazioni per la
salute del cuore.

Consigli per ridurre i grassi saturi:

¢ Scegliere carni magre o alternative vegetali come tofu e tempeh.
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o Evitare latticini interi e optare per versioni a basso contenuto di grassi.

e Sostituire il burro con olio d'oliva nelle ricette per ridurre l'assunzione di grassi saturi.

5.3. Benefici degli antiossidanti e degli omega-3 per il cuore

Gli antiossidanti e gli omega-3 hanno dimostrato di essere potenti alleati nella protezione del cuore. Gli
antiossidanti aiutano a neutralizzare i radicali liberi, riducendo lo stress ossidativo che pu0 danneggiare
le arterie e favorire l'aterosclerosi.

¢ Antiossidanti: frutta e verdura ricche di antiossidanti, come mirtilli, fragole, spinaci e carote,
proteggono il cuore dai danni cellulari e migliorano la salute vascolare.

¢ Omega-3: come accennato, gli omega-3 aiutano a ridurre l'inflammazione e migliorano la
funzione delle cellule che rivestono i vasi sanguigni, contribuendo a mantenere la pressione
sanguigna stabile e a prevenire 'aterosclerosi.

Incorporare una dieta ricca di antiossidanti e omega-3 pud ridurre significativamente il rischio di
malattie cardiovascolari, migliorando la salute del cuore a lungo termine.
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6. Gestione e prevenzione dell'osteoporosi

L'osteoporosi € una delle preoccupazioni principali per le donne durante e dopo la menopausa, poiché
la riduzione degli estrogeni accelera la perdita di densita ossea, rendendo le ossa piu fragili e soggette
a fratture. Adottare una dieta ricca di nutrienti e seguire uno stile di vita attivo sono misure efficaci per
mantenere la salute delle ossa e prevenire 'osteoporosi.
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6.1. Limportanza di calcio e vitamina D

Il calcio e la vitamina D sono fondamentali per mantenere la salute delle ossa, in quanto lavorano
insieme per garantire che le ossa rimangano forti e dense. Il calcio € il minerale principale delle ossa,
mentre la vitamina D aiuta l'organismo ad assorbirlo in modo efficace.

6.1.1. Fonti di calcio nella dieta

Consumare una quantita sufficiente di calcio attraverso l'alimentazione & essenziale per prevenire la
perdita ossea. Le fonti di calcio dovrebbero essere parte integrante della dieta quotidiana, non solo
durante la menopausa, ma anche negli anni successivi.

Fonti alimentari di calcio:
e Latticini: latte, yogurt e formaggi sono ricchi di calcio e facilmente disponibili.

o Verdure afoglia verde: spinaci, cavoli, rucola e broccoli contengono calcio vegetale, ideale per
chi segue una dieta vegetariana o vegana.

o Tofu etempeh: questi prodotti a base di soia fortificati sono eccellenti fonti di calcio per chinon
consuma latticini.

¢ Mandorle e semi di chia: le mandorle forniscono calcio insieme a grassi sani, mentre i semi di
chia sono ricchi di calcio e fibre.

6.1.2. Integratori di calcio e vitamina D

Se l'apporto di calcio e vitamina D attraverso la dieta non ¢ sufficiente, puo essere necessario ricorrere
agli integratori, soprattutto per le donne in menopausa e in post-menopausa.

¢ Integratori di calcio: per le donne che non riescono a soddisfare il fabbisogno giornaliero di
calcio (circa 1200 mg al giorno per le donne sopra i 50 anni), gli integratori possono essere una
soluzione efficace. Tuttavia, € importante non eccedere, poiché un'assunzione troppo elevata
di calcio puo aumentare il rischio di calcoli renali.

¢ Integratori di vitamina D: la vitamina D € fondamentale per l'assorbimento del calcio. Poiché
puo essere difficile ottenere abbastanza vitamina D attraverso la dieta o l'esposizione al sole
(specialmente in inverno), molte donne possono aver bisogno di integratori. La dose consigliata
e di circa 600-800 IU al giorno, ma il fabbisogno pud variare in base alle condizioni di salute
individuali.

6.1.3. ILruolo delle proteine nella salute delle ossa

Le proteine sono spesso trascurate quando si parla di salute delle ossa, ma sono essenziali per
mantenere la massa muscolare e per fornire il supporto strutturale necessario alle ossa. La mancanza
di proteine puo contribuire alla fragilita ossea e aumentare il rischio di fratture.

Fonti di proteine utili per la salute delle ossa:

e Carni magre: pollo, tacchino e pesce offrono proteine di alta qualita senza un eccesso di grassi
saturi.
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Legumi: lenticchie, ceci e fagioli forniscono proteine vegetali e fibre, utili anche per la gestione
del peso e la salute metabolica.

Uova: un’ottima fonte di proteine complete, le uova sono ideali per chi cerca opzioni proteiche
rapide e facili da preparare.

Tofu e tempeh: perfetti per le diete vegetariane e vegane, questi alimenti sono ricchi di proteine
e calcio.

6.1.4. Esercizi per la salute delle ossa

Oltre all'alimentazione, l'attivita fisica € uno degli strumenti piu efficaci per prevenire la perdita di massa
ossea. Gli esercizi che mettono pressione sulle ossa stimolano la formazione di nuovo tessuto osseo,
rafforzando le ossa esistenti.

Tipi di esercizi utili per la salute delle ossa:

Esercizi con carico: attivita come camminare, correre, ballare e salire le scale sono ottime per
le ossa delle gambe e della colonna vertebrale.

Allenamento conii pesi: l'uso di pesi leggeri o macchine da palestra aiuta a rafforzare le ossa e
a mantenere la massa muscolare.

Esercizi di resistenza: utilizzare bande elastiche o sollevare pesi pud migliorare la forza
muscolare e favorire la densita ossea, specialmente nelle braccia, nei polsi e nella schiena.

Esercizi di equilibrio: attivita come yoga e tai chi migliorano l'equilibrio e riducono il rischio di
cadute, che &€ uno dei maggiori fattori di rischio per le fratture ossee.
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7. Gestione del peso e prevenzione della sindrome
metabolica

Durante la menopausa, molte donne sperimentano un rallentamento del metabolismo e una maggiore
difficolta nel mantenere il peso corporeo. Inoltre, 'accumulo di grasso addominale pud aumentare il
rischio di sviluppare la sindrome metabolica, una condizione che comprende diversi fattori di rischio
come ipertensione, resistenza all'insulina, alti livelli di zucchero nel sangue e colesterolo anomalo. Una
corretta alimentazione puo0 aiutare a gestire il peso e prevenire questa sindrome.
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7.1. Riduzione dell’apporto calorico e scelta di carboidrati complessi

7.1.1. Apporto calorico

Con l'eta, il metabolismo rallenta, il che significa che il corpo brucia meno calorie a riposo. Questo puo
portare ad un aumento di peso se l'apporto calorico non viene ridotto in modo adeguato. Ridurre le
calorie non significa rinunciare a pasti nutrienti, ma piuttosto scegliere alimenti che forniscono un alto
valore nutritivo senza eccedere con le calorie.

Strategie per ridurre 'apporto calorico:

o Porzioni moderate: ridurre le porzioni dei pasti, soprattutto per cibi ad alto contenuto calorico
come i carboidrati raffinati e i grassi saturi.

e Alimentiricchi di nutrienti: concentrarsi su alimenti a bassa densita calorica ma ad alto valore
nutrizionale, come frutta, verdura, cereali integrali e proteine magre.

¢ Controllo degli snack: evitare snack ad alto contenuto calorico tra i pasti e preferire alternative
sane come frutta fresca, noci o yogurt.

7.1.2. Carboidrati complessi

| carboidrati sono una parte essenziale di una dieta equilibrata, ma & importante scegliere quelli
complessi, che vengono assorbiti piu lentamente dal corpo e aiutano a mantenere stabili i livelli di
zucchero nel sangue. | carboidrati semplici, come quelli presenti nei dolci e nei prodotti a base di farina
bianca, vengono metabolizzati rapidamente, portando a picchi di zucchero nel sangue e fame
frequente.

Benefici dei carboidrati complessi:

e Controllo del peso: i carboidrati complessi, come quelli presenti nei cereali integrali,
mantengono il senso di sazieta piu a lungo, riducendo l'assunzione complessiva di calorie.

o Energia stabile: aiutano a fornire energia stabile durante il giorno, evitando i cali energetici
improvvisi.

Fonti di carboidrati complessi includono:
e Cerealiintegrali (riso integrale, farro, quinoa)
e \Verdure ricche di amido (patate dolci, zucca)
e Legumi (lenticchie, fagioli)

7.2. Cibi da evitare per ridurre il grasso addominale

L'accumulo di grasso viscerale, che si deposita intorno agli organi interni nella zona addominale, e
particolarmente rischioso per la salute. Ridurre alcuni alimenti specifici pu0 aiutare a prevenire
l'aumento di grasso addominale.
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7.2.1. Zuccheri aggiunti

Gli zuccheri aggiunti, come quelli presenti nelle bibite zuccherate, nei dolci e negli snack confezionati,
sono associati a un aumento del grasso viscerale e al rischio di diabete di tipo 2. Inoltre, gli zuccheri
raffinati causano picchidiinsulina, il che puo favorire l'accumulo di grasso addominale.

Strategie per ridurre gli zuccheri aggiunti:

o Evitare bevande zuccherate: sostituire le bibite e i succhi confezionati con acqua, t&€ non
zuccherato o infusi.

o Leggere le etichette: molti alimenti confezionati contengono zuccheri nascosti. Controllare le
etichette per evitare prodotti con alti livelli di zuccheri aggiunti.

o Sostituire con dolcificanti naturali: preferire dolcificanti naturali come la stevia o lo sciroppo
d'acero, ma con moderazione.
7.2.2. Grassi saturi e trans

| grassi saturi, presenti soprattutto nella carne rossa e nei latticini interi, e i grassi trans, spesso
contenuti in alimenti trasformati, possono aumentare il rischio di sindrome metabolica e contribuire
all'accumulo di grasso viscerale.

Come ridurre l'assunzione di grassi saturi e trans:

e Scegliere grassi sani: sostituire i grassi saturi con grassi insaturi come quelli presenti nell'olio
d'oliva, nell'avocado e nelle noci.

¢ Limitare lacarnerossa eiprodotti caseariinteri: preferire fonti di proteine magre come pesce,
pollo e legumi, e optare per latticini a basso contenuto di grassi.

o Evitare i cibi fritti e i prodotti confezionati: questi alimenti sono spesso ricchi di grassi trans,
che sono dannosi per la salute del cuore e favoriscono l'aumento di peso.

7.2.3. Alcol

L'alcol & ricco di calorie vuote e pu0 contribuire all'aumento di peso, specialmente intorno alla zona
addominale. Inoltre, il consumo eccessivo di alcol puo influenzare negativamente il metabolismo dei
grassi e aumentare il rischio di sviluppare la sindrome metabolica.

Modi per ridurre il consumo di alcol:

e Limitare l'assunzione: preferire un consumo moderato, ad esempio limitarsi a un bicchiere di
vino rosso occasionale.

o Evitare i cocktail zuccherati: molti cocktail contengono zuccheri aggiunti, che aumentano
l'apporto calorico.

7.3. Alimenti che migliorano la sensibilita all’insulina

Unadelle cause principali della sindrome metabolica € la resistenza all'insulina, che pud portare a livelli
elevati di zucchero nel sangue e, infine, al diabete. Alcuni alimenti possono migliorare la sensibilita
all'insulina e contribuire al mantenimento di livelli glicemici sani.
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7.3.1. Alimenti ricchi di fibre

Le fibre solubili rallentano l'assorbimento degli zuccheri e aiutano a mantenere stabilii livelli di glucosio
nel sangue, migliorando la sensibilita all'insulina. Includere fibre nella dieta pud aiutare a prevenire i
picchi di zucchero nel sangue.

Esempi di alimenti ricchi di fibre:
e Avena, orzo e cereali integrali
e Legumicome fagioli, lenticchie e ceci
e Verdure come broccoli, carciofi e cavolfiore

7.3.2. Acidi grassi omega-3

Gli omega-3 aiutano a ridurre l'inflammazione e migliorano la sensibilita all'insulina. L'infiammazione
cronica puo essere un fattore scatenante per la resistenza all'insulina, e quindi l'inclusione di alimenti
ricchi di omega-3 nella dieta puod essere molto benefica.

Fonti di omega-3:
e Pesce grasso come salmone, sgombro e aringhe
e Semidilino e semi dichia
e Noci

7.3.3. Proteine magre

Le proteine magre aiutano a mantenere la massa muscolare e possono contribuire a migliorare la
sensibilita all'insulina. Consumare proteine magre aiuta a evitare picchi di zucchero nel sangue e a
stabilizzare i livelli di insulina.

Fonti di proteine magre:
e Pollo senza pelle, tacchino
e Pesce

o Tofu, tempeh e legumi

7.4. Importanza della fibra alimentare

Le fibre sono fondamentali per il controllo del peso e la salute metabolica. Aumentare l'assunzione di
fibre alimentari pu0 aiutare a migliorare la digestione, aumentare il senso di sazieta e mantenere stabili
i livelli di zucchero nel sangue.

7.4.1. Effetti benefici della fibra

e Sazieta prolungata: le fibre aiutano a sentirsi sazi piu a lungo, riducendo la necessita di snack
non salutari.

e Controllo dei livelli di zucchero: le fibre solubili rallentano l'assorbimento dei carboidrati,
aiutando a prevenire picchi glicemici.
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o Regolazione del transito intestinale: le fibre insolubili migliorano il transito intestinale,
prevenendo la stitichezza.

7.4.2. Fonti di fibra
e Cerealiintegrali: avena, riso integrale, quinoa
e Legumi: fagioli, lenticchie, ceci

o Frutta e verdura: mele, pere, carote, spinaci
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8. Alimenti e strategie per migliorare il sonno

Durante la menopausa, molte donne sperimentano disturbi del sonno dovuti a cambiamenti ormonali,
vampate di calore e ansia. Un'alimentazione mirata puo migliorare la qualita del sonno, aiutando a
rilassare il corpo e a favorire il riposo notturno. Alcuni nutrienti, come il magnesio e i carboidrati
complessi, hanno effetti positivi sul sistema nervoso, mentre la riduzione di sostanze come caffeina e
alcol pud prevenire Uinsonnia.
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8.1. Cibi che favoriscono il rilassamento: magnesio, carboidrati complessi

8.1.1. Magnesio

Il magnesio € un minerale noto per le sue proprieta rilassanti. Contribuisce a ridurre la tensione
muscolare e a calmare il sistema nervoso, favorendo il rilassamento e migliorando la qualita del sonno.
Bassi livelli di magnesio possono essere associati a difficolta a dormire e ansia.

Fonti alimentari di magnesio:
¢ Verdure a foglia verde: spinaci, cavolo e bietole sono ricchi di magnesio.
¢ Noci e semi: mandorle, semi di zucca e semi di chia contengono alte quantita di magnesio.
e Legumi: lenticchie, fagioli neri e ceci sono ottime fonti di magnesio e proteine.
o Cerealiintegrali: riso integrale, quinoa e avena forniscono magnesio e fibre.

8.1.2. Carboidrati complessi

| carboidrati complessi favoriscono la produzione di serotonina, un neurotrasmettitore che regola il
sonno e l'umore. A differenza dei carboidrati semplici, che causano picchi glicemici, i carboidrati
complessivengono assorbiti lentamente, mantenendo stabilii livelli di zucchero nel sangue e favorendo
un sonno piu profondo.

Fonti di carboidrati complessi:
e Cerealiintegrali: avena, farro, orzo e quinoa.
¢ Legumi: fagioli, lenticchie e ceci.

o Verdure: patate dolci, carote e zucca.
8.2. Evitare caffeina e alcol per migliorare la qualita del sonno

8.2.1. Caffeina

La caffeina & uno stimolante che pud interferire con il sonno, anche se consumata ore prima di
coricarsi. Pud aumentare i livelli di cortisolo, 'ormone dello stress, rendendo difficile il rilassamento e
il riposo notturno. Ridurre il consumo di bevande contenenti caffeina, come caffe, té nero e bevande
energetiche, puo favorire un sonno migliore.

Strategie per ridurre la caffeina:
o Limitare il consumo pomeridiano: evitare bevande con caffeina dopo le 14:00.
o Optare per alternative decaffeinate: scegliere te alle erbe o caffé decaffeinato.

e Preferire bevande rilassanti: infusi di camomilla, lavanda o valeriana favoriscono il
rilassamento senza interferire con il sonno.
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8.2.2.

Alcol

Anche se l'alcol pu0 inizialmente dare una sensazione di rilassamento, interferisce con la fase REM del
sonno, quella piu profonda e ristoratrice. Inoltre, l'alcol pud causare risvegli notturni e aumentare la
sudorazione, peggiorando i sintomi della menopausa come le vampate di calore.

Suggerimenti per limitare l'alcol:

Moderazione: limitare il consumo di alcol a uno o due bicchieri di vino a settimana o evitarlo
del tutto, soprattutto la sera.

Sostituire l'alcol con tisane rilassanti: infusi di melissa o passiflora possono essere
un'alternativa sana e favorire il riposo notturno.

8.3. Pianificare una cena leggera e nutriente per la sera

8.3.1.

Importanza di una cena leggera

Mangiare una cena troppo pesante o ricca di grassi poco prima di andare a letto puo disturbare la
digestione e rendere difficile addormentarsi. Una cena leggera e bilanciata, consumata almeno 2-3 ore
prima di coricarsi, aiuta il corpo arilassarsi e a prepararsi per un riposo tranquillo.

Benefici di una cena leggera:

8.3.2.

8.3.3.

Migliore digestione: evita la sensazione di pesantezza e il reflusso gastrico, che possono
disturbare il sonno.

Stabilita dei livelli di zucchero: cene ricche di fibre e proteine leggere aiutano a mantenere
stabili i livelli di zucchero nel sangue durante la notte.

Esempi di cene leggere e nutrienti
Zuppa di verdure e quinoa: una zuppa leggera, ricca di fibre e proteine vegetali.

Insalata con pollo grigliato e avocado: un piatto bilanciato che fornisce proteine magre e
grassi sani.

Salmone al forno con spinaci e patate dolci: ricco di omega-3 e fibre, favorisce la salute del
cuore e il sonno.

Alimenti da evitare prima di dormire

Alcuni alimenti possono disturbare il sonno e dovrebbero essere evitati prima di coricarsi:

Cibi ricchi di grassi saturi: fast food, fritti e formaggi possono causare una digestione lenta e
disturbare il sonno.

Cibi piccanti: possono aumentare il rischio di reflusso e provocare disagio durante la notte.

Dolci zuccherati: i picchi di zucchero nel sangue possono causare risvegli notturni.
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8.4. Abitudini alimentari per migliorare il sonno

Oltre a selezionare gli alimenti giusti, sviluppare abitudini alimentari sane puo contribuire a migliorare
il sonno. Alcune strategie utili includono:

Stabilire un orario regolare per i pasti: mantenere orari regolari aiuta il corpo a sviluppare una
routine e a prepararsi per il sonno.

Evitare pasti pesanti e abbondanti la sera: favorire pasti piu leggeri durante la cena e riservare
i pasti piu consistenti per il pranzo.

Assumere piccoli spuntini serali: uno spuntino leggero prima di andare a letto, come yogurt
con miele o noci, puo aiutare a mantenere stabili i livelli di zucchero nel sangue e favorire il
sonno.

8.5. Tisane e bevande rilassanti per favorire il sonno

Le tisane rilassanti sono un'ottima soluzione naturale per favorire il riposo notturno. Alcune erbe hanno
proprieta calmanti e possono aiutare a ridurre l'ansia e migliorare la qualita del sonno.

Tisane consigliate:

Camomilla: nota per le sue proprieta sedative leggere, aiuta a calmare i nervi e favorisce il
rilassamento.

Lavanda: aiuta a ridurre lo stress e migliora la qualita del sonno.

Valeriana: questa erba & spesso utilizzata come rimedio naturale per l'insonnia, grazie alle sue
proprieta rilassanti.

Melissa: rilassa il sistema nervoso e riduce l'ansia, facilitando l'addormentamento.
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9. Nutrizione e umore
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Durante la menopausa, molte donne sperimentano cambiamenti dell'umore, come ansia, irritabilita e
depressione. Questi cambiamenti sono spesso legati alle fluttuazioni ormonali, ma anche la nutrizione
pud giocare un ruolo cruciale nel mantenere il benessere emotivo. Una dieta equilibrata, ricca di
nutrienti che supportano la salute mentale, pud contribuire a migliorare l'umore e ridurre lo stress.
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9.1. Alimenti ricchi di omega-3 per migliorare 'umore

9.1.1. Omega-3 e benessere emotivo

Gli omega-3, in particolare gli acidi grassi EPA (acido eicosapentaenoico) e DHA (acido
docosaesaenoico), hanno dimostrato di avere effetti positivi sull'umore e sulla salute mentale. Questi
acidi grassi contribuiscono alla fluidita delle membrane delle cellule cerebrali, favorendo una corretta
comunicazione tra i neuroni e aiutando a regolare i neurotrasmettitori come la serotonina, che ¢ legata
al benessere emotivo. Gli omega-3 possono anche ridurre l'infiammazione nel cervello, che & stata
associata a disturbi dell'umore come la depressione.

9.1.2. Fonti di omega-3

Per ottenere sufficienti quantita di omega-3 nella dieta, € importante includere regolarmente i seguenti
alimenti:

o Pesce grasso: salmone, sgombro, sardine, trota e aringhe sono ricchi di EPA e DHA, che sono
facilmente assimilabili dall'organismo.

e Semi di lino e semi di chia: questi semi sono una buona fonte di acido alfa-linolenico (ALA),
che puo essere convertito in EPA e DHA, anche se in quantita limitate.

¢ Noci: le noci contengono ALA e sono una comoda fonte di grassi sani.

¢ Alghe e olio di alghe: un'alternativa vegetale che fornisce DHA, particolarmente utile per chi
segue una dieta vegana o vegetariana.

9.2. Vitamine del gruppo B per il supporto emotivo

9.2.1. Ruolo delle vitamine B

Le vitamine del gruppo B, in particolare la B6, B9 (folato) e B12, sono fondamentali per la salute mentale
eilbenessere emotivo. Queste vitamine partecipano alla sintesi di neurotrasmettitori come serotonina,
dopamina e GABA, che regolano l'umore, l'energia e lo stress. La carenza di vitamine del gruppo B puo
essere associata a sintomi di depressione e stanchezza mentale.

e Vitamina B6: essenziale per la produzione di serotonina e dopamina, che influenzano
direttamente l'umore.

o Folato (B9): importante per la sintesi di DNA e RNA, e coinvolto nella regolazione dell'umore.
o Vitamina B12: contribuisce alla salute del sistema nervoso e alla produzione di energia.

9.2.2. Fonti di vitamine del gruppo B

Le vitamine del gruppo B sono abbondanti in molti alimenti, ma alcune fonti particolarmente ricche
includono:

¢ Carne magra e pollame: tacchino, pollo e manzo forniscono buone quantita di vitamine B6 e
B12.

¢ Legumi: lenticchie, fagioli e ceci sono eccellenti fonti di folato (B9).
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e Verdure a foglia verde: spinaci e cavoli sono ricchi di folato.
e Uova: unafonte eccellente di B12 e B6.

e Cerealiintegrali: pane integrale, avena e riso integrale forniscono vitamine del gruppo B e fibre,
che supportano la salute generale.

9.3. Ruolo degli antiossidanti nella salute mentale

9.3.1. Effetti degli antiossidanti sul cervello

Gli antiossidanti proteggono le cellule cerebrali dai danni ossidativi causati dai radicali liberi, che
possono contribuire a infiammazioni e disfunzioni cognitive. Un’elevata esposizione allo stress
ossidativo € associata a una maggiore incidenza di disturbi dell'umore, come ansia e depressione. Gli
antiossidanti supportano anche la rigenerazione cellulare e il mantenimento della salute generale del
cervello.

Alcuni antiossidanti importanti per la salute mentale includono:

e Vitamina C: aiuta a proteggere il cervello dai danni ossidativi e supporta la produzione di
neurotrasmettitori.

o Vitamina E: protegge le cellule nervose dai danni dei radicali liberi.

e Polifenoli: composti presenti in frutta, verdura e te, che hanno potenti proprieta
antinflammatorie e antiossidanti.

9.3.2. Fonti di antiossidanti

Per proteggere il cervello dai danni ossidativi e migliorare 'umore, € utile includere questi alimentiricchi
di antiossidanti nella dieta:

e Frutti di bosco: mirtilli, more, fragole e lamponi sono ricchi di vitamina C e polifenoli.
o Verdure colorate: carote, peperoni e spinaci forniscono vitamina C e altri antiossidanti.
¢ Noci e semi: noci, mandorle e semi di girasole contengono vitamina E.

e Teverde: ricco di polifenoli e catechine, che riducono lo stress ossidativo nel cervello.

9.4. Come ridurre lo stress attraverso 'alimentazione

9.4.1. Alimenti che riducono lo stress

Alcuni alimenti sono noti per le loro proprieta calmanti e per la capacita di ridurre i livelli di cortisolo,
l'ormone dello stress. Includere cibi ricchi di nutrienti che regolano il sistema nervoso puo aiutare a
migliorare la risposta allo stress.

e Cioccolato fondente: ricco di magnesio e antiossidanti, il cioccolato fondente aiuta a ridurre il
cortisolo e migliorare l'umore.

e Avocado: contiene potassio e magnesio, che aiutano aregolare la pressione sanguigna e ridurre
la tensione.
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e Te verde: contiene L-teanina, un amminoacido che promuove il rilassamento senza causare
sonnolenza.

e Banane:ricche divitamina B6 e magnesio, aiutano a calmare i nervi e a migliorare l'umore.

9.4.2. Idratazione e gestione dello stress

L'idratazione € fondamentale per il funzionamento ottimale del cervello e del corpo. Anche una lieve
disidratazione puo aumentare i livelli di cortisolo, peggiorando la risposta allo stress. Bere abbastanza
acqua durante il giorno e consumare bevande calmanti puo aiutare a gestire meglio lo stress.

Consigli per una buona idratazione:

e Bere acqua regolarmente: assicurarsi di bere almeno 1,5-2 litri di acqua al giorno,
specialmente durante i periodi di stress o attivita fisica.

¢ Consumare bevande rilassanti: tisane a base di camomilla, valeriana o melissa possono
contribuire a ridurre lo stress e migliorare il benessere mentale.
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10. Prevenzione dei problemi sessuali e della secchezza
vaginale

Durante la menopausa, molte donne sperimentano cambiamenti nella salute sessuale, come la
secchezza vaginale, la riduzione del desiderio sessuale e la dolorabilita durante i rapporti. Questi
problemi sono spesso legati alla diminuzione degli estrogeni, che influenzano la lubrificazione vaginale
e l'elasticita dei tessuti. Tuttavia, una dieta equilibrata pud aiutare a migliorare la salute dei tessuti e a
prevenire o alleviare questi sintomi.
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10.1. Leffetto dei fitoestrogeni e dove trovarli

10.1.1. Fitoestrogeni e menopausa

| fitoestrogeni sono composti naturali presenti in alcune piante che imitano l'azione degli estrogeni nel
corpo. Durante la menopausa, quando i livelli di estrogeni diminuiscono, i fitoestrogeni possono aiutare
a compensare guesta carenza, migliorando la lubrificazione vaginale e riducendo i sintomi associati
alla secchezza e ai rapporti dolorosi. Sebbene non siano potenti come gli estrogeni naturali, i
fitoestrogeni possono fornire un supporto significativo nella gestione dei sintomi della menopausa.

10.1.2. Fonti di fitoestrogeni

Includere alimenti ricchi di fitoestrogeni nella dieta pud aiutare a mantenere l'elasticita dei tessuti
vaginali e a migliorare la salute sessuale:

e Soia e derivati: tofu, tempeh, latte di soia e edamame sono ottime fonti di isoflavoni, un tipo di
fitoestrogeni.

e Semi di lino: ricchi di lignani, un altro tipo di fitoestrogeni, che possono aiutare a bilanciare i
livelli ormonali.

¢ Sesamo e semi di girasole: contengono lignani che supportano l'equilibrio ormonale.

e Cerealiintegrali: avena e crusca di frumento sono altre fonti di fitoestrogeni benefici.

10.2. Acidi grassi omega-3 per la salute dei tessuti

10.2.1. Omega-3 e funzione dei tessuti

Gli omega-3 sono acidi grassi essenziali che giocano un ruolo cruciale nella salute dei tessuti, compresi
quelli vaginali. Gli omega-3 aiutano a mantenere i tessuti idratati e a ridurre l'inflammazione,
migliorando l'elasticita della pelle e delle mucose. Inoltre, favoriscono una buona circolazione del
sangue, che & essenziale per la funzione sessuale.

10.2.2. Fonti di omega-3

Per supportare la salute dei tessuti vaginali, & importante consumare regolarmente alimenti ricchi di
omega-3:

o Pesce grasso: salmone, sgombro, sardine e aringhe sono ricchi di EPA e DHA, i principali
omega-3.

e Semi di lino e semi di chia: fonti vegetali di acido alfa-linolenico (ALA), che pud essere
convertito in omega-3 attivi.

¢ Noci: un'altra eccellente fonte di omega-3 vegetali.

e Olio di pesce o olio di alghe: integratori che possono fornire omega-3 se non si consuma
abbastanza pesce.
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10.3. Alimenti ricchi di vitamina E per migliorare |'elasticita vaginale

10.3.1. Vitamina E e salute dei tessuti

La vitamina E € un potente antiossidante che aiuta a mantenere l'elasticita e l'integrita dei tessuti
vaginali. Favorisce la lubrificazione e riduce il rischio di inflammazioni o secchezza, migliorando il
comfort durante i rapporti sessuali. Inoltre, la vitamina E aiuta a rigenerare i tessuti, favorendo una pelle
piu sana e protetta.

10.3.2. Fonti di vitamina E

Consumare alimenti ricchi divitamina E puo migliorare l'elasticita dei tessuti vaginali e promuovere una
buona salute sessuale:

¢ Olio di germe di grano: una delle fonti piu ricche di vitamina E.

¢ Noci e semi: mandorle, nocciole e semi di girasole forniscono una buona quantita di vitamina
E.

e Spinaci e broccoli: queste verdure a foglia verde sono ricche di vitamina E e altri antiossidanti.

¢ Oliod'oliva: ricco divitamina E, protegge e idrata i tessuti.
10.4. Altre strategie nutrizionali per migliorare la salute sessuale

10.4.1. Idratazione

Una corretta idratazione & essenziale per mantenere i tessuti vaginali ben lubrificati e idratati. La
mancanza di acqua pud aggravare la secchezza vaginale e rendere i rapporti sessuali dolorosi.
Assicurarsi di bere a sufficienza durante la giornata € fondamentale per la salute sessuale.

Suggerimenti per mantenersi idratati:
e Bere almeno 1,5-2 litri di acqua al giorno.
o Consumare cibi idratanti, come frutta e verdura ricche d'acqua (cetrioli, anguria, arance).

¢ Limitare bevande disidratanti, come alcol e caffe, che possono peggiorare la secchezza
vaginale.
10.4.2. Riduzione del consumo di alcol e caffeina

Alcol e caffeina possono aggravare la secchezza vaginale, poiché contribuiscono alla disidratazione del
corpo. Limitare il loro consumo puo aiutare a migliorare la lubrificazione e il comfort sessuale.

e Alcol: Oltre a disidratare, l'alcol puo influenzare negativamente la circolazione e ridurre la
risposta sessuale.

e Caffeina: Ridurre il consumo di bevande contenenti caffeina (caffe, t&€ nero) pud migliorare
l'idratazione generale e ridurre la secchezza.
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10.4.3. Abitudini per migliorare il benessere sessuale

Adottare abitudini alimentari e stili di vita sani puo contribuire a migliorare il benessere sessuale e
ridurre i sintomi di secchezza vaginale:

¢ Dietaricca di grassi sani: i grassi sani, come quelli presenti nell'olio d'oliva, nel pesce grasso e
nell'avocado, favoriscono la salute dei tessuti e migliorano la circolazione.

o Evitare cibi processati: gli alimenti ricchi di zuccheri e grassi trans possono peggiorare
l'inflammazione e la salute dei tessuti vaginali.

10.4.4. Attivita fisica regolare

L'attivita fisica aiuta a migliorare la circolazione sanguigna, anche a livello dei genitali, e puo contribuire
a una maggiore sensibilita e lubrificazione vaginale. Inoltre, l'esercizio fisico stimola il rilascio di
endorfine, migliorando il desiderio sessuale e il benessere emotivo.

o Esercizi cardiovascolari: camminare, correre e nuotare migliorano la salute generale e la
circolazione.

¢ Esercizi del pavimento pelvico: gli esercizi di Kegel rafforzano i muscoli del pavimento pelvico,
migliorando la funzione sessuale e riducendo il rischio di incontinenza.

10.4.5. Gestione dello stress

Lo stress pu0 avere un impatto negativo sulla funzione sessuale e sul desiderio. Ridurre lo stress
attraverso tecniche di rilassamento, come lo yoga, la meditazione o la respirazione profonda, puo
migliorare il benessere sessuale. Anche una dieta ricca di nutrienti anti-stress, come magnesio e
vitamine del gruppo B, puo aiutare a ridurre l'impatto dello stress sulla salute sessuale.
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11. Prevenzione dell’incontinenza urinaria

L'incontinenza urinaria € un problema comune durante la menopausa, dovuto principalmente alla
diminuzione degli estrogeni e all'indebolimento del pavimento pelvico. Tuttavia, alcune strategie
nutrizionali e cambiamenti nello stile di vita possono aiutare a gestire e prevenire questo disturbo.
Un'alimentazione corretta, l'idratazione adeguata e gli esercizi per rafforzare i muscoli del pavimento
pelvico sono fondamentali.
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11.1. Alimenti da evitare: irritanti della vescica (cibi piccanti, caffeina,
alcol)

Alcuni alimenti e bevande possono irritare la vescica e aumentare la frequenza delle minzioni o
peggiorare l'incontinenza urinaria. Evitare o limitare questi irritanti pud contribuire a migliorare la
gestione dell'incontinenza.

11.1.1. Cibi piccanti

| cibi piccanti possono irritare la mucosa della vescica e aggravare i sintomi dell'incontinenza urinaria.
Spezie come peperoncino, pepe nero e curry sono spesso responsabili di questo effetto.

Cosa fare: ridurre l'uso di spezie piccanti nei pasti quotidiani o optare per alternative piu delicate come
erbe aromatiche (basilico, prezzemolo, timo) che aggiungono sapore senza irritare la vescica.

11.1.2. Caffeina

La caffeina & un diuretico naturale, che aumenta la produzione di urina e pud peggiorare i sintomi
dell'incontinenza. Bevande come caffé, té nero e bevande energetiche contengono elevate quantita di
caffeina che possono stimolare la vescica.

Cosa fare: limitare il consumo di bevande contenenti caffeina o optare per versioni decaffeinate o
tisane rilassanti.

11.1.3. Alcol

L'alcol agisce sia come diuretico che come irritante della vescica, e il suo consumo pud causare un
aumento della frequenza urinaria e peggiorare l'incontinenza.

Cosa fare: ridurre o evitare il consumo di alcol, in particolare prima di coricarsi, per ridurre la pressione
sulla vescica.

11.2. Corretta idratazione: quanto e cosa bere

Una corretta idratazione & essenziale per mantenere la salute della vescica. Anche se molte persone
affette da incontinenza tendono a ridurre l'assunzione di liquidi per limitare la minzione, questa pratica
puo peggiorare i sintomi e causare disidratazione.

11.2.1. Importanza dell’idratazione

Bere una quantita adeguata di acqua aiuta a mantenere la vescica in buona salute e a prevenire infezioni
urinarie. Un apporto regolare di liquidi diluisce l'urina, riducendo il rischio di irritazioni della vescica e
migliorando la sua capacita di trattenere l'urina.

11.2.2. Quantita di acqua consigliata

Si consiglia di bere circa 1,5-2 litri di acqua al giorno, suddivisi durante la giornata. E importante bere a
piccoli sorsi e non concentrare l'assunzione di liquidi in un breve periodo per evitare di sovraccaricare
la vescica.

11.2.3. Bevande da preferire

Le bevande migliori per mantenere una buona idratazione sono:
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e Acqua naturale: la scelta migliore per mantenere l'idratazione senza irritare la vescica.

e Tisane: tisane non contenenti caffeina, come quelle alla camomilla o melissa, possono
contribuire a un'adeguata idratazione senza stimolare la vescica.

¢ Bevande elettrolitiche leggere: in caso di attivita fisica intensa o caldo eccessivo, le bevande
elettrolitiche possono aiutare a ripristinare i minerali persi senza appesantire la vescica.

11.3. Abitudini alimentari per migliorare la salute del pavimento pelvico

Un'alimentazione ricca di nutrienti pud contribuire a rafforzare i muscoli del pavimento pelvico € a
prevenire lincontinenza. In particolare, &€ importante concentrarsi su alimenti che migliorano la
digestione e riducono la pressione sulla vescica.

11.3.1. Alimenti ricchi di fibre

Le fibre aiutano a mantenere una regolare attivita intestinale, prevenendo la stitichezza, che pud
esercitare una pressione aggiuntiva sulla vescica e peggiorare l'incontinenza.

Fonti di fibre da includere nella dieta:
o Frutta: mele, pere, frutti di bosco.
e Verdura: carote, broccoli, spinaci.
e Cerealiintegrali: avena, riso integrale, quinoa.
e Legumi: fagioli, lenticchie, ceci.

11.3.2. Cibi ricchi di magnesio

Il magnesio aiuta a rilassare i muscoli e pud migliorare la funzione del pavimento pelvico, riducendo la
sensazione di urgenza urinaria.

Fonti di magnesio:
e Verdure afoglia verde: spinaci, cavolo.
¢ Frutta secca: mandorle, semi di zucca.
¢ Legumi: fagioli neri, ceci.

e Banane: ottima fonte di magnesio e potassio.

11.4. Esercizi del pavimento pelvico (esercizi di Kegel)

Gli esercizi del pavimento pelvico, noti anche come esercizi di Kegel, sono fondamentali per rafforzare
i muscoli che supportano la vescica e l'uretra. Questi esercizi aiutano a prevenire e migliorare
l'incontinenza urinaria rafforzando il controllo sui muscoli pelvici.

11.4.1. Importanza degli esercizi del pavimento pelvico

I muscoli del pavimento pelvico tendono a indebolirsi con l'eta e la diminuzione degli estrogeni,
aumentando il rischio di incontinenza. Gli esercizi di Kegel migliorano il tono muscolare, permettendo
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un maggiore controllo della vescica e riducendo le perdite di urina, specialmente in situazioni di stress,
come quando si tossisce o si sollevano pesi.

11.4.2. Come eseguire gli esercizi di Kegel

1. Identificare i muscoli del pavimento pelvico: per localizzare i muscoli giusti, provare a
interrompere il flusso di urina durante la minzione. Questi sono i muscoli che si dovranno
contrarre.

2. Contrarre i muscoli: una volta identificati i muscoli, contrarli mantenendoli contratti per 5
secondi, quindi rilassare per altri 5 secondi. Ripetere per 10-15 volte, 3 volte al giorno.

3. Aumentare gradualmente: con il tempo, aumentare gradualmente il tempo di contrazione fino
a 10 secondi.

4. Evitare di trattenere il respiro: mantenere una respirazione regolare mentre si eseguono gli
esercizi per massimizzarne l'efficacia.
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12. Collagene e vitamina C per una pelle piu giovane

e, - A X i ¥

Con l'avanzare dell'eta e la menopausa, molte donne notano cambiamenti significativi nella pelle, tra
cui una maggiore secchezza, la comparsa di rughe e una perdita di elasticita. Questi cambiamenti sono
in parte dovuti alla diminuzione della produzione di collagene, una proteina fondamentale per la
struttura della pelle. La vitamina C svolge un ruolo cruciale nella sintesi del collagene e puo aiutare a
mantenere una pelle giovane e sana.
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12.1. Collagene e salute della pelle

Il collagene € una proteina strutturale che costituisce la maggior parte del tessuto connettivo della
pelle. E responsabile della sua elasticita, resistenza e tonicita. Durante la menopausa, la produzione
naturale di collagene nel corpo diminuisce, il che pud portare a una pelle piu sottile, secca e meno
elastica, favorendo la formazione di rughe.

12.1.1. Come il collagene sostiene la pelle:

¢ Elasticita: mantiene la pelle tesa e flessibile, prevenendo la formazione di rughe profonde.

¢ Idratazione: il collagene contribuisce a mantenere la pelle idratata, poiché trattiene l'umidita
all'interno del derma.

¢ Rigenerazione: supporta la rigenerazione dei tessuti, aiutando a riparare la pelle danneggiata.

Con la diminuzione della produzione di collagene durante la menopausa, &€ importante fornire al corpo
i nutrienti necessari per stimolare la sua sintesi o considerare integratori di collagene per mantenere la
pelle piu giovane e compatta.

Fonti alimentari che promuovono il collagene:
¢ Brodo di ossa: contiene una grande quantita di collagene naturale.
o Pesce e frutti di mare: ricchi di aminoacidi essenziali per la sintesi del collagene.

e Uova: specialmente il bianco d'uovo, ricco di prolina, un aminoacido chiave per la formazione
del collagene.

12.2. Vitamina C e sintesi del collagene

La vitamina C & un nutriente essenziale per la sintesi del collagene, poiché partecipa attivamente alla
formazione della struttura proteica della pelle. Senza una quantita adeguata di vitamina C, la
produzione di collagene rallenta, il che pud accelerare i segni dell'invecchiamento cutaneo. Oltre al suo
ruolo nella sintesi del collagene, lavitamina C &€ anche un potente antiossidante, che aiuta a proteggere
la pelle dai danni causati dai radicali liberi e dall'esposizione ai raggi UV.

12.2.1. Benefici della vitamina C per la pelle:

e Aumenta la produzione di collagene: stimola le cellule della pelle a produrre collagene,
mantenendola elastica e riducendo la comparsa di rughe.

e Antiossidante: protegge la pelle dagli agenti ossidanti, prevenendo il danno cellulare e il
fotoinvecchiamento causato dai raggi solari.

¢ Riparazione dei tessuti: contribuisce alla rigenerazione cellulare, aiutando a riparare la pelle
danneggiata.

Fonti di vitamina C:

e Agrumi: arance, limoni, pompelmi e mandarini sono ricchi di vitamina C.
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e Frutti di bosco: fragole, mirtilli e lamponi offrono un elevato apporto di vitamina C e
antiossidanti.

e Peperoni: i peperoni, in particolare quelli rossi, sono tra le fonti vegetali piu ricche di vitamina
C.

e Kiwi: un frutto piccolo ma ricchissimo di vitamina C e fibre, ottimo per la pelle e la digestione.
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13. Zinco e biotina per capelli sani

Durante la menopausa, molte donne notano cambiamenti nei capelli, come il diradamento, la fragilita
e la perdita di volume. Questo & spesso dovuto ai cambiamenti ormonali e alla diminuzione dei nutrienti
essenziali per la salute dei capelli. Lo zinco e la biotina (vitamina B7) sono due nutrienti fondamentali
che possono aiutare a mantenere i capelli forti, sani e resistenti.
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13.1. Zinco e salute dei capelli

Lo zinco & un minerale essenziale per la salute dei capelli, in quanto svolge un ruolo importante nella
crescita e nella riparazione dei tessuti. E anche fondamentale per il funzionamento delle ghiandole
sebacee intorno ai follicoli piliferi, che aiutano a mantenere i capelli idratati e protetti. Una carenza di
zinco puo portare a perdita di capelli, indebolimento e difficolta nella crescita dei capelli.

Benefici dello zinco per i capelli:

Regola la produzione di olio naturale: aiuta le ghiandole sebacee a funzionare correttamente,
prevenendo la secchezza e la fragilita dei capelli.

Favorisce la crescita dei capelli: lo zinco & coinvolto nella divisione cellulare e nella crescita
dei follicoli piliferi, promuovendo una crescita sana dei capelli.

Previene la caduta dei capelli: una carenza di zinco pud causare la caduta dei capelli,
rendendoli piu sottili e fragili.

Fonti alimentari di zinco:

13.2.

Carne rossa e pollame: forniscono una quantita significativa di zinco biodisponibile.

Frutti di mare: le ostriche sono particolarmente ricche di zinco, ma anche i granchi e i gamberi
ne contengono buone quantita.

Legumi: ceci, lenticchie e fagioli sono ottime fonti vegetali di zinco.

Noci e semi: semidizucca, semi di girasole e noci sonoricchi dizinco e altri nutrienti essenziali.

Biotina (vitamina B7) e salute dei capelli

La biotina, nota anche come vitamina B7, ¢ essenziale per il mantenimento di capelli forti e sani.
Questavitamina idrosolubile svolge un ruolo chiave nella produzione di cheratina, la proteina principale
che costituisce i capelli, le unghie e la pelle. Una carenza di biotina puo portare a capelli fragili, deboli
e soggetti alla rottura.

Benefici della biotina per i capelli:

Produzione di cheratina: la biotina & necessaria per la sintesi della cheratina, che rafforza la
struttura dei capelli e ne promuove la crescita.

Riduce la fragilita: aiuta a mantenere i capelli piu forti e resistenti, riducendo la rottura e
prevenendo le doppie punte.

Migliora la qualita dei capelli: contribuisce a capelli piu spessi, lucenti e sani.

Fonti alimentari di biotina:

Uova: il tuorlo d'uovo € una delle fonti piu ricche di biotina.
Noci e semi: noci, mandorle e semi di girasole contengono buone quantita di biotina.

Carne magra e pesce: il fegato, il pollo e il pesce grasso come il salmone sono ottime fonti di
biotina.
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e Verdure: spinaci, broccoli e cavolfiori contengono biotina insieme ad altre vitamine del gruppo
B.
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14. Idratazione e alimenti per mantenere la pelle elastica

Mantenere la pelle elastica e idratata € fondamentale per contrastare i segni dell'invecchiamento,
specialmente durante la menopausa, quando la pelle tende a diventare piu secca e sottile. Un'adeguata
idratazione, insieme a una dieta ricca di nutrienti e antiossidanti, pud contribuire a preservare
'elasticita della pelle e a ridurre la comparsa di rughe.
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14.1. Importanza dell'idratazione

L'idratazione € essenziale per mantenere la pelle sana e giovane. La pelle € composta principalmente
da acqua, e quando € ben idratata, appare piu liscia, morbida ed elastica. La mancanza di idratazione
puo portare a secchezza, tensione e renderla piu vulnerabile ai raggi solari, all'inquinamento e alle
condizioni climatiche difficili.

Benefici dell'idratazione per la pelle:

o Elasticita e morbidezza: l'acqua aiuta a mantenere la pelle elastica, prevenendo la formazione
dirughe e linee sottili.

o Rigenerazione cellulare: l'idratazione favorisce la rigenerazione delle cellule cutanee,
mantenendo la pelle sana e resistente.

o Detossificazione: l'acqua aiuta a eliminare le tossine dal corpo, che possono causare
inflammazioni e impurita della pelle.

Consigli per una corretta idratazione:
e Bere almeno 1,5-2 litri di acqua al giorno.

e Integrare l'acqua con bevande idratanti come tisane non zuccherate e acqua infusa con frutta.

14.2. Alimenti idratanti

Oltre a bere acqua, consumare alimenti ricchi di acqua € un modo efficace per mantenere la pelle ben
idratata. Questi alimenti non solo forniscono liquidi, ma sono anche ricchi di vitamine e minerali
essenziali per la salute della pelle.

Alimenti idratanti da includere nella dieta:

e Cetrioli: composti per oltre il 90% di acqua, i cetrioli sono rinfrescanti e idratanti, oltre a
contenere vitamina C e antiossidanti.

e Anguria: unfruttoricco diacqua, che fornisce idratazione e contiene licopene, un antiossidante
che protegge la pelle dai danni dei raggi UV.

o Fragole: oltre ad essere ricche di acqua, le fragole forniscono vitamina C, importante per la
sintesi del collagene.

e Zucchine: ricche di acqua e antiossidanti, le zucchine aiutano a mantenere la pelle idratata e
protetta.

¢ Sedano: questo ortaggio € un'ottima fonte di acqua e contiene anche vitamine A, C e K, che
contribuiscono alla salute della pelle.

14.3. Alimenti ricchi di antiossidanti per proteggere la pelle dai danni

Gli antiossidanti sono composti che proteggono la pelle dai danni causati dai radicali liberi, che
possono accelerare il processo di invecchiamento. Un'alimentazione ricca di antiossidanti aiuta a
mantenere la pelle elastica e a ridurre i segni dell'invecchiamento, come rughe e macchie scure. Gli
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antiossidanti contribuiscono anche alla riparazione cellulare e alla protezione dai danni ambientali,
come l'esposizione ai raggi UV e l'inquinamento.

Alimenti ricchi di antiossidanti:

e Frutti di bosco: mirtilli, lamponi, more e fragole sono ricchi di antociani, potenti antiossidanti
che proteggono la pelle dai danni ossidativi.

e Spinaci:ricchidivitamina C ed E, oltre a beta-carotene, gli spinaci aiutano a mantenere la pelle
elastica e protetta dai raggi UV.

e Carote: ricche di beta-carotene, che il corpo converte in vitamina A, essenziale per la
riparazione della pelle e la protezione dai danni solari.

o Noci e semi: mandorle, noci e semi di girasole sono ricchi di vitamina E, che protegge la pelle
dai danni ossidativi e promuove l'elasticita.

e Te verde: contiene catechine, antiossidanti che migliorano l'elasticita della pelle e la
proteggono dalle infiammazioni.

MT - 2024 pagina 51



Menopausa e alimentazione

15. Prevenzione del cancro al seno

- -

ILrischio di sviluppare il cancro al seno aumenta con l'eta e pud essere influenzato da fattori ormonali,
genetici e ambientali. Tuttavia, un'alimentazione equilibrata e alcune modifiche nello stile di vita
possono aiutare a ridurre questo rischio. Concentrarsi su cibi che favoriscono il bilancio ormonale,
mantenere un peso sano e limitare il consumo di alcol e grassi saturi sono strategie chiave nella
prevenzione del cancro al seno.
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15.1. Alimentazione e bilancio ormonale

Il bilancio ormonale € un fattore cruciale nella prevenzione del cancro al seno, poiché gli ormoni
estrogeni possono stimolare la crescita di alcuni tipi di cellule tumorali del seno. Una dieta ricca di
alimenti che aiutano a bilanciare i livelli ormonali puo ridurre il rischio di sviluppare tumori legati agli
estrogeni.

Alimenti che supportano il bilancio ormonale:

o Fitoestrogeni: sostanze naturali presenti in alcuni alimenti che possono imitare l'effetto degli
estrogeni naturali, ma in modo piu debole, contribuendo a bilanciare i livelli ormonali.

e Grassi sani: gli acidi grassi omega-3, presenti in pesci grassi come salmone e semi di lino,
possono ridurre l'inflammazione e supportare un equilibrio ormonale sano.

o Fibra: alimentiricchi difibre, come cerealiintegrali, frutta e verdura, aiutano il corpo a eliminare
gli estrogeni in eccesso, riducendo cosi il rischio di cancro al seno.
15.2. Peso corporeo e rischio di cancro al seno

Il mantenimento di un peso corporeo sano & fondamentale per ridurre il rischio di cancro al seno.
L'obesita, in particolare dopo la menopausa, aumenta il rischio, poiché il grasso corporeo pud produrre
estrogeni, che possono alimentare la crescita di cellule tumorali.

Strategie per mantenere un peso sano:

o Dietaricca di nutrienti: scegliere alimenti a bassa densita calorica ma ricchi di nutrienti, come
frutta, verdura e proteine magre.

e Controllo delle porzioni: mangiare porzioni moderate e fare attenzione alle calorie,
specialmente in menopausa, quando il metabolismo rallenta.

e Attivitafisicaregolare: l'esercizio fisico non solo aiuta a mantenere il peso corporeo, mariduce
anche ilrischio di cancro al seno migliorando la salute generale e l'equilibrio ormonale.

15.3. Benefici degli antiossidanti e fitoestrogeni

15.3.1. Antiossidanti e protezione cellulare

Gli antiossidanti sono composti che proteggono le cellule dai danni ossidativi causati dai radicali liberi,
i quali possono danneggiare il DNA e contribuire allo sviluppo del cancro. Una dieta ricca di
antiossidanti pu0 aiutare a proteggere le cellule del seno e ridurre il rischio di sviluppare tumori.

Fonti di antiossidanti:

e Frutti di bosco: mirtilli, fragole e lamponi sono ricchi di vitamina C e polifenoli, che combattono
i radicali liberi.

o Verdure a foglia verde: spinaci, cavoli e bietole contengono antiossidanti come il beta-
carotene e lavitamina E.

¢ Nocie semi: mandorle, noci e semi di lino contengono vitamina E e altri composti antiossidanti
che proteggono le cellule.
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15.3.2. Fitoestrogeni per bilanciare i livelli di estrogeni

| fitoestrogeni, presenti in alimenti come la soia, imitano l'azione degli estrogeni naturali nel corpo, ma
in modo molto piu lieve. In alcuni casi, possono legarsi ai recettori degli estrogeni, riducendo il rischio
che i veri estrogeni stimolino la crescita di cellule tumorali del seno.

Fonti di fitoestrogeni:
e Soia e derivati: tofu, tempeh e latte di soia sono ricchi di isoflavoni, un tipo di fitoestrogeni.

e Semi di lino: contengono lignani, che sono un'altra forma di fitoestrogeni che possono
contribuire al bilancio ormonale.

o Cereali integrali: oltre a fornire fibre, alcuni cereali integrali contengono fitoestrogeni che
possono essere benefici per la salute ormonale.

15.4. Importanza di limitare alcol e grassi saturi

15.4.1. Alcol e rischio di cancro al seno

Il consumo regolare di alcol & associato a un aumento del rischio di cancro al seno. Anche quantita
moderate di alcol possono influenzare negativamente i livelli di estrogeni e aumentare il rischio di
sviluppare tumori al seno.

Consigli per ridurre l'assunzione di alcol:
e Limitare l'assunzione di alcol a non piu di un bicchiere al giorno.

e Scegliere alternative salutari, come acqua aromatizzata con frutta o tisane, per ridurre il
desiderio di bere alcolici.
15.4.2. Grassi saturi e rischio di cancro al seno

Una dieta ricca di grassi saturi, come quelli presenti nella carne rossa, nei latticini interi e negli alimenti
fritti, pud aumentare il rischio di cancro al seno. | grassi saturi possono influenzare negativamente i
livelli di estrogeni e promuovere l'inflammazione, che a sua volta puo favorire la crescita di cellule
tumorali.

Strategie per ridurre i grassi saturi:

o Sostituire i grassi saturi con grassi sani: optare per grassi insaturi provenienti da olio d'oliva,
avocado e noci.

¢ Ridurre il consumo di carne rossa: scegliere proteine magre come pollo, pesce e legumi per
ridurre l'assunzione di grassi saturi.

¢ Evitare cibi fritti e altamente processati: sostituire i cibi fritti con opzioni al forno o grigliate.
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16. Attivita fisica e nutrizione

‘-

HEALTH

Una combinazione equilibrata di attivita fisica e nutrizione € essenziale per mantenere una buona
salute, specialmente durante la menopausa. L'esercizio fisico regolare non solo aiuta a gestire il peso
corporeo, ma migliora anche la salute cardiovascolare, rafforza le ossa e aiuta a mantenere il benessere
emotivo. Quando abbinata a una dieta adeguata, l'attivita fisica pud massimizzare i benefici peril corpo
e la mente.
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16.1. Benefici dell'esercizio fisico nella gestione del peso e nella salute
cardiovascolare

16.1.1. Gestione del peso corporeo

Durante la menopausa, il metabolismo tende a rallentare, rendendo piu difficile mantenere un peso
corporeo sano. L'esercizio fisico aiuta a bruciare calorie, a preservare la massa muscolare e a ridurre il
grasso corporeo, prevenendo l'aumento di peso che spesso si verifica in questa fase della vita.

Benefici della gestione del peso attraverso l'attivita fisica:
e Aumenta il metabolismo, anche a riposo, grazie alla maggiore massa muscolare.

e Riduce l'accumulo di grasso addominale, che & particolarmente pericoloso per la salute
cardiovascolare e metabolica.

e Migliora la sensibilita all'insulina, riducendo il rischio di sviluppare sindrome metabolica e
diabete.

16.1.2. Salute cardiovascolare

L'esercizio fisico regolare ha un impatto positivo sulla salute cardiovascolare, riducendo il rischio di
malattie cardiache, che aumenta durante la menopausa a causa della diminuzione degli estrogeni.
L'attivita fisica contribuisce a migliorare la circolazione sanguigna, a ridurre la pressione arteriosa e a
mantenere i livelli di colesterolo sotto controllo.

Benefici per la salute cardiovascolare:
o Aumenta la resistenza cardiovascolare, migliorando l'efficienza del cuore.
e Riduce il colesterolo LDL ("cattivo") e aumenta il colesterolo HDL ("buono").

e Diminuisce la pressione sanguigna e riduce il rischio di ipertensione e ictus.

16.2. Come combinare attivita fisica e nutrizione per massimizzare i
benefici

Per ottenere i massimi benefici dall'esercizio fisico, € importante abbinare un'alimentazione corretta,
sia prima che dopo l'allenamento. Cio aiuta a fornire energia per l'attivita fisica e a favorire il recupero
muscolare.

16.2.1. Prima dell'esercizio

Consumare i nutrienti giusti prima dell'esercizio € essenziale per garantire energia sufficiente e
ottimizzare le prestazioni. | carboidrati complessi e una piccola quantita di proteine aiutano a sostenere
'attivita fisica senza causare picchi di zucchero nel sangue.

Cosa mangiare prima dell'esercizio:

e Carboidrati complessi: una fetta di pane integrale con un po' di burro di mandorle, o una
piccola porzione di avena.

o Proteine leggere: yogurt greco con frutta, oppure una banana con una manciata di mandorle.
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e Idratazione: bere acqua prima dell'esercizio € importante per mantenere il corpo idratato.

16.2.2. Dopo l'esercizio

Dopo l'attivita fisica, & fondamentale reintegrare le riserve di glicogeno e fornire al corpo proteine per il
recupero muscolare. Consumare un pasto o uno spuntino entro 30-60 minuti dall'allenamento puo
migliorare il recupero e ridurre la fatica muscolare.

Cosa mangiare dopo l'esercizio:
¢ Proteine: un frullato proteico con latte di mandorla e frutta, o pollo alla griglia con verdure.
e Carboidrati complessi: riso integrale o quinoa, accompagnati da una fonte di proteine magre.

e Idratazione: reintegrare i liquidi persi durante l'esercizio bevendo acqua o una bevanda
elettrolitica leggera.

16.3. Esempi di attivita fisica quotidiana consigliata

Un piano di esercizio equilibrato dovrebbe includere diverse tipologie di attivita fisica, tra cui esercizi
aerobici, allenamento di resistenza e attivita per migliorare la flessibilita. Combinare queste attivita
aiuta a migliorare la salute generale e a mantenere il corpo in forma durante la menopausa.

16.3.1. Esercizio aerobico

L'esercizio aerobico, come camminare, correre o andare in bicicletta, & ottimo per la salute
cardiovascolare e la gestione del peso. Si consiglia di svolgere almeno 150 minuti di esercizio aerobico
moderato o 75 minuti di esercizio intenso ogni settimana.

Esempi di esercizi aerobici:
¢ Camminataveloce: un'attivita a basso impatto che migliora la salute del cuore e brucia calorie.
e Ciclismo: puo essere fatto all'aperto o su una cyclette, e rafforza il sistema cardiovascolare.
¢ Nuoto: un esercizio a basso impatto che & gentile sulle articolazioni e migliora la resistenza.

16.3.2. Allenamento di resistenza

L'allenamento di resistenza € fondamentale per mantenere la massa muscolare, che tende a diminuire
con l'eta, e per migliorare la densita ossea, riducendo il rischio di osteoporosi.

Esempi di esercizi di resistenza:

o Sollevamento pesi: utilizzare pesi leggeri 0 macchine da palestra per allenare diversi gruppi
muscolari.

e Esercizi con bande elastiche: le bande elastiche offrono resistenza variabile e sono facili da
usare a casa.

o Esercizi a corpo libero: flessioni, squat e affondi sono efficaci per tonificare i muscoli senza
l'uso di attrezzi.
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16.3.3. Flessibilita e rilassamento

La flessibilita € importante per mantenere una buona mobilita e prevenire lesioni. Le attivita che
migliorano la flessibilita, come lo stretching e lo yoga, possono anche favorire il rilassamento e ridurre
lo stress.

Esempi di esercizi di flessibilita:
¢ Yoga: combina flessibilita, forza e rilassamento, migliorando la mobilita e riducendo lo stress.

e Stretching statico: allungare i muscoli dopo l'esercizio aiuta a prevenire tensioni muscolarie a
migliorare la flessibilita.

e Pilates: un'attivita che si concentra su flessibilita, forza della muscolatura centrale e postura.
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17. Riassunto delle raccomandazioni
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Le seguenti raccomandazioni sintetizzano i principali punti per mantenere un buon stato di salute

durante la menopausa, attraverso un approccio olistico che combina una corretta alimentazione,
l'attivita fisica regolare e una gestione adeguata dell'idratazione e del riposo.
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17.1.

Alimentazione equilibrata

Una dieta bilanciata € essenziale per gestire i cambiamenti fisici durante la menopausa e per prevenire
problemi di salute a lungo termine. Un'alimentazione equilibrata dovrebbe includere:

17.2.

Grassi sani: omega-3 e grassi insaturi provenienti da pesce, noci e olio d'oliva per proteggere il
cuore e migliorare la salute dei tessuti.

Carboidrati complessi: cereali integrali e verdure per mantenere stabili i livelli di zucchero nel
sangue e fornire energia a lungo termine.

Proteine magre: pollo, pesce, tofu e legumi per mantenere la massa muscolare e supportare il
metabolismo.

Fibre: frutta, verdura, cereali integrali e legumi per migliorare la digestione, controllare il peso e
supportare il bilancio ormonale.

Esercizio fisico regolare

L'attivita fisica € fondamentale per mantenere il peso, migliorare la salute cardiovascolare, e rafforzare
ossa e muscoli. Si raccomanda:

17.3.

Esercizio aerobico: camminata veloce, nuoto o ciclismo per migliorare la resistenza
cardiovascolare e bruciare calorie.

Allenamento di resistenza: sollevamento pesi, esercizi con bande elastiche o corpo libero per
mantenere la massa muscolare e migliorare la densita ossea.

Flessibilita e rilassamento: yoga o stretching per migliorare la mobilita e ridurre lo stress.

Idratazione e sonno

Un'adeguata idratazione e un buon riposo sono essenziali per il benessere generale, specialmente
durante la menopausa. Si consiglia:

17.4.

Bere almeno 1,5-2 litri di acqua al giorno per mantenere la pelle idratata e favorire la funzione
dei tessuti.

Evitare bevande irritanti come alcol e caffeina, che possono peggiorare i sintomi della
menopausa, inclusi disturbi del sonno e vampate di calore.

Dormire almeno 7-8 ore a notte per migliorare il recupero fisico e mentale e ridurre lo stress.

Prevenzione attraverso la nutrizione

Un'alimentazione ricca di nutrienti specifici pud aiutare a prevenire molti dei problemi di salute
associati alla menopausa, come malattie cardiovascolari, osteoporosi e cancro al seno. Si
raccomanda:

Alimenti ricchi di calcio e vitamina D: per mantenere la salute delle ossa e prevenire
l'osteoporosi.
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Fitoestrogeni: trovati nella soia e nei semi di lino, per bilanciare naturalmente i livelli ormonali
e ridurre i sintomi della menopausa.

Antiossidanti: frutta e verdura ricche di vitamina C ed E, insieme a noci e semi, per proteggere
le cellule dai danni ossidativi e mantenere la pelle elastica.
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