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La me no pa u sa rap pre sen ta l’ul ti ma me strua zio ne del la vita
di una don na.
In Ita lia tale even to si ve ri fi ca at tor no ai 51 anni e ri sul ta per -
tan to fon da men ta le la pre sa di co scien za da par te del ses so
fem mi ni le che la me no pa u sa rap pre sen ta uno sta dio del la
pro pria esi sten za e che la pro pria vita di re la zio ne, ri cre a ti va
e la vo ra ti va non su bi ran no va ria zio ni so stan zia li in se gui to a 
que sto even to.

Tra le con se guen ze fi sio lo gi che do vu te al calo di estro ge ni
che la me no pa u sa com por ta si han no:

• Vam pa te, su do ra zio ni, di stur bi del son no, sin dro me   
   de pres si va

•  Sec chez za va gi na le, do lo re du ran te i rap por ti ses sua li,  
   dif fi col tà ad uri na re, in con ti nen za uri na ria

• Oste o po ro si e ma lat tie car dio va sco la ri, au men to dei
   va lo ri pres so ri.
La te ra pia so sti tu ti va con or mo ni di sin te si (TOS) si è di mo -
stra ta at tua bi le solo per un bre ve pe rio do di tem po vi sti gli
in di scus si ef fet ti ne ga ti vi nel l’a u men to di ri schio di im por -
tan ti pa to lo gie. Ri sul ta per tan to evi den te che è pre fe ri bi le
cer ca re di af fron ta re gli ef fet ti ne ga ti vi del la me no pa u sa at -
tra ver so l’a do zio ne di sti li di vita più sani.
Ad esem pio at tra ver so l’a li men ta zio ne è pos si bi le as su me re
so stan ze che pos so no con tri bu i re al mi glio ra men to del la sin -
dro me me no pa u sa le:

• Cal cio cir ca 1,5 g al gior no per pre ve ni re l’o ste o po ro si.
   Non ec ce de re però con il con su mo di lat ti ci ni, il cal cio è re-
  pe ri bi le ad esem pio an che nel le ac que con re si duo fis so
  mag gio re di 300 mg/l. 

• Die ta ipo li pi di ca per li mi ta re l’a u men to di tri gli ce ri di e di
   co le ste ro lo LDL nel san gue, onde pre ve ni re le ma lat tie car-
  dio va sco la ri;

• Vi ta mi ne e an tios si dan ti in ge ne re per li mi ta re i dan ni al
   DNA ca u sa to dai ra di ca li li be ri.

• Uti liz zo del la soia e dei suoi de ri va ti con te nen te iso fla vo-
   ni che al tro non sono che estro ge ni na tu ra li aven ti la  capa-  
  cità di con tra sta re gli ef fet ti av ver si del calo or mo na le du-
   ran te la me no pa u sa (vam pa te, oste o po ro si, au men to dei li-
  vel li sie ri ci del le LDL...)

• Fi bra as sun ta come abi tu di ne per re go la re l’in te sti no e li-
    mi ta re la per ma nen za del le feci a li vel lo del co lon, sede in
   cui si ha mag gio re in ci den za di car ci no mi

• Evi ta re il fumo

L’a u men to pon de ra le che de ri va dal la fine dell’ at ti vi tà ova -
ri ca è ac cet ta bi le in sog get ti nor mo pe so se que sto re sta del -
l’or di ne di 2-3 Kg, po i ché sem bra an che ave re un ’a zio ne
pro tet ti va nei con fron ti del l’o ste o po ro si. La ten den za al l’a u -
men to di peso è do vu ta alla di mi nu zio ne del me ta bo li smo
ba sa le: di con se guen za, ol tre a di mi nu i re l’in tro i to ca lo ri co,

oc cor re as so cia re del mo vi men to quo ti dia no e non trop po
stres san te per l’or ga ni smo; è suf fi cien te una pas seg gia ta a
rit mo so ste nu to per cir ca 40 mi nu ti.

L’at ti vi tà fi si ca pre sen ta in di scus si van tag gi tra cui:

• Au men to del me ta bo li smo ba sa le

• Mi glio ra le per for man ce car dio cir co la to rie ab bas san do la
   pres sio ne ar te rio sa e i bat ti ti car dia ci

• Mi glio ra il qua dro li pi di co nel cir co lo san gui gno

•  È ef fi ca ce nei con fron ti del la pre ven zio ne dell’ oste o po ro-
   si

• Li be ra dal lo stress quo ti dia no e per met te vita di re la zio ne
   se la si fa con al tre per so ne.

Dott.ssa Cor si Ma ri na    
(Far ma ci sta-Nu tri zio ni sta)
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