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AFFRONTIAMO INSIEME LA MENOPAUSA

La menopausa rappresenta |’ ultima mestruazione della vita
di unadonna.

Inltaliataleevento s verificaattorno ai 51 anni erisultaper-
tanto fondamentale la presa di coscienza da parte del sesso
femminile che la menopausa rappresenta uno stadio della
propriaesistenzae chelapropriavitadi relazione, ricreativa
elavorativanon subiranno variazioni sostanziali in seguito a
questo evento.

Trale conseguenze fisiologiche dovute al calo di estrogeni

che la menopausa comportasi hanno:

- Vampate, sudorazioni, disturbi del sonno, sindrome
depressiva

- Secchezzavaginale, doloredurantei rapporti sessuali,
difficolta ad urinare, incontinenza urinaria

- Osteoporos e malattie cardiovascolari, aumento del
valori pressori.

Laterapiasostitutivacon ormoni di sintesi (TOS) si e dimo-
strata attuabile solo per un breve periodo di tempo visti gli
indiscussi effetti negativi nell’aumento di rischio di impor-
tanti patologie. Risulta pertanto evidente che e preferibile
cercare di affrontare gli effetti negativi della menopausa at-
traverso |’ adozione di tili di vitapiu sani.

Ad esempio attraverso I’ alimentazione e possibile assumere

sostanze che possono contribuire al miglioramento dellasin-

drome menopausale:

- Calciocircal,5 g al giorno per prevenire |’ osteoporosi.
Non eccedere pero conil consumodi latticini, il calcioere-
peribile ad esempio anche nelle acque con residuo fisso
maggiore di 300 mg/l.

- Dietaipolipidicaper l[imitarel’aumento di trigliceridi edi
colesterolo LDL nel sangue, onde prevenirele malattie car-
diovascolari;

- Vitamineeantiossidanti ingenereper limitarei danni a
DNA causato dai radicali liberi.

- Utilizzo della soia edei suoi derivati contenenteisoflavo-
ni che altro non sono che estrogeni naturali aventi la capa-
citadi contrastare gli effetti avversi del calo ormonale du-
rantelamenopausa (vampate, osteoporosi, aumento dei |i-
velli sierici delleLDL...)

- Fibraassuntacome abitudine per regolarel’ intestino eli-
mitarelapermanenzadellefeci alivello del colon, sedein
cui s hamaggiore incidenza di carcinomi

- Evitareil fumo

L’ aumento ponderale che derivadallafinedell’ attivitaova-
rica é accettabile in soggetti normopeso se questo resta del-
I"ordine di 2-3 Kg, poiché sembra anche avere un’azione
protettivanei confronti dell’ osteoporosi. Latendenzaall’ au-
mento di peso e dovuta ala diminuzione del metabolismo
basale: di conseguenza, oltre adiminuire I’ introito calorico,

occorre associare del movimento quotidiano e non troppo
stressante per I’ organismo; € sufficiente una passeggiata a
ritmo sostenuto per circa 40 minuti.

L attivita fisica presentaindiscussi vantaggi tracui:

- Aumento del metabolismo basale

- Migliorale performance cardiocircolatorie abbassando la
pressione arteriosaei battiti cardiaci

- Migliorail quadro lipidico nel circolo sanguigno

- Eefficacenei confronti dellaprevenzionedell’ osteoporo-
S

- Liberadallo stress quotidiano e permette vita di relazione
selasi facon atre persone.

Dott.ssa Corsi Marina
(Farmacista-Nutrizionista)
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