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Come ridurre le 
in menopausa

INDICE

 della menopausa
La ridotta secrezione di estrogeni tipica della menopausa, ossia il calo della produzione di ormoni sessuali femminili, causa

generalmente nella donna una serie di fastidiosi sintomi come:
dist urbi vasomot ori , che includono vampat e di  calore e abbondant i  sudorazioni not t urne;

cambiament i dell’umore, come maggiore irrit abilit à, nervosismo  o anche fenomeni di depressione;

declino della memoria;

dist urbi del sonno , molto frequentemente si verifica l’ insonnia;

dist urbi urogenit ali , come la cist it e.

Secondo le principali Organizzazioni e Società Professionali Internazionali come l’International Menopause Society (IMS) e l’American

College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG), la t erapia ormonale sost it ut iva  (TOS) è considerata sicura ed efficace

per ridurre i  dist urbi della menopausa. Tuttavia, per combattere i disagi tipici di questa fase di vita, alcune donne preferiscono

la t erapia con fi t oest rogeni : ne abbiamo parlato in quest o ar t icolo .

In ogni caso, seguire un corretto stile di vita, che comprenda la pratica della regolare attività fisica e un’alimentazione sana ed

equilibrata, può aiutare tutte le donne a vivere meglio il periodo della menopausa.
Qui  puoi trovare una diet a grat uit a adat t a alla menopausa, con menu personalizzati per le tue calorie giornaliere e un piano di

esercizi commisurati alle tue capacità e possibilità. Clicca qui  se segui un regime alimentare senza carne né pesce.

 per contrastare i sintomi della menopausa
Alcuni studi scientifici hanno indagato la relazione tra alimentazione e sintomi della menopausa.

I risultati di alcuni studi trasversali su un campione di donne in menopausa hanno mostrato che seguire una dieta ricca di cereali

int egrali , frut t a, verdura  e un maggior consumo di aliment i  a base di  soia e crucifere (cavoli, broccoli, cavolfiori, ecc.)

vampate di calore
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è associat o a un minor numero di  sint omi della menopausa.

Al contrario, un maggiore consumo di dolci  e desser t  (alimenti ad alto indice glicemico e ricchi di grassi saturi) sono

stati associat i  a una maggiore frequenza di  sint omi della menopausa, insonnia not t urna e depressione.

Uno studio di coorte su donne in menopausa ha suggerito che un maggior consumo di frut t a e verdura, seguendo il modello

della diet a medit erranea, è associato a un minor rischio di  sint omi vasomot ori , come vampat e di  calore e for t e

sudorazione, rispetto a una maggiore aderenza a una dieta ricca di grassi e zuccheri, associata invece a sintomi vasomotori più

elevati e frequenti.

È quindi ormai noto che mangiare cibi ad alto indice glicemico, dolci, dessert e zuccheri soprattutto aggiunti si associa a una maggior

concent razione nel sangue di  marcat ori  dell’ infi ammazione. È stato, infatti, riportato che le donne in menopausa che soffrono

frequentemente di vampate di calore e sudorazioni abbondanti hanno livelli  più elevat i  di  marcat ori  infi ammat ori, come

l'int erleuchina-6. Sono anche state segnalate una riduzione delle diversit à del microbiot a int est inale e una mancanza di

bat t eri  che met abolizzano gli  est rogeni nelle donne over 65.
Il microbiot a int est inale (cioè l’insieme di batteri, lieviti, ecc. che vivono nel nostro intestino e regolano il suo equilibrio) secerne

un enzima chiamato β-glucuronidasi, che scinde gli estrogeni femminili in forme attive. La diminuzione di questa scissione porta a

una riduzione degli  est rogeni circolant i , che, a loro volta, possono contribuire allo sviluppo di fast idiosi  sint omi e

condizioni somat iche come vampat e (caldane), sudorazioni, depressione, ansia e compromissione della memoria.

Attraverso la regolazione dell'asse cervello-intestino, alcuni prebiot ici  a base di carboidrati (come fibre, frutto-oligosaccaridi e

galatto-oligosaccaridi) possono prevenire l'infiammazione cronica.

 per contrastare i sintomi della menopausa

Diversi studi scientifici hanno dimostrato che alcuni alimenti e nutrienti possono aiutare le donne ad alleviare alcuni sint omi della

menopausa, come vampat e di  calore, scarso sonno e bassa densit à minerale ossea.

1. Lat t e e lat t icini

Il calo dei livelli di estrogeni durante la menopausa può aumentare il rischio di ost eoporosi e frat t ure ossee nelle donne. Consumare

regolarmente lat t e, yogur t , formaggi morbidi e st agionat i  come Grana Padano DOP aiuta a contrastare questo disturbo e

favorisce la salute delle ossa. Grana Padano DOP, in particolare, è il formaggio che contiene la maggiore quant it à di  calcio  tra

quelli comunemente più consumati, inoltre apporta ottime prot eine ad alt o valore biologico  (complete dei 9 aminoacidi

essenziali), vit amine fondament ali  come B2 e B12 e ant iossidant i  come vit amina A, zinco e selenio .
In uno studio condotto su 750 donne in post-menopausa, coloro che mangiavano più latticini e proteine animali avevano una densità

ossea signifi cat ivament e più alt a  rispetto a quelle che ne mangiavano meno.

I latticini, inoltre, possono anche aiutare a migliorare i l sonno . Uno studio di revisione ha rilevato che gli alimenti ricchi

dell’aminoacido glicina, che si trova ad esempio nel latte e nel formaggio, promuovono un sonno più profondo nelle donne in

menopausa.

Vi sono infine alcune evidenze che collegano il consumo di lat t icini  a un ridot t o rischio di  menopausa precoce, che si

verifica prima dei 45 anni. In uno studio, le donne con la più alta assunzione di vitamina D e calcio, di cui sono ricchi il formaggio e il

latte fortificato, avevano un rischio ridotto del 17% di menopausa precoce.

2. Grassi omega 3

Gli acidi grassi omega-3 possono apportare molti benefici alla salute delle donne in menopausa. Gli alimenti più ricchi di questi preziosi

grassi sono i l pesce (soprattutto quelli più grassi come il salmone e il tonno, ma anche il pesce azzurro  come sgombro, sardine,

acciughe, ecc.) e semi oleosi  come semi di lino, semi di chia e semi di canapa. Buone quantità di omega 3 si trovano anche nelle noci

e nelle mandorle.

3. Cereali  int egrali

I cereali  int egrali  sono ricchi di sostanze nutritive, tra cui fi bre e vit amine del gruppo B, come t iamina, niacina, riboflavina e

acido pant ot enico . Una dieta ricca di cereali integrali è stata collegata a un ridotto rischio di malattie cardiache, cancro e morte

prematura. Gli alimenti integrali includono past a e pane int egrale, riso int egrale, orzo, quinoa, grano Khorasan (kamut ®) e

segale.
In una revisione, i ricercatori hanno scoperto che le persone che mangiavano tre o più porzioni di cereali integrali al giorno avevano un

rischio inferiore del 20-30% di sviluppare malattie cardiache e diabete, rispetto alle persone che mangiavano principalmente

carboidrati raffinati.

Cibi e nutrienti
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4. Frut t a e verdura

Frutta e verdura sono ricche di vitamine e minerali, fibre e antiossidanti. Per questo motivo, le linee guida dietetiche raccomandano di

consumarli  con regolarit à. Le verdure crucifere (cavoli, broccoli, cavolfiori, ecc.) possono essere particolarmente utili per le donne

in post-menopausa.
In uno studio di intervento di un anno su oltre 17.000 donne in menopausa, quelle che mangiavano più verdura, frutta, fibre e soia

hanno sperimentato una riduzione del 19% delle vampat e di  calore rispetto al gruppo di controllo.

La riduzione è stata attribuita alla dieta più sana ed anche al mantenimento di un peso adeguato.

5. Prot eine ad alt o valore biologico

Il calo degli estrogeni dato dalla menopausa è legato alla diminuzione della massa muscolare e della forza. Per questo motivo, le donne

in menopausa dovrebbero mangiare più prot eine, soprat t ut t o quelle ad alt o valore biologico  che si trovano negli alimenti di

origine animale. I cibi più ricchi di proteine includono uova, carne, pesce, lat t e e lat t icini  come Grana Padano DOP.
In un ampio studio condotto su donne di età superiore ai 50 anni, il consumo di proteine del latte era collegato a un rischio inferiore

dell'8% di frattura dell'anca.

6. Fit oest rogeni

I fitoestrogeni sono estrogeni vegetali simili a quelli prodotti dalla donna in età fertile. Sebbene ci siano state alcune controversie

sull'inclusione di questi nella dieta, la ricerca più recente suggerisce che possono giovare alla salute, specialmente per le donne in

menopausa, quando inseriti in una dieta varia e bilanciata. Gli alimenti che contengono naturalmente fitoestrogeni includono soia,

ceci, arachidi e leguminose in genere, che possono cont rast are le vampat e e la sudorazione.

Il consiglio generale per tutte le donne che soffrono di vampate di calorie e sudorazione abbondante è quello di evitare l’abuso di

carboidrati trasformati, zuccheri aggiunti, alcool, caffeina, cibi piccanti e cibi ricchi di sale, poiché una loro limitazione può migliorare i

fastidiosi sintomi della menopausa.
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AVVERT ENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presenti in questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si

riferiscono al tema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo

individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,

raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore non deve, in

alcun modo, considerarli come sostitutivi delle prescrizioni o dei consigli dispensati dal proprio medico curante.
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