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IL RUOLO 

DELLõALIMENTAZIONE



Il termine menopausa (dal greco òmenosó mese e òpausisó cessazione) 

significa letteralmente "cessazione delle mestruazioni".

Il climaterio è quella fase dellõet¨ della donna che precede e segue 

per un periodo variabile la transizione dalla fase riproduttiva a quella 

non riproduttiva includendo quindi la perimenopausa ed estendendosi 

ad un periodo più lungo prima e dopo la perimenopausa .

Organizzazione Mondiale della Sanitaӡ(OMS)



La speranza di 

vita alla nascita 

per le donne:          

85 anni

Ogni donna vive in 

modo personale, e 

quindi unico, il 

periodo fisiologico 

della menopausa



Come per tutte le fasi della vita , vale la raccomandazione 

generale di seguire un regime alimentare equilibrato e 

variato , in grado di garantire lõapporto di tutti i nutrienti.



www.curarelasalute.com



IL RUOLO DELLõALIMENTAZIONE

Criticità della menopausa:

ü gestione dei sintomi 

ü aumento del rischio di osteoporosi

ü aumento di peso

ü aumento del rischio cardiovascolare



Gestione dei sintomi



FITOESTROGENI

Isoflavoni Cumestani

Flavonoidi Non flavonoidi

Lignani

Soia (14-198)

Legumi (0.1-2.5)

Arachidi,mandorle (0.02-0.33)

Crusca di frumento, farina di 

granturco e d õavena (0.5)

Riso integrale (0.3)

Semi di lino (300)

Fagioli (3,6)

Germogli di 

leguminose (4.7)

mg di fitoestrogeni/100 g alimento
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Gestione dei sintomi

Å Pesce azzurro. Oltre al triptofano, contiene zinco e acidi grassi omega 3 che 
favoriscono la conversione del triptofano in serotonina.

Å Carne. Quella magra (pollo, tacchino, coniglio) è particolarmente ricca di triptofano e 
vitamine del gruppo B.

Å Uova. Il tuorlo delle uova contiene triptofano e vitamine del gruppo B.

Å Latticini. Sono particolarmente ricchi di triptofano, calcio e magnesio.

Å Legumi . Fagioli, soia e lenticchie sono i più ricchi di triptofano.

Å Cereali integrali . La presenza di carboidrati favorisce la conversione del triptofano in 
serotonina. Sono fonte eccellente di vitamine del gruppo B.

Å Frutta secca e semi. Pistacchi, mandorle, semi di zucca e di girasole contengono 
triptofano, vitamine del gruppo B e zinco.

Å Frutta. Tutta la frutta contiene vitamine, calcio e magnesio. Ananas e banana 
contengono dosi rilevanti di triptofano.

Å Verdura. Magnesio, vitamine e carboidrati favoriscono la produzione di serotonina.

Å Cioccolato fondente. Contiene dosi importanti di triptofano e magnesio, ma va 
consumato con moderazione.
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SCHIACCIAMENTI o FRATTURE 

dei CORPI VERTEBRALI 

Le donne colpite da frattura osteoporotica, oltre all' enorme costo sociale,

hanno un rischio di decesso a distanza di un anno, aumentato del 20% 

rispetto ai gruppi di controllo 

FRATTURE dellõANCA e del 

TERZO DISTALE del RADIO             
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Rischio 
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Popolazione Anni Fabbisogno medio 

(AR) di Ca (mg)

Assunzione 

raccomandata per 

la popolazione 

(PRI) di Ca (mg)

Femmine 18-29 800 1000

30-59 800 1000

60-74 1000 1200

Ó75 1000 1200

Menopausa non in 

terapia estrogenica

1000 1200

Gravidanza 1000 1200

Allattamento 800 1000

Società Italiana di Nutrizione Umana -SINU, 2014

Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti per la popolazione italiana (LARN)



CONTENUTO DI CALCIO NEI PRINCIPALI ALIMENTI

Formaggi freschi

Frutta secca oleosa

Molluschi e crostacei

Legumi secchi 

Latte

Formaggi stagionati

Ortaggi ( carciofi, cardi indivia, 

spinaci) 

Uovo 

Ortaggi 

Pesce

Cereali e derivati

Carni 

100 300200 500400 600 10009008007000

mg di Ca in 100 g di parte edibile
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ACQUE MINERALI RICCHE IN CALCIO

> 350 mg/l 
Sangemini 355

Ferrarelle 365

Acqua Regina 657

250-350 mg/l
Lavaredo 310

Lete 321

S. Marco 312
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< 150 mg/l

Levissima 20

Rocchetta 57

Panna 33



FATTORI INIBENTI:

ÅOssalati, fitati e fosfati poiché formano con il Calcio 

complessi insolubili e poco assorbibili

ÅEccessivo consumo di sale, caffè, proteine, 

aumentano lõecrezione urinaria di calcio

ÅEccessivo consumo di alcool ne riduce 

lõassorbimento. 

FATTORI FAVORENTI:

ÅOttimale rapporto Ca/ P (2:1)
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ASSUNZIONE RACCOMANDATA 

per la DONNA 15 ȋg/die  fino ai 74 anni, 

e di 20 ȋg/die dopo i 75 anni

VITAMINA D
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