DH AL B\EENLAIZI M IEEN

Dott.ssa Marina Paesani

Specializzanda in Scienza

UNIVPM




fertile
e menopausal idea
progesberone problemsm mood 2

enopal

mabure matod 5

elderly Pt eople oessahoﬂ
pain

Q
F-]
@
3
]
£
3
)

Il termine menopausa ( d a | g menas® one s eauwlsdooces s a

significa letteralmente "cessazione delle mestruazioni®.

llclimaterio equel |l a fase dell det”™ dell a d
per un periodo variabile la transizione dalla fase riproduttiva a quella

non riproduttiva includendo quindi la perimenopausa ed estendendosi
ad un periodo piu lungo prima e dopo la perimenopausa

Organizzazione Mondiale della S a n FAMS)



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 dellavita , vale la raccomandazione
generale di seguire un regime alimentare equilibrato e
variato, i1 n grado di garantire | 0oapagp




- Dolci
‘ Carni

Salumi

Pollame

) Pesce
<" Crostacei
=i Molluschi

rutta a guscio
Semi

Erbe
Spezie
Cipolle

Olio d'oliva

www.curarelasalute.com
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Criticita della menopausa:

gestione del sintomi
aumento del rischio di osteoporosi
aumento di peso

aumento del rischio cardiovascolare




Gesiioreaddes sirtiomi

Am J Clin Mutr. 2014 Jul;100 Suppl 1:4235-305. doi: 10.3845/ajcn.113.071464. Epub 2014 Jun 4.

Soy foods, isoflavones, and the health of postmenopausal women.

Messina M1,

Climacteric. 2015 Apr;18(2):260-9. doi: 10.3109M136587137.2014.966241. Epub 2014 Dec 1.

Efficacy of phytoestrogens for menopausal symptoms: a meta-analysis and systematic review.
Chen MN', Lin CC, Liu GF.

JAMA. 2016 Jun 21,315(23):2554-63. doi: 10,1001 jama. 2016.8012.

Use of Plant-Based Therapies and Menopausal Symptoms: A Systematic Review and Meta-
analysis.

Franco OH', Chowdhury R?, Troup J', Voortman T2, Kunutsor §2, Kavousi M?, Oliver-Williams G2, Muka T=.




Gestioreecdes sirtomi
FITOESTROGEN!

/ \

Flavonoidi Non flavonoidi

-

Isoflavoni Cumestani Lignani

| | |

Soia (14-198) Fagioli (3,6) Arachidi,mandorle (0.02-0.33)

Legumi (0.1-2.5) Germogli di Crusca di frumento, farina di
leguminose (4.7) granturcoed davena (0.5)

Riso integrale (0.3)
Semi di lino (300)

mg di fitoestrogeni/100 g alimento




Gesiioreaddes sirtiomi

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

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

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

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

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

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

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

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

Verdura. Magnesio, vitamine e carboidrati favoriscono la produzione di serotonina.
Cioccolato fondente.  Contiene dosi importanti di triptofano e magnesio, ma va
consumato con moderazione.
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Criticita della menopausa:

U gestione del sintomi
U aumento del rischio di osteoporosi
U aumento di peso

U aumento del rischio cardiovascolare
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E dovuto alla consistente riduzione della
Massa ossea frabecolare, per aumento del
processi di riassorbimento osseo.

t Rischio

SCHIACCIAMENTI o FRATTURE FRATTURE del | 0 ANC
dei CORPI VERTEBRALI TERZO DISTALE del RADIO

Le donne colpite da frattura osteoporaotica, oltre all' enorme costo sociale,
hanno un rischio di decesso a distanza di un anno, aumentato del 20%
rispetto ai gruppi di controllo
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Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti per la popolazione italiana (LARN)

Popolazione

Femmine 18-29
30-59
60-74
075

Menopausa non in
terapia estrogenica

Gravidanza

Allattamento

Fabbisogno medio
(AR) di Ca (mg)

Assunzione
raccomandata per
la popolazione
(PRI) di Ca (mgq)

1000
1000
1200
1200

1200

1200

1000

Societa Italiana di Nutrizione Umana -SINU, 2014
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CONTENUTO DI CALCIO NEI PRINCIPALI ALIMENTI

Formaggi stagionati

Formaggi freschi

Frutta secca oleosa

Molluschi e crostacei

Legumi secchi

Latte

Ortaggi ( carciofi, cardi indivia,

spinaci)

Uovo

Ortaggi

Pesce

Cereali e derivati

Carni —_|

0 400 500 600 700 800 900 1000

mg di Ca in 100 g di parte edibile



Liawnmendaldelsischio diesteaporosi
ACQUE MINERALI RICCHE IN CALCIO

Levissima
< 150 mg/l Rocchetta

Panna

Lavaredo
250-350 mg/I | et

S. Marco

Sangemini
Ferrarelle

Acqua Regina
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FATTORR INIBENTT |:

A Ossalati, fitati e fosfati poiché formano con il Calcio
complessi insolubili e poco assorbibili

A Eccessivo consumo di sale, caffé, proteine,
a ume nt aacreziomeourinaria di calcio

A Eccessivo consumo di alcool ne riduce
| dassorbi ment o.

FATTQORR FAAMNORENNT I
A Ottimale rapporto Ca/ P (2:1)
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VITAMINA D

@ L'olio di fegato di merluzzo ne e ricchissimo
(210 ug/100g).

@ | pesci grassi (salmone, aringa, ecc. ) ne
possono contenere fino a 25 1g/100g.

@ Tra le carni solo il fegato ne contiene circa
0,5 ug /100g,

@ |l burro ne contiene finoa 0,75 n g/100g e i
formaggi grassi fino a 0,5 ug/100g.

@ Le uova ne contengono circa 1,75 ug/100g.

ASSUNZIONE RACCOMANDATA
per la DONNA 1571 ddie fino ai 74 anni,
edi 2071 ddie dopoi 75 anni
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