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La prof. Rossella Nappi ha presentato il servizio

al programma “Qui salute” di Radio Tiecino Pavia

Gonfiore, stress, vampate di
calore, irritabilita e tendenza
alla tristezza sono solo alcuni
dei sintomi che caratterizza-
no il periodo di menopausa,
un momento della vita fem-
minile durante il quale puo
accadere alle donne di ritro-
varsi, improvvisamente, di-
verse da come si era prima.
Anche dal punto di vista del
peso: “Durante tutto 'arco
della vita la donna fa i conti
con la propria immagine e
con il proprio peso corporeo -
ha chiarito la professoressa
Rossella Nappi dell'Univer-
sita di Pavia e della Clinica
di Ginecologia del San Mat-
teo, ospite della trasmissione
“Qui Salute” in onda ogni
giovedi sulle frequenze di Ra-
dio Ticino Pavia a partire
dalle ore 10 -. La naturale
struttura della donna e i par-
ti possono infatti far mutare
spesso aspetto e peso a qual-
siasi etd. In menopausa una
donna su due aumenta di al-
meno 3-4 chili di peso attorno
ai 45-50 anni. Questo proble-
ma non € solo estetico, & an-
che legato alla salute: ad au-
mentare infatti & anche la
massa grassa intorno al giro-
vita che produce il classico ef-
fetto a mela che, a sua volta,
comporta un aumento del co-
lesterolo totale, della resi-
stenza all'insulina e dei tri-
gliceridi, tre fattori di rischio
che non possono passare
inosservati anche perche ri-
schiamo uno stato di predia-
bete e di ipertrigliceridemia.
Proprio per questo abbiamo
deciso di avviare un ambula-
torio dedicato esclusivamente
alle donne in menopausa, in

collaborazione con il servizio
di Nutrizione Clinica diretto
dal dottor Riccardo Caccia-
lanza: non € un posto dove si
impostano diete mirabolanti,
ma al contrario € un ambula-
torio nel quale si fa prima di
tutto educazione alimentare.
Abbiamo infatti scoperto che
non e tanto la quantita di ca-
lorie che ingeriamo quanto la
tipologia di alimenti che pos-
sono migliorare la capacita di
bruciare i grassi e di tenere
sotto controllo gli zuccheri, ri-
ducendo il rischio cardiova-
scolare. La menopausa non
deve essere vista come una
malattia ma come un mo-
mento per prevenire le pato-
logie: lo stile alimentare cor-
retto va integrato all’eta del-
la donna e non bisogna di-
menticare il ruolo importante
dei nutraceutici, che, come
medici, stiamo studiando pit
da vicino per potenziarne gli
effetti naturali quando la chi-
mica non € ben tollerata dal-
le nostre pazienti”. Insomma,
imparare a nutrirsi € sempre
importante, senza dimentica-
re un minimo di movimento:

Menopausa e aumento di peso:
al S.Matteo un ambulatorio per
educazione alimentare delle donne

“Le donne si muovono poco e
non sempre per colpa loro. E’
sufficiente pero non arren-
dersi: scendere a una ferma-
ta del bus precedente dal no- "
stro luogo di arrivo ci per-
mette di camminare piti a
lungo - ha puntualizzato an-
cora la professoressa Nappi -;
anche passeggiare a passo
svelto e fare le scale puo es-
sere un buon esercizio fisico
da non mettere da parte. Per
quanto riguarda il cibo, alcu-
ne eliminano i carboidrati e
mangiano solo proteine, altre
saltano del tutto il pranzo e
alla sera si abbuffano. Ecco,
cosi non va: una dieta sana
prevede una colazione abbon-
dante, un pranzo con primo e
secondo e una cena ¢con pro-
teine e verdure e frutti colo-
rati che contengono parecchi
antiossidanti. Anche le spezie
hanno un ruolo fondamenta-
le, insieme con tutto cio che é
integrale e fibroso. Le nostre
nutrizioniste danno consigli
anche per cucinare in manie-
ra veloce e buona le verdure
e 1 piatti che ci fanno bene”.
Simona Rapparelli




