Una guida per rendere piil sopportaili i sintomi di una importante fase della vita femminile
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PAUSA: GOME STARE BENE
LE NUOVE TERAPIE NATURALI

La dottoressa Stefania Piloni, responsabile dell’Ambulatorio di Medici-
na naturale all'ospedale San Raffaele di Milano e docente universitaria,
spiega che cosa e la fitoterapia, a hase di piante e di erbe, quale alimen-
tazione seguire e guali integratori assumere o Cosi si potra prevenire
I'osteoporosi, diminuire le vampate di calore e migliorare il tono dell'umore

di Roberta Pasero

Milano, giugno
on sempre & necessa-
rio affrontare i sinto-
' mi della menopausa
. con i farmaci della
cosiddetta terapia or-
W= =l monale sostitutiva
farmacologica, a base di or-
moni di sintesi, che & efficace
ma che presenta rischi per la
salute. E nemmeno con gli or-
moni bioidentici, ormoni na-
turali che sono la copia identi-
ca di quelli che la donna
avrebbe prodotto se non fosse
in menopausa e di cui & diven-
tata carente. Molte volte le
vampate di calore, il calo di
memoria, la mancanza di
energia, gli sbalzi d’umore,
I’aumento del colesterolo e la
fragilita ossea, sintomi carat-
teristici di questa fase della vi-
ta femminile, possono essere
contrastati anche soltanto con
terapie naturali come la fitote-
rapia, a base di piante e di er-
be, e con la nutraceutica, che
corregge le carenze alimenta-
ri. Per questo & necessario che
la terapia piu efficace per ogni
paziente venga scelta insieme
con il proprio ginecologo in
base alla frequenza dei sinto-
mi e ai risultati degli esami del
sangue».

Sono le parole della dotto-
ressa Stefania Pileni, speciali-
sta in Ginecologia e vstetricia,

CURARSI PRIM

Milano. La dottoressa Stefania Piloni,
responsabile dell’Ambulatorio di Medi-

cina naturale per la donna all’ospedale San Raffaele Resnati di Mila-
no e docente di Medicina naturale e medicina complementare all’Uni-
versita degli Studi di Milano, ha parlato con “Dipili” sui problemi della
menopausa. La dottoressa Piloni ha consigliato di cominciare le tera-
pie naturali nel periodo che precede la menopausa attorno ai quaran-
totto anni, se e quando le mestruazioni cominciano a essere irregolari.

responsabile dell’ Ambulato-
rio di Medicina naturale per la
donna all’ospedale San Raf-
faele Resnati di Milano e do-
cente di Medicina naturale e
medicina complementare

all’Universita degli Studi di
Milano.

Quando consiglia di comin-
ciare queste terapie naturali?
«L'ideale sarebbe iniziare

nel periodo della premeno-
pausa, attorno ai quarantotto
anni, quando le mestruazioni
cominciano a essere irregolari
e a comparire ogni due o tre
mesi. Infatti, se una donna ar-
riva in buona salute alla meno-
pausa, avra un livello di adat-
tamento superiore ai sintomi».

Cominciamo dalla fitotera-
pia: come agisce sui sintomi
della menopausa e quali sono
le piante piu efficaci? .

«Si tratta di fitormoni deri-
vanti dalle piante che agisco-
no in maniera simile agli or-
moni. Quasi sempre & suffi-
ciente prendere soltanto gli
isoflavoni del trifoglio rosso.
Si tratta di fitoestrogeni natu-
rali che proteggono le donne
dall’aumento del colesteroloe -
dei trigliceridi poiché€ induco-
no una diminuzione dei valori
nel sangue del colesterolo
“cattivo” e dell’eccesso dei
trigliceridi dopo soltanto tre
mesi di utilizzo. Inoltre il tri-
foglio rosso migliora la me-
moria poiché protegge i neu-
roni, le cellule pid importanti
del nostro sistema nervoso,
rafforza le ossa riparandole
dal rischio dell’ osteoporosi
che le rende fragili, diminui-
sce le vampate e migliora il to-
no dell’umore. Ma esistono
altri fitoestrogeni naturali, per
esempio quelli della soia, del
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AL VERO E IL FALSO SULLA MENOPAUSA

Durante la menopausa & molto importante praticare attivita fisica e ridurre I’apporto
calorico a tavola * Assumendo agnocasto ¢ possibile combattere ansia e irritabilita

VERO
Durante la menopausa &
molto importante praticare
attivita fisica, Aiuta a combat-
tere tanti sintomi che compaio-
no in questa fase della vita
femminile, come la fragilita
ossea, il sovrappeso, i proble-
mi cardiaci, I'ipertensione, la
depressione. E sufficiente
camminare a passo veloce tre o
quattro volte alla settimana per
mezz’ora, meglio se all’aria
aperta per fare scorta di vitami-
na D, una vitamina importan-
tissima per la salute delle ossa.

FALSO

Tutte le donne in menopau-
sa devono sottoporsi a una
terapia, farmacologica op-
pure naturale. Chi non vuole
assumere la terapia ormonale
chimica sostitutiva, gli ormoni
bioidentici naturali oppure i
preparati fitoterapici dovrebbe
praticare una regolare attivita
fisica, avere uno stile di vita
salutista e ciog non fumare,
seguire un’alimentazione
equilibrata e avere gli esami
del sangue nella norma. In
ogni caso & sempre opportuno
chiedere consiglio al proprio
ginecologo.

VERO
Durante la menopausa biso-
gna ridurre I'apporto calo-
rico a tavola. Cid vale soprat-
tutto la sera: la cena dovrebbe
essere pill leggera possibile, a
base di proteine, in particolare
pesce e verdure verdi. Questo
consente di attivare durante la
notte il glucagone, un ormone
che agisce sul metabolismo e
che contribuisce a non fare au-
mentare di peso come capita
spesso durante la menopausa.

FALSO
Non ci sono alimenti da pri-
vilegiare nella dieta durante
la menopausa. A parte il pe-

sce e le verdure verdi, in que- .

sta fase della vita i ginecologi
consigliano alle donne di con-

sumare in abbondanza gli ali-
menti di colore rubino come i
frutti di bosco, i lamponi e i
ribes, che sono ottimi antiossi-
danti, ma anche le bacche di
goji e di acai, i semi di lino, di
girasole, di cumino e la frutta
secca, in particolare le noci e
le mandorle, che sono ottimi
cibi antinvecchiamento.

VERO

Contro le vampate di calore
¢ indicato Pestratto di polli-
ne svedese. Viene ricavato
dalle corolle di particolari fio-
ri che crescono in Svezia.
L’estratto che se ne ricava agi-
sce sulla serotonina, un im-
portante neurotrasmettitore
del cervello, e aiuta a tenere
sotto controllo le vampate, ma
anche a migliorare il sonno,
spesso disturbato proprio dal
calore improvviso, e a ridurre
gli sbalzi di umore. Diversa-
mente dal polline delle api,
che pud contenere allergeni,
I’estratto di polline svedese
pud essere assunto anche da
chi soffre di allergie.

FALSO
L’eta di inizio della meno-
pausa dipende da quella del-
la prima mestruazione. Di-
pende dalla predisposizione
genetica e dunque in molti ca-
si si eredita dalle donne della
propria famiglia: se la madre &
andata presto o tardi in meno-
pausa, & pili probabile che lo
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stesso accada alle figlie. Perd
alcuni fattori come il fumo
possono accelerarne 1'inizio.
Al contrario le donne che han-
no un peso forma di solito en-
trano pill tardi in menopausa.

VERO

11 trifoglio rosso migliora la
memoria. Questa pianta aiuta
a proteggere i neuroni, le cel-
lule pid importanti del nostro
sistema nervoso, e dunque
contrasta i cali della memoria
e la difficolta di concentrarsi,
che sono altri sintomi ricor-
renti della menopausa. Ma il
trifoglio rosso ha anche altri
benefici, in particolare raffor-
za le ossa proteggendo le don-
ne dal rischio dell’ osteoporosi
che le rende fragili, diminui-
sce le vampate di calore e mi-
gliora il tono dell’'umore.

FALSO
Consumare la soia & perico-
loso in menopausa. Si tratta
di un legume che contiene un
fitoestrogeno naturale in gra-
do di ridurre le vampate di ca-
lore, la fragilita ossea, il livel-
lo del colesterolo. Una confer-
ma arriva anche dalla eviden-
za scientifica che le donne dei
Paesi orientali, come Cina e
Giappone, dove la soia viene
consumata abitualmente e in
abbondanza, hanno meno di-
sturbi caratteristici della me-
nopausa, come 1’osteoporosi e
le malattie cardiovascolari. La
soia si pud consumare sotto
forma di legume, di latte, di
integratore, ma ormai & pre-
sente anche in molti alimenti.

VERO
Assumendo una pianta chia-
mata agnocasto & possibile
combattere ansia e irritabi-
lita. Questa pianta tiene sotto
controllo lo stress e gli sbalzi
di umore rilassando profonda-
mente. Va presa, sempre sotto
controllo medico, in dosi da
quaranta milligrammi al gior-
no per cicli di tre mesi.
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luppolo, della salvia, che van-
no valutati caso per caso con
I’aiuto del ginecologo».

Per molte donne gli squilibri
ormonali della premenopausa
incidono anche sul sistema
nervoso facendole diventare
ansiose e irritabili: le terapie
naturali possono aiutare an-
che per contrastare questi
sintomi?

«In questi casi & molto effi-
cace una pianta, chiamata
agnocasto, che tiene sotto con-
trollo lo stress rilassando pro-
fondamente. Va presa, sempre
sotto controllo medico, in dosi
da quaranta milligrammi al
giorno in cicli di tre mesi».

I prodotti fitoterapici posso-
no avere controindicazioni e
dunque non essere tollerati
da alcune pazienti?

«Teoricamente non & neces-
saria la prescrizione per acqui-
stare i rimedi fitoterapici, perd
consiglio di parlarne con il
proprio medico o con il pro-
prio ginecologo perché, pur
essendo prodotti naturali, pos-
sono interferire con alcuni far-
maci chimici».

Ma una donna in menopau-
sa puo anche non avere biso-
gno di assumere farmaci o te-
rapie naturali?

«Certo. Ma deve assicurare a
se stessa due cose: una regola-
re attivita fisica, almeno due o
tre volte alla settimana, indi-
spensabile per la salute, e uno
stile di vita salutista».

Perché é importante I'attivita
fisica durante la menopausa?

«Perché aiuta a combatte-
re, oltre all’osteoporosi, il so-
vrappeso, i problemi cardia-
ci, I'ipertensione, la depressio-
ne. Meglio ancora se 1’attivita
fisica, per esempio cammina-
re a passo veloce tre o quattro
volte alla settimana, & pratica-
ta all’aria aperta per fare scorta
di vitamina D, importantissima
per la salute delle ossax.

Che cosa significa, invece,
avere uno stile di vita saluti-
sta?

continua a pag. 54
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«Vuole dire non fumare e
avere un’alimentazione molto
equilibrata, che garantisca alla
donna, per esempio, di non
avere colesterolo e trigliceridi
alti, di avere un giusto equili-
brio di aminoacidi, Omega 3 e
proteine e di non essere in so-
vrappeso».

Come deve essere I'alimen-
tazione in menopausa?

«La menopausa impone un
ritmo alimentare che consiste
nel fare una abbondante cola-
zione, un pranzo normale con
apporto di carboidrati, come la
pasta, e una cena leggera, a ba-
se di proteine, in particolare pe-
sce e verdure verdi. Soltanto
una cena leggera consente di at-
tivare durante la notte il gluca-
gone, un ormone che agisce sul
nostro metabolismo e che con-
tribuisce a non fare ingrassare.
Insomma, dovrebbe valere il
vecchio detto: colazione da re,
pranzo da principe e cena da

povero. Inoltre & importantissi-
mo non bere troppo vino, se
non un calice a pasto, non sol-
tanto perché gli alcolici provo-
cano vampate di calore ma an-
che perché sono supercalorici.
Per lo stesso motivo & impor-
tante limitare i dolci perché nel
tempo si altera il meccanismo
di regolazione

che sono ottimi antiossidanti,
le bacche di goji e di acai, ma
anche i semi di lino, di giraso-
le, di cumino, e poi le noci e le
mandorle, che sono ottimi ali-
menti antinvecchiamento».

Lei ha detto che la meno-
pausa si pud affrontare anche
con la nutra-

del glucosio, «La menopausa ceutica: di che
con conseguen- . di cosa si tratta e
te aumento del . unpone zfare quali benefici
girovi;a 8 del  una abbondante apptrta?

peso. In linea : «La paro-
generale & im- CO’RZIORE, la nutraceuti-
portante che la = I Pranzo normale  caé data dalla
donna in meno- fusione dei ter-
pausa riduca ERpmeeny mini “nutrizio-
I’apporto calori- leggem» ne” e “farma-

co di circa il
dieci o il quindici per cento so-

. prattutto la sera».

Quali sono gli alimenti con-
sigliati?

«Tutti quelli di colore rubi-
no, rosso vivo, come i frutti di
bosco, le bacche, i lamponi,

ceutica” ed &
una disciplina che studia co-
me curare mangiando. Nel ca-
so della menopausa, attraver-
so un semplice esame del san-
gue pud capitare di scoprire,
per esempio, che la paziente ha
la vitamina D, essenziale per
fortificare le ossa, bassa, op-

pure gli Omega 3, importan-
ti per contrastare 1’invecchia-
mento e controllare il corretto
livello di colesterolo del san-
gue, inferiori al normale per-
ché magari non mangia suffi-
cientemente pesce e verdure.
Quindi tocchera supportare con
I"alimentazione oppure con gli
integratori le carenze emerse.
Per esempio, pud essere mol-
to efficace assumere il riso ros-
so fermentato quando il cole-
sterolo & superiore alla norma
oppure una molecola chiamata
resveratrolo, che viene estratta
dai semi dell’uva e che ha no-
tevoli proprieta antiossidanti: il
resveratrolo aiuta a mantenere
frizzante la nostra memoria e a
migliorare la qualita della pel-
le, che purtroppo durante que-
sta fase della vita femminile
tende a invecchiare. Inoltre ser-
ve anche a contrastare le com-
plicanze cliniche della eta della
menopausa come 1’ osteoporosi
e le malattie cardiovascolari»,
Roberta Pasero



