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Ορισμοί

• Εμμηνόπαυση: Το στάδιο στη ζωή μιας γυναίκας 

που σηματοδοτεί την απώλεια της αναπαραγωγικής 

ικανότητας. 

• Περιεμμηνόπαυση: Περίοδος κατά την οποία οι 
ωοθήκες επιβραδύνουν την παραγωγή οιστρογόνων και δεν 
απελευθερώνουν τόσα ωάρια, καθώς σιγά σιγά μειώνεται η 
πιθανότητα εγκυμοσύνης.

• Μετεμμηνόπαυση: Στάδιο κατά το οποίο οι 
γυναίκες δεν έχουν έμμηνο ρύση για 12 μήνες.



Διατροφοεξαρτώμενες

καταστάσεις σχετιζόμενες με 

την εμμηνόπαυση 

• Υπέρταση 

• Κεντρική παχυσαρκία 

• Έλλειψη οιστραδιόλης  διαταραχή ισορροπίας 

οστεοκλαστών & οστεοβλαστών  ↓ οστικής 

πυκνότητας  ↑ πιθανότητα οστεοπόρωσης 







Μακροθρεπτικά (1)

Υδατάνθρακες: Έμφαση στους σύνθετους 

υδατάνθρακες με τους απλούς να περιορίζονται 

<15% της συνολικής πρόσληψης. 

Τρόφιμα χαμηλού γλυκαιμικού δείκτη, φυτικές 

ίνες, φρούτα, λαχανικά και δημητριακά ολικής 

άλεσης

Escott-Stump, 

2008



Μακροθρεπτικά (2)

Πρωτεΐνες : Επαρκής πρόσληψη  διατήρηση άλιπης & 
οστικής μάζας σώματος  πρόληψη σαρκοπενίας. 

• Πρωτεϊνες: 0,83 γραμ./κιλό σωματικού βάρους ή 46γρ 

/ημέρα 51-70 έτη. Προτιμώνται άπαχα τρόφιμα => 

γιαούρτι, cottage cheese, μαύρα φασόλια, στήθος 

κοτόπουλου, άπαχα φιλέτα

• Ομοιόμορφη κατανομή της πρωτεϊνικής πρόσληψης κατά 
τη διάρκεια της ημέρας καθώς μελέτες έχουν δείξει 
ότι αυξάνει τη πρωτεϊνοσύνθεση στους μύες

• Για τις γυναίκες μεγαλύτερης ηλικίας αναφέρεται 
ότι ίσως η ημερήσια πρόσληψη πρωτεϊνών πρέπει να 
αυξάνεται περίπου στα 1,2γρ/kg ΣΒ

Escott-Stump, 

2008



Μακροθρεπτικά (3)

Λίπη: Μετριασμός λιπαρών τροφών για την πρόληψη 

της αύξησης του βάρους.

• WHO 20-35% της ημερήσιας ενεργειακής 

πρόσληψης

• Ω-3 λιπαρά οξέα (ψάρια, θαλασσινά, tofu, 
αμύγδαλα, καρύδια, έλαια από λιναρόσπορο/ξηρούς 

καρπούς/ελαιοκράμβη) για μείωση της φλεγμονής 

που επιδεινώνει τις εξάψεις.

• Περιορισμός των κορεσμένων λιπαρών και αποφυγή 
κατανάλωσης trans λιπαρών Escott-Stump, 

2008



Μικροθρεπτικά

• Κατά την εμμηνόπαυση χρειάζεται προσοχή στα 
παρακάτω μικροθρεπτικά : 

• ασβέστιο (αύξηση των αναγκών) και βιταμίνη D

• φυλλικό οξύ

• μαγνήσιο

• ω-3 λιπαρά οξέα

• κάλιο

• βιταμίνη Β12

• βιταμίνη Ε

• ψευδάργυρo













Διατροφικά στοιχεία που 

εμπλέκονται στην  διαχείριση των

διαταραχών ύπνου κατά την 

εμμηνόπαυση

• Φυτοοιστρογόνα

• Τρόφιμα χαμηλού γλυκαιμικού δείκτη, φυτικές 

ίνες, φρούτα, λαχανικά και δημητριακά ολικής 

άλεσης 

• Πολυακόρεστα λιπαρά οξέα 

• Τρυπτοφάνη



Τρυπτοφάνη

• Μεταβολίζεται ως σεροτονίνη και μελατονίνη στον οργανισμό.  

• Κατανάλωση τροφίμων πλούσιων σε τρυπτοφάνη

θα μπορούσε να έχει θετική επίδραση σε μετεμμηνοπαυσιακές γυναίκες με 

διαταραχές ύπνου

Laudisio et al, 2020


