
La menopausa è un momento di
cambiamento, ma anche l’occasione

per prendersi cura di te con nuove
abitudini più sane. 

Qui trovi consigli semplici per
mantenerti attiva e seguire

un’alimentazione equilibrata. 

STILE DI VITA E
SALUTE

Guida per
un’alimentazione sana e

uno stile di vita attivo

Il progetto completo è visibile sul sito del
Dipartimento di Scienze della Salute
dell’Università di Firenze scannerizzando il
QR code.

IL progetto JACARDI  ha l’obiettivo di  
ridurre l'impatto delle malattie
cardiovascolari e del diabete mellito,
migliorando la salute  e agendo a livello
educativo e comportamentale sullo stile
di vita. 
E’ finanziato dall’Unione Europea (UE) e
promosso dalla European Health and
Digital Executive Agency (HaDEA). 

Uno stile di vita sano e attivo riduce il rischio
di sviluppare malattie cardiovascolari e il
diabete tipo 2. 

ATTIVITA’ FISICA

ALIMENTAZIONE SANA
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SALUTE DELLE DONNE IN MENOPAUSA

La diminuzione degli estrogeni (ormoni
specifici) può comportare:

Aumento del colesterolo “cattivo”
(LDL).
Aumento del rischio di malattie
cardiovascolari.
Riduzione della densità minerale
dell’osso (es. osteoporosi).
Riduzione di massa muscolare.
Aumento della massa grassa.

In questa guida sono riportate indicazioni
generiche per adottare sane abitudini con: 



Cerca di avere uno stile di vita attivo
(ad es. parcheggia lontano la
macchina, utilizza le scale invece che
l’ascensore).
Cammina almeno 30 minuti al giorno.
Fai esercizi di stretching e yoga
giornalieri.
Fai esercizi di rafforzamento
muscolare 2 volte a settimana.
Riposa almeno 7-8 ore a notte.

INDICAZIONI GENERICHE

ATTIVITA’ FISICA1

INDICAZIONI GENERICHE

ALIMENTAZIONE SANA2

Usa olio extravergine di
oliva per condire gli
alimenti a crudo.
Bevi almeno 1,5-2l di
acqua al giorno (anche
tisane non zuccherate).

Consuma 3 porzioni di
verdura e 2 porzioni di
frutta al giorno (DI
STAGIONE).
Preferisci cereali integrali
(pane, pasta, farro, orzo).
Consuma secondi piatti
salutari (legumi e pesce).


