Menopauze: Pas uw voeding
aan voor een betere
gezondheid

Wat is menopauze?

De menopauze wordt gedefinieerd als
een natuurlijke stop van de menstruatie
ten gevolge van een uitputting van de
eifollikels. De menopauze is een feit na
een periode van 12 maanden zonder
menses, geteld vanaf de laatste

- menstruatie. De menopauze kan dus
enkel retrospectief worden vastgesteld.

* Opvliegers * Prikkelbaarheid  Slaapproblemen * Droge huid * (Geheugenproblemen
* Nachtelijk zweten e Stemmingswisselingen * Haaruitval * Hoofdpijn
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* Vaginale droogheid

Borstkanker Hart- en vaatgezondheid
Het risico blijft hoog na de . 3 :
menopauze, vooral bij vrouwen - De daling van de oestrogeenspiegels

bij wie de menopauze laat begint. beinvioedt het cholesterolgehalte en
Voeding, lichaamsbeweging en de bloedsomloop, wat het risico op
gewicht spelen een sleutelrol. hart- en vaatziekten verhoogt.

De menopauze draagt bij aan
een toename van lichaamsvet,
vooral in de buikstreek, wat het
risico op diabetes en hart- en

vaatziekten vergroot.
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Botgezondheid

De afname van oestrogeen
versnelt het verlies van
botdichtheid, waardoor het
risico op osteoporose en
botbreuken toeneemt.



Eiwi

Essentieel voor het behoud van spiermassa en
botmassa.

Bronnen: mager vlees, vis, eieren, peulvruchten,
zuivelproducten en plantaardige alternatieven.
1212 g eiwitten/kg lichaamsgewicht/dag

Calcium en vitamine D

Belangrijk voor een goede botgezondheid en de
preventie van osteoporose.

Bronnen: zuivelproducten en verrijkte plantaardige
alternatieven, vette vis, eieren, boter en margarine,
calciumrijk water en matige blootstelling aan de zon.
1g calcium/dag

10-20pg vitamine D/dag

Omega-3 vetzuren

Goed voor de hartgezondheid en kunnen helpen bij het
verminderen van opvliegers.

Bronnen: vette vis (zalm, makreel, sardines), lijnzaad,
noten, koolzaadolie, lijnzaadolie.

2,244 g omega 3 vetzuren/dag

Vezels

Bevorderen een goede spijsvertering en
kunnen helpen bij gewichtsbeheersing.
Bronnen: volkoren granen, noten en zaden,
peulvruchten, fruit en groenten.

30g vezels/dag
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Lichaamsbeweging
Regelmatige lichaamsbeweging tijdens de
menopauze helpt om spiermassa, botdichtheid en
algemeen welzijn te behouden. Een combinatie
van cardio, krachttraining en
evenwichtsoefeningen helpt bij het beheersen

van symptomen en vermindert
gezondheidsrisico’s.

Voldoende drinken is essentieel, drink ten minste
1.5L water per dag. Goede hydratatie draagt bij aan
een goed functionerend lichaam, helpt bij het
reguleren van de lichaamstemperatuur en
bevordert de verwijdering van afvalstoffen.
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