
A З Б У К А   

хорошего самочувствия 
в период менопаузы 

 

ПРОДУКТЫ: 

СОДЕРЖАНИЕ 
НАТРИЕВОЙ СОЛИ (gr 

/ порция) 

Сыровяленное мясо (50gr) 2.238  

Тунец под маслом (80gr) 0.33 

Рыба (камбала, треска) (250 gr) 0.09 

Твёрдые сыры (50 gr) 0.68 

Свежий сыр (100 gr) 0.24 

Свежая фрукта (150gr) 0.003 

Сухие бобовые (30gr) 0.006 

Овощи (250 gr) 0.01 

Рис (80 gr) 0.005 

Соусы (майонез, горчица) (15 gr) 0.82 

Бульонный кубик (3 gr) 23.4 

Брезаола (50g) 1.597 

Запечённая ветчина (50g) 1.250  

Рекомендуемое потребление натриевой соли: 2,4 г в день, 
что эквивалентно 6 г «кухонной» соли в день.  

 

ПРОДУКТЫ 

СОДЕРЖАНИЕ 
КАЛЬЦИЯ 

(mg/порция) 

Цельное молоко (250gr) 298 

Частично обезжиренное молоко (250gr) 300 

Цельный йогурт (125 gr) 156 

Сыр Эменталь (50 gr) 573 

Сыр Пармизан (50 gr) 580 

Моцарэлла коровья (125 gr) 200 

Рикотта коровья (100 gr) 295 

Шпинат мороженный (120 gr) 204 

Рукола  (50 gr) 155 

Консершированный зелёный горошек 
(100 gr) 

42 

Сушёный инжир (40 gr) 74 

Апельсины  (150 gr) 72 

Осьминоги  (150 gr) 216 

Анчёусы свежие (150 gr) 222 

Рекомендуемая доза кальция: 1200-1500 mg в день. 

 

ОТДЕЛ ПО ПРОФИЛАКТИКЕ 
 

S.I.A.N. 
 

Службы гигиены продуктов питания и 
рационального питания 

Директор д-р Панталео Mагарэлли 
 

Территориальный центр  
рационального питания 

  
Медицинский директор д-р 
Джакомо Домэнико Стинджи 

 
Диетолог доктор Анна Ферранте 
Диетолог доктор Симона Фрэгнан  

 

 
 

Для бесплатной консультации по вопросам 
питания или др. информации контактируйте 

Территориальный Центр рационального 
Питания расположеный на  

Via Don Luigi Sturzo 36 
АНДРИЯ  

 
 
 
 
 

Расписание для посетителей: 
Вторник—Среда—Пятница  9-12 

Тел/Fax: 0883-299547 
 



1. Пей по-больше воды: как минимум 8 
стаканов минеральной не газированной  
воды в день . Натриево-кальциевая вода это 
прекрасный источник легко усвояемого  

кальция. 

2. СОКРАТИ употребление натриевой соли: 
используй малое кол-во соли при 
приготовлении пищи, старайся добавлять её 
как можно меньше в салаты, не досаливай 
уже готовые блюда. 

3. По-меньше используй солёных продуктов: 
бульонных кубиков, консерв, колбасных 
изделий, сыров, готовых бульонов. 

4. Огранич употребление простых сахаров, 
находящихся в сладостях и в напитках, и 
предпочти в питании продукты, содержащие 
сложные сахара: рис, макаронные изделия 
(желательно из «серой» муки), крупы и 
бобовые.  

5. Съедай как минимум одну порцию в день 
овощей с зеленью в тушеном или сыром 
виде. 

6. Научись получать удовольствие 
употребляя в пищу разные злаковые
(ячмень, авёс, авёс камут) и бобовые 
(соя зелёная, красная, жёлтая). 

7. Поменяй свой образ жизни двигаясь 
больше и ежедневно гуляя на свежем 
воздухе. 

8. Контролируй свой вес и il “талию” (< 
88 см у женщин) чтобы избежать 
костных осложнений  и нарушения 
обмена веществ (сахарный диабет, 

      болезни сердца).  
9. Отдавай предпочтение свежим 

сезонным фруктам для перекусов. 
10. Научись любить себя! 

 

Менопауза это не болезнь, 

а физиологический период в жизни 

женщины, детородный период которой, 

подошёл к концу. 

Термин «менопауза» происходит от 

греческого "µήν µηνός" (месяц) и 

"παὒσις" (прекращение). 

    Главная проблема, встречающаяся у 

женщин, вступающих в период менопаузы, 

это увеличение веса, вызванное  

метаболическими, гормональными и 

психологическими изменениями.  

    Еще до наступления менопаузы, 

необходимо обратить особое внимание на 

вес: женщины с избыточным весом или с 

ожирением более предрасположенны к 

развитию у них сердечно-сосудистых 

и метаболических осложнений, таких как 

диабет. 

Более активный образ жизни и устранение 

наиболее явных и повторяющихся ошибок 

в питании помогло бы женщинам  

предотвратить развитие у них этих 

заболеваний, способствуя при этом 

поддержке оптимального 

психологического и физического 

состояния организма.   

ВОДА КАЛЬЦИЙ 

(mg/l) 

НАТРИЙ 

(mg/l) 

Ferrarelle 380 47 

Sangemini 328 17 

Uliveto 206 114 

San Pellegrino 208 44 

Fabia 138 15 

                    Диета, богатая натрием, 
увеличивает вывод кальция из организма с 
мочёй и тем самым увеличивает риск 
появления гипертонической болезни. 

СРАВНИ  ПО ТАБЛИЦЕ ТВОЙ РОСТ С ТВОИМ НОВЫМ 
ВЕСОМ, ВЫЯСНИ, ИМЕЕШЬ ЛИ ТЫ ИЗБЫТОЧНЫЙ ВЕС, 

НЕДОСТАТОЧНЫЙ ВЕС ИЛИ НОРМАЛЬНЫЙ ВЕС. 


