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Εμμηνόπαυση & χοληστερόλη 
 

Η εκκελόπαπζε απνηειεί έλα ηδηαίηεξα ζεκαληηθό ζηάδην ζηε δσή ηεο θάζε γπλαίθαο 

θαζώο ζεκαίλεη ην ηέινο ηεο αλαπαξαγσγηθήο ηεο ειηθίαο. Σηελ νπζία ζπληζηά ηε 

δηαθνπή ηεο εκκήλνπ ξύζεσο ε νπνία νθείιεηαη ζηελ κεησκέλε παξαγσγή ησλ 

ζεμνπαιηθώλ νξκνλώλ. 

 

Η εκκελόπαπζε ζπλνδεύεηαη από πνηθίιεο νξκνληθέο θαη άιιεο κεηαβνιηθέο δηεξγαζίεο 

ζην ζώκα ηεο γπλαίθαο, θπξίσο ιόγσ ηεο κεησκέλεο παξαγσγήο ησλ νηζηξνγόλσλ, 

ηεο βαζηθήο γπλαηθείαο ζεμνπαιηθήο νξκόλεο. Τν κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ γπλαηθώλ 

θηάλνπλ ζην ζηάδην ηεο εκκελόπαπζεο ζηελ ειηθία ησλ 50 παξόιν πνπ ε 

εκκελόπαπζε είλαη δπλαηόλ λα μεθηλήζεη ήδε από ηελ ειηθία ησλ 40 εηώλ. 

 

Καηά ηελ εκκελόπαπζε ε γπλαίθα εκθαλίδεη πνηθίια ζπκπηώκαηα ηόζν εκθαλή όζν θαη 

«ζησπεξά». Σηα εκθαλή ζπκπηώκαηα πεξηιακβάλνληαη νη εμάςεηο, νη λπρηεξηλέο 

αθηδξώζεηο, ην απμεκέλν άγρνο, νη δηαθπκάλζεηο ηεο δηάζεζεο θά, ελώ σο «ζησπεξά» 

ραξαθηεξίδνληαη ε απμεκέλε απώιεηα ηεο νζηηθήο κάδαο θαη νη κεηαβνιέο ζην 

ιηπηδαηκηθό πξνθίι ηεο γπλαίθαο (αύμεζε ηεο νιηθήο, ηεο LDL-ρνιεζηεξόιεο θαη ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ θαη κείσζε ηεο HDL-ρνιεζηεξόιεο). Η κεηαβνιέο απηέο ζην ιηπηδαηκηθό 

πξνθίι ηεο γπλαίθαο δύλαηαη λα νδεγήζνπλ ζε πνιιαπιάζην θίλδπλν εθδήισζεο 

θαξδηαθήο πάζεζεο ζηα δέθα ρξόληα πνπ αθνινπζνύλ ηελ εκκελόπαπζε, θαζώο 

ζπλνδεύνληαη από απμεκέλε ζπρλόηεηα αζεξνζθιήξσζεο θαη αλάπηπμεο ζηεθαληαίαο 

λόζνπ.  

 

Γηα ην ιόγν απηόλ νη εκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο νθείινπλ λα ειέγρνπλ ζε ηαθηά 

ρξνληθά δηαζηήκαηα ηα επίπεδα ησλ ιηπηδίσλ ζην αίκα ηνπο θαη λα πξνβαίλνπλ ζηηο 

θαηάιιειεο αιιαγέο  ηνπ ηξόπνπ δσήο ηνπο ώζηε λα κεηώζνπλ ζην ειάρηζην δπλαηό 

επίπεδν ηνλ θίλδπλν εθδήισζεο ησλ λνζεκάησλ ηεο θαξδηάο, θαζώο έρεη θαλεί όηη ηα 

λνζήκαηα ηεο θαξδηάο, ηα νπνία απνηεινύλ ηελ πξώηε αηηία ζαλάηνπ ηόζν γηα ηνπο 

άληξεο όζν θαη γηα ηηο γπλαίθεο, κπνξνύλ λα πξνιεθζνύλ κε ηηο θαηάιιειεο 

δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο θαη κηα πγηεηλόηεξε ζηάζε δσήο. 

 

Σπγθεθξηκέλα, γηα ηε κείσζε ησλ επηπέδσλ ηεο ρνιεζηεξόιεο θαη θαη’ επέθηαζε ηνπ 

θαξδηαγγεηαθνύ θηλδύλνπ ζπζηήλεηαη ε πηνζέηεζε πγηεηλόηεξσλ δηαηξνθηθώλ 

ζπλεζεηώλ, ε ηαθηηθή ζσκαηηθή άζθεζε θαη ν έιεγρνο ηνπ άγρνπο. 

 

Σηηο δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο πεξηιακβάλεηαη ε θαηαλάισζε άθζνλσλ ηξνθίκσλ 

πινύζησλ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά όπσο ηα θξνύηα, ηα ιαραληθά θαη ηα δεκεηξηαθά 

νιηθήο άιεζεο, ε κείσζε ηεο θαηαλάισζεο θόθθηλνπ θξέαηνο, ε επαξθήο θαηαλάισζε 

γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ ρακειώλ ζε ιηπαξά, ε ζπρλή θαηαλάισζε ιηπαξώλ 

ςαξηώλ θαη ε πεξηνξηζκέλε θαηαλάισζε γιπθηζκάησλ θαη έηνηκσλ ηξνθίκσλ 

πινύζησλ ζε δσηθό ιίπνο. Ταπηόρξνλα, ζπλίζηαηαη ηαθηηθή ζσκαηηθή άζθεζε, δειαδή 
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ηνπιάρηζηνλ 30 ιεπηά ήπηαο πξνο κέηξηαο έληαζεο αεξόβηα δξαζηεξηόηεηαο 

θαζεκεξηλά, όπσο ην πεξπάηεκα, ην πνδήιαην, ν ρνξόο, ην θνιύκπη θά. Τέινο, 

αλαθέξνληαη θαη θάπνηα πεξαηηέξσ κέηξα γηα ηελ κείσζε ησλ επηπέδσλ ηεο 

ρνιεζηεξόιεο, ζπκπιεξσκαηηθά ησλ παξαπάλσ ζπζηάζεσλ, όπσο ε ρξήζε ηξνθίκσλ 

εκπινπηηζκέλσλ ζε θπηηθέο ζηεξόιεο θαη ζηαλόιεο, ε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πινύζησλ 

ζε θπηηθέο ίλεο όπσο ε βξώκε θαη ε αληηθαηάζηαζε ηνπ θόθθηλνπ θξέαηνο από 

πξσηεΐλε θπηηθήο πξνέιεπζεο όπσο ε πξσηεΐλε ζόγηαο. 
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