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La donna che fa nascere la Medicina di 
Genere

Bernardine Patricia Healy, nei primi anni del suo 
incarico di Direttrice dell’Istituto di Cardiologia del 
National Institute of Health degli Stati Uniti, si 
rese conto che la ricerca scientifica in quell’Istituto 
era condotta solo sugli uomini e sugli animali 
maschi e che, a livello clinico, le donne erano 
sottoposte molto meno degli uomini a esami 
diagnostici.
Scrisse quindi un famoso editoriale intitolato The 
Yentl Syndrome, riferendosi a Yentl, l’eroina di una 
storia di B. Singer, che dovette rasarsi il capo e 
vestirsi da uomo per poter entrare nella scuola 
ebraica e studiare il Talmud.





e per quanto riguarda la nutrizione ?



ACQUA
Nell’uomo  l’acqua rappresenta il 60 - 62 % 
del peso corporeo 
Nella donna il 56 - 58% del peso corporeo





Perdiamo peso diversamente…



Chi perde più facilmente peso? 
La massa muscolare più 
elevata  nell’uomo  
aumenta: 
1) la spesa energetica e la 
risposta 
 2) rende più efficace 
l’esercizio fisico  in un 
programma di perdita di 
peso

Le donne producono livelli più elevati di LEPTINA,  l’ormone che regola il 
senso di fame.  
Più leptina =meno senso di fame, più sazietà 





2.198 partecipanti: 1.314 donne and 884 maschi,  41,1 ± 12,7 anni

Gli uomini preferiscono carni rosse e processate, con consumi settimanali più elevati rispetto alle donne
Le donne sono più propense a mangiare alimenti di origine vegetale come cereali integrali, tofu, 
cioccolato amaro 
Le donne tendono a fare più pasti e soprattutto sono più affamate nella mattinata. Gli uomini fanno 
raramente spuntini
Gli uomini mangiano più velocemente e più spesso fuori casa.
La fame incontrollata è più frequente nelle donne 
Riguardo allo sport: le donne ne praticano meno

Preferiamo cibi 
differenti e 
consumiamo in 
modo diverso 





La malnutrizione della donna  
determina la salute della prole 



L’EPIGENETICA E  
l’EFFETTO MATRIOSKA 





Che cosa abbiamo fatto finora per le 
donne ? 





Il Concept: 
le 5 basi dell’F menù

1. La  Dieta Mediterranea 

2. Le evidenze scientifiche e documenti di  consenso 
(LARN, linee guida, letteratura scientifica ) 

3. Le tecniche di cottura che mantengono al meglio le 
proprietà nutrizionali  

4. Basso food cost: accessibilità per tutte  

5. Sostenibilità = possibilità di declinare le ricette 
secondo la stagionalità, bioversità e rispetto delle 
materie prime



1. Stagionalità
2. Bilanciamento  nutrienti  
3. riduzione delle calorie
4. ridotto consumo di grassi e utilizzazione di 

grassi “sani” (oleico, omega3)
5. alto contenuto  in    fibra
6. ricchezza  in  folati
7. riduzione del sale:  iodato e sostituito con 

erbe aromatiche 
8. costi  ridotti  tecniche di cottura che 

mantengono le proprietà nutrizionali 
9. semplicità della ricetta 
10. gusto, colore, bellezza del piatto 

Le Caratteristiche degli F menu



Che cosa possiamo fare ancora? 



METRODORA 
(tra il II e il IV secolo a.C. ) ginecologa, 
ostetrica e studiosa di problemi relativi alla 
salute delle donne, e che lasciò degli scritti 
in ordine alfabetico di tutte le sue scoperte.
Scrisse : «Peri Gynaikeion Pathon”, sulle 
Malattie delle Donne”,  arrivato fino a noi e 
considerato il più antico trattato medico 
scritto da una donna.

Teano 
VI secolo a.C.,  filosofa, cosmologa, 
matematica, studiosa di fisiologa, 
astronoma, eccellente guaritrice.



Noi donne della Scienza in Nutrizione, dovremmo 
cambiare il nostro modo di comunicare per migliorare  
davvero la salute delle donne.

con l’ascolto 

 con una maggiore attenzione alle fasi pre: pre-adolescenza, pre-concezionale, 
pre-menopausa per preparare le donne ai cambiamenti importanti che le 
aspettano 

con la «contaminazione» con altre discipline: sociologia, filosofia e  con altri 
saperi: es. fitoterapia, 

dimenticando l’approccio prescrittivo 

raccontando il cibo come portatore di VALORI, come qualcosa di sacro 



Donne portatrici di Salute
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