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ABSTRAK

Menopause adalah keadaan dimana seorang wanita tidak mengalami menstruasi dalam waktu setahun lebih. Menopause adalah fase pada saat fungsi pematangan ovarium dan siklus menstruasi terhenti. Wanita menopause mengalami gejala diantaranya sakit kepala, vertigo, hot flashes, berdenging, kekeringan vagina, kehilangan libido, ketakutan, berkeringat di malam hari, sulit tidur, dan lain-lain. Resiko jangka panjang bagi wanita menopause adalah osteoporosis, kanker payudara, dan penyakit kardiovaskuar. Pada wanita menjelang menopause, produksi hormone estrogen menurun sehingga dapat menimbulkan berbagai gangguan. Phytoestrogen atau estrogen dari tanaman merupakan estrogen lemah yang ada secara alami dalam pangan dan bumbu. Ada lima kelas phytoestrogen, salah satunya adalah isoflavone. Isoflavone mempunyai fungsi menurunkan resiko kanker, memperbaiki kepadatan tulang, mengurangi gejala menopause, menurunkan LDL kolesterol, dan meningkatkan HDL kolesterol. Bagi wanita menopause diasarankan mengkonsumsi kedelai, air putih, makanan rendah lemak, tinggi serat, kaya kalsium, dan makanan sumber estrogen alami. Semnetara makanan yang sebaiknya dihindari adalah daging-dagingan, lemak dari gorengan, susu, selai kacang, gula dan karbohidrat yang dimurnikan, kafein, alcohol, dan tembakau/rokok. 
