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    Per tutte le donne che si sono sentite dire: sei troppo sensibile, troppo schietta, troppo emotiva, troppo in preda agli ormoni.

    Impossessati del tuo sistema di guida interiore. È un superpotere.


    Per tutte coloro che hanno riposto la loro fiducia in me come medico, guaritrice, insegnante, per tutte coloro che hanno condiviso

    con me le loro difficoltà e le loro storie di guarigione.

    Grazie. Vi ascolto, sempre.


    Per le ragazze di adesso, le donne di domani, che possiate ereditare un mondo in cui potrete prosperare e che onori il vostro potere sul vostro corpo.


    E per le mie figlie, per mia nipote e per le nipoti che verranno.

  





  
    Cosa c’è in un nome


    Genere e linguaggio in questo libro


    La mia intenzione è che questo libro possa raggiungere tutte le persone che hanno bisogno di aiuto per i loro ormoni o hanno problemi ginecologici. Il volume che avete tra le mani riguarda i problemi di salute di coloro che sono nate con e/o possiedono “attributi femminili”. Quando uso i termini donna/donne/lei, nel leggere, inserite pure le parole con cui vi sentite a vostro agio.


    Voglio anche riconoscere di essere in una posizione privilegiata. Non posso parlare per esperienza vissuta dell’impatto del razzismo sistemico sulla salute della donna, ma voglio specificare che esistono disparità inaccettabili nel modo in cui la maggior parte delle sindromi di cui parlo in questo libro colpisce le comunità BIWOC1.


    Uso termini anatomici definiti dal punto di vista medico in modo da disporre di un linguaggio comune che ci permetta di decifrare le informazioni sanitarie e anche di parlare autorevolmente con gli operatori sanitari. Voglio però sottolineare che molti di questi termini sono stati coniati da e per gli uomini (per esempio, vagina significa “una guaina” per una spada), e che il linguaggio ha svolto un ruolo preciso nel cooptare il corpo delle donne. Nella mia vita quotidiana uso il termine sanscrito yoni anziché vulva, perché connota il sacro femminile, e a volte potrei averlo usato anche nel libro.


    Generalmente evito termini come “riproduttivo” (a meno che non sia pertinente) e “organi sessuali” perché non tutte le persone dotate di questi organi vogliono riprodursi, e alcune potrebbero non avere quelle parti del corpo ed essere altamente sessuali. Il mio obiettivo è contribuire a mettere in luce un approccio nuovo e inclusivo alla salute delle donne in cui tutte possiamo sentirci integre e al sicuro, anche nel parlare di tutto ciò di cui abbiamo bisogno per stare in salute.


    Mi auguro sinceramente che tu riesca a ritrovarti nelle parole e nelle storie del libro; mi assumo la piena responsabilità delle mie lacune linguistiche e ti ringrazio per la tua pazienza.


    
      
        



        



        1 BIWOC sta per Black, Indigenous and Women of Colour, inclusi tutti coloro che si autoidentificano come donne ed è deliberatamente inclusivo dei membri delle comunità non binarie e transgender.

      

    

  





  
    Introduzione


    Non sei difettosa


    Non accetto più le cose che non posso cambiare. Cambio le cose che non posso accettare.


    Angela Y. Davis


    



    Non sarebbe incredibile se potessi aspettare con gioia le mestruazioni – o almeno non odiarle più – sapendo di non dover sopportare crampi, sbalzi d’umore pazzeschi, seno gonfio e gonfiore addominale? Se potessi svegliarti sapendo che il dolore dell’endometriosi non ti farà ingoiare compresse di Motrin, Advil o di qualcosa di più forte solo per superare la giornata? Sarebbe fantastico non dover prendere “la pillola” per sopprimere i dolori mestruali, l’acne, l’endometriosi o i sintomi della sindrome dell’ovaio policistico (PCOS), vero? E se sapessi di poter rimanere incinta facilmente, quando ti senti pronta, senza dover investire decine di migliaia di dollari e mesi di stress fisico e mentale in trattamenti per la fertilità – o se sapessi come rendere più efficaci quei trattamenti? E se tutte sapessimo di poter guardare al futuro aspettandoci una menopausa sana, senza terapia ormonale sostitutiva per gestire le vampate di calore, la secchezza vaginale, i disturbi del sonno o un’isterectomia per la presenza di fibromi? E se potessi svegliarti ogni mattina pronta ad affrontare la giornata con energia e vitalità, fiducia nel tuo corpo e persino (oserei dire) sentendoti un po’ sexy?


    Probabilmente hai già cercato online delle risposte, forse arrivando perfino a cambiare la dieta, ad assumere integratori, a fare yoga o a rivolgerti a un agopuntore, un naturopata, uno psicoterapeuta, un health coach o a ognuno di loro. Brava! Ma cercare tra il groviglio di alternative e guide “esperte” là fuori è stancante e persino ansiogeno. Ci sono così tante informazioni, spesso contrastanti, ed è difficile sapere di chi e di cosa fidarsi. Forse hai già speso molto tempo e denaro provando vari approcci che non hanno funzionato. Farebbe venire voglia a chiunque di alzare le mani, dire ma vaff... e prendere il Motrin!


    Benvenuta a una medicina completamente nuova per le donne! Ti invito a tirare un sospiro di sollievo, perché tutto questo è possibile. Sono la dottoressa Aviva Romm. L’obiettivo del mio libro è cambiare questa situazione, condividendo con te delle linee guida pratiche, attuabili e accessibili, delle quali puoi fidarti perché sono state clinicamente dimostrate e funzionano davvero nell’aiutarti a recuperare la salute ormonale, ginecologica e integrale. Da adesso in poi al tuo fianco in questo percorso ci sono io, che ho passato un totale di trentasei anni a lavorare come ostetrica e come medico con una laurea conseguita a Yale (sì, entrambe le cose!) e specializzata in salute femminile. Conosco bene tutti i motivi per cui è ormai giunto il momento di un grande cambiamento di paradigma, dal vecchio modo di fare le cose – con una pillola per ogni malattia e atteggiamenti sprezzanti – a un modo nuovo che rispetta le donne, onora la nostra capacità di guarire e non si rivolge ai farmaci e alla chirurgia come prima o unica soluzione per tutto ciò che ci affligge. So anche che hai bisogno di risposte; ti darò quelle che fanno davvero la differenza.


    Indubbiamente hai preso in mano questo libro perché stai vivendo una condizione di squilibrio ormonale o ginecologico che potrebbe rientrare in una gamma che va da “fastidioso” e “problematico” a “grave” o “debilitante”. Forse sai che c’è qualcosa che non va, non riesci a ottenere una diagnosi e vuoi sapere cosa sta succedendo. Forse ti hanno fatto una diagnosi ma sei confusa su cosa significhi e su cosa puoi fare. E forse desideri soluzioni più naturali del trattamento farmaceutico o chirurgico che ti è stato prospettato come unica opzione.


    Se ti stai chiedendo che diavolo sta succedendo con le tue mestruazioni, se sei stufa di sentirti ostaggio dei tuoi ormoni (da poco tempo o da quando riesci a ricordare!), o se semplicemente continui ad avere fastidi mese dopo mese o giorno dopo giorno, se sei interessata ad alternative naturali ma non hai idea di cosa possa essere sicuro ed efficace, o se le tue domande sono state disattese da un medico mentre tu eri quasi certa che la situazione fosse dovuta a patologie ormonali e non sei riuscita a ottenere una vera risposta su cosa sta succedendo, non sei sola, e finalmente sei nel posto giusto.


    Che tu stia affrontando sintomi specifici o una delle sette principali patologie per le quali fornisco aiuto in questo libro, che tu sia curiosa di saperne di più sui tuoi ormoni e sul tuo corpo, o che tu sia incerta sulle cause di ciò che stai sperimentando – uno squilibrio ormonale o qualcos’altro – finalmente qui troverai la risposta alla domanda: in che cosa consiste la salute ormonale e come si ottiene?


    Un’epidemia ormonale occulta


    Perché ci tengo tanto a sostenerti in questo percorso? Perché sono convinta che tu meriti di vivere la vita nel modo più potente e so che i nostri ormoni influenzano in modo rilevante praticamente tutto. In poche parole: se i tuoi ormoni non sono felici, non lo sei nemmeno tu! Inoltre, come donna, ostetrica e medico, e mamma di tre figlie, so che hai bisogno di risposte migliori di quelle che la maggior parte delle donne riceve dal proprio medico.


    Come scoprirai presto, siamo nel mezzo di un’epidemia nascosta, in cui un numero straordinario di donne di tutte le età e in tutte le fasi di vita – almeno l’80% di noi – affronta durante l’esistenza un problema ormonale o ginecologico abbastanza rilevante da causare ripercussioni nella qualità della vita, nella carriera o nella salute in generale. E anche se le patologie ormonali e ginecologiche delle donne, dall’adolescenza alla menopausa, nell’ultimo decennio sono arrivate a proporzioni epiche, troppe persone nell’establishment medico sono disposte ad attribuire la cosa semplicemente a una “nuova normalità” e a fare spallucce dicendo alla paziente: «Prenda la pillola». Le donne si sentono dire in tanti modi diversi che non è poi un grosso problema.


    Invece è un grosso problema. Ci sono state troppe donne che hanno sopportato troppi fastidi veramente troppo a lungo.
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    Basta con i maltrattamenti medici


    La salute ormonale, pur essendo fondamentale per il nostro benessere globale – persino la condizione economica è influenzata dai giorni di lavoro persi per dolori, depressione e altri sintomi –, è stata vista attraverso una lente medica miope e incrinata.


    Questa non è una novità. Alle donne è stato detto per decenni che sentirsi tristi durante le mestruazioni è normale, che il dolore durante il sesso è normale, che prendere la pillola per quindici anni per sopprimere i sintomi è normale. Ho lavorato con innumerevoli donne che sono state liquidate in fretta – o trattate come uno zerbino – dal loro medico, o che hanno ricevuto una ricetta medica – per una pillola anticoncezionale, qualcosa per dormire, qualcosa per il dolore – invece di una spiegazione di ciò che stava realmente accadendo “là sotto”. E troppe sono rimaste con la sensazione che fosse tutto nella loro testa.


    Alcune donne sono state ridicolizzate o rimproverate dai medici, e si sono sentite dire che i loro disturbi erano dovuti a una predisposizione genetica, alla sfortuna, al loro peso o alle loro cattive abitudini. La medicina ha una lunga storia di colpevolizzazione delle nostre patologie: l’endometriosi è stata imputata al fatto che le donne lavoravano fuori casa, lo scarso desiderio sessuale alle “donne frigide” che rifiutavano di compiere i loro “doveri di moglie”, le emicranie a chi cercava di sottrarsi ai lavori domestici, per dirne alcune. E potremmo perfino sentirci dire che «dipende solo dall’invecchiamento». Alcune mie pazienti se lo sono sentito dire pur avendo vent’anni!


    Ciò che è veramente spaventoso è la frequenza con cui veniamo spinte ad affidarci a farmaci e chirurgia per problemi che possono essere risolti con cambiamenti dietetici, supporto mente-corpo e medicine naturali, incluso l’uso mirato di elementi nutritivi ed erbe officinali. Inoltre i farmaci e gli interventi chirurgici possono avere effetti collaterali indesiderati con cui le donne a volte devono convivere per decenni. Siamo state ipermedicalizzate a nostre spese, i nostri cicli naturali sono stati patologizzati dalla pubertà alla menopausa. E non è la stessa cosa per tutte le donne; se sei bianca e cerchi cure mediche, potresti essere etichettata come “difficile”, anche se è comunque probabile che tu riceva una terapia, benché tu sia a rischio di sovra-trattamento. Se sei nera, è più probabile che ti venga detto di sorridere e sopportare, ed è meno probabile che tu sia sottoposta a un trattamento adeguato, o addirittura a un trattamento qualsiasi.


    Per quanto possa sembrare duro, devo chiamare tutto questo con il suo nome: abuso o maltrattamento medico. Come ostetrica, medico, madre e nonna, non mi sta bene che una donna venga fatta sentire imperfetta o difettosa, o che venga maltrattata dal punto di vista medico. Come attivista della salute femminile da tutta la vita e in quanto medico delle donne, dico basta. Basta incolpare noi e i nostri corpi. Basta con i maltrattamenti medici.


    Abbiamo bisogno di una nuova normalità sana. Non dobbiamo limitarci ad accettare che il dato di una donna su tre afflitta da un problema ormonale sia una prassi. E non dobbiamo accettare un’eccessiva medicalizzazione e il maltrattamento. Tu meriti di più. Tu meriti di meglio. Tu meriti di essere ascoltata, creduta e rispettata. Tu meriti di sentirti bene. E meriti di credere di nuovo nel tuo corpo fenomenale. Spero sinceramente che tu inizi da qui, da questo libro, e che man mano che ti sentirai più potente nel corpo, lo sarai anche nella tua vita.
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    Il tuo sistema di guida interiore


    Anche se il modello medico tratta tutte noi diversamente, tu non sei fatta da un mucchio di parti indipendenti incollate insieme. Sei una persona intera e ogni aspetto della tua vita influenza la tua salute ormonale, dalla genetica alla dieta, al tuo lavoro, al tuo matrimonio, ai prodotti che usi per il corpo, al quartiere in cui vivi. Questa non è una nozione romantica. Certo, l’interconnessione di tutto è una credenza spirituale, un modo di vedere il mondo, ma il concetto di ecosistemi interni ed esterni che modellano la nostra fisiologia è anche scienza concreta.


    Infatti, un campo della scienza chiamato scienza dell’esposoma ci dimostra che questa interconnessione modella la nostra neurobiologia, endocrinologia, immunologia, microbiologia e altro. Ti insegnerò in che modo questo si collega alla tua salute ormonale e ginecologica. Si tratta di un approccio importante che permette di personalizzare profondamente la medicina, che tuttavia non è stato ancora fatto proprio dalla medicina convenzionale. Di conseguenza, la maggior parte dei medici non riesce ad affrontare le cause alla radice dello squilibrio, e quindi non riesce neppure a prevenire le potenziali conseguenze a lungo termine degli squilibri di salute non trattati correttamente.


    In questo libro vedremo cosa è successo ai nostri ormoni e perché. In decenni di esperienza ho imparato che c’è un nucleo di cause profonde che provoca la maggior parte degli squilibri ormonali, dei sintomi e dei disturbi ginecologici. Sebbene ognuna di noi sia unica, viviamo tutte in un ambiente comune e siamo esposte a un analogo insieme di forze che provocano tali sbilanciamenti. Collegheremo i puntini tra quello che succede nel tuo ambiente, nel tuo corpo e nei tuoi ormoni. Dopo di che, ti darai da fare per resettare i tuoi ormoni. Indipendentemente dal modo in cui gli squilibri ormonali si presentano nella tua vita, affrontare le cause alla radice corregge i sintomi e i disturbi che derivano da queste cause, spesso nascoste. Ti mostrerò cosa succede quando sei allineata con lo schema naturale destinato a guidare i tuoi cicli, i tuoi ormoni e la tua salute ginecologica.


    Lungo il percorso, esamineremo il motivo per cui siamo arrivate ad accettare la convinzione che è normale soffrire “perché sei una donna”, o che i tuoi sintomi o squilibri sono dovuti a qualcosa che non va in te. Ti aiuterò a reinterpretare i tuoi ormoni come un codice interiore, il tuo esclusivo sistema di guida interiore – la tua intelligenza ormonale – e ti darò strumenti che ti aiuteranno a capire i suoi messaggi e ad attingere alla saggezza innata del tuo corpo. Ti mostrerò come lasciar andare gli atteggiamenti culturali negativi riguardo ai nostri corpi, alle mestruazioni, al sesso e altro – le norme insidiose che secondo i soliti stereotipi ci descrivono come “ormonali”, cioè imprevedibili e irrazionali, e che ci fanno vergognare come se nell’essere donna ci fosse qualcosa di fondamentalmente inferiore o “volgare”. Vedere come questi arcaici ma radicati messaggi patriarcali che abbondano anche nella medicina hanno creato un punto di vista distorto sui nostri ormoni ti aiuterà a rivendicare il potere sul tuo corpo e sulla tua salute in un modo completamente nuovo. E ti chiedo ufficialmente di mettere in pausa, senza indugio, qualsiasi tipo di autocondanna.


    Una promessa audace


    Voglio che tu ti senta a casa nel tuo corpo, in sincronia con il potere dei tuoi ormoni e al posto di comando della tua salute ginecologica. Magari un medico dopo l’altro ammetterà che non ha idea di cosa stia causando i tuoi sintomi; c’è molto di più di quello che ci è stato detto o che la maggior parte dei medici ha imparato dalla propria formazione. E la scienza ci dà risposte chiare.


    Ti faccio una promessa audace: le cose miglioreranno, per te. Ma a differenza di tanti libri e programmi che promettono una soluzione miracolosa da un giorno all’altro o una soluzione veloce di sette giorni, io offro cambiamenti costanti e duraturi basati sull’impegno a coltivare un equilibrio più profondo, che deriva da piccoli cambiamenti quotidiani che, come dimostrato scientificamente, conducono a grandi rivoluzioni, un giorno dopo l’altro, un ciclo dopo l’altro, una stagione di vita dopo l’altra. La salute è ciò che accade il 98% del tempo in cui non ci si trova nello studio di un medico. Le corse sulle montagne russe possono interrompersi quando hai in mano il potere della conoscenza delle molteplici influenze che disturbano il tuo equilibrio ormonale. Ti renderai conto che non devi più limitarti a sorridere e sopportare. Ti mostrerò anche perché è così importante non farlo più, perché la tua salute ormonale è un segno vitale essenziale della tua salute personale.


    Ma prima voglio sfatare alcuni preconcetti sulla medicina olistica. Ci sono in giro un sacco di sciocchezze che hanno conferito alla medicina integrativa una cattiva reputazione; ce le lasceremo alle spalle. La medicina olistica, per come la pratico io, non ha niente a che fare con il seguire pratiche non dimostrate, imbottirsi di integratori alimentari o ignorare la medicina convenzionale quando può essere d’aiuto. Si tratta di un approccio alla salute che coinvolge la totalità della donna.


    A differenza di alcuni autori, non ti dirò che devi sospendere i farmaci che stai prendendo, che non devi prendere ormoni o devi smettere di andare dal tuo medico convenzionale, se è quello che ti serve o semplicemente quello che preferisci. Non intendo suggerirti di buttare il proverbiale bambino insieme all’acqua sporca dell’industria medica. C’è un tempo e un luogo per la terapia ormonale e persino per la chirurgia. Ma voglio farti capire il motivo per cui, spesso, i farmaci e gli interventi chirurgici non sono le soluzioni migliori, più sicure o addirittura le uniche. Esiste un’altra via che rispetta l’efficacia dei rimedi dietetici, dei prodotti fitoterapici e degli altri rimedi naturali, e degli approcci di autoterapia, che quasi sempre sono la cosa migliore da provare per prima.


    Il mio approccio è olistico nel senso che guarda al modo in cui la totalità della tua vita influenza il tuo benessere – comprese le esposizioni occulte, le sostanze nutritive mancanti e altri fattori importanti che imparerai a conoscere e che potrai modificare. Ti farò conoscere le pratiche, le tecniche e gli strumenti che preferisco e che ritengo più efficaci e compatibili con gli ormoni: quelli che le mie pazienti hanno usato per trasformare la loro vita, quelli che consiglio ad amiche e familiari, in cui credo e che uso per me stessa. È la miscela perfetta di metodi antichi e medicina moderna, fondata sul buonsenso, cioè quello che puoi ottenere quando un’ostetrica che è anche medico scrive un libro per te.


    Questo manuale ti aiuterà a trovare la TUA personale zona di comfort nei trattamenti e ti mostrerà come capire e lavorare con i tuoi ormoni e non contro di essi, in modo che loro possano lavorare per te, e non contro di te. Quando vedrai il tuo corpo come un alleato, non come un nemico, e i tuoi ormoni come un sistema di guida o una bussola orientata da una profonda intelligenza interiore, anziché come una fonte di disagio, disfunzione o malattia, potrai raggiungere un livello di salute, energia, benessere e vitalità che forse non hai mai conosciuto prima. Ti invito a stabilire una relazione completamente nuova con la persona più importante della tua vita ormonale: TE STESSA.


    Non prendertela con il messaggero


    Il tuo corpo non è il tuo nemico e gli squilibri ormonali non sono casuali. Non significano nemmeno che tu sia difettosa o pazza. Sono la risposta sana del tuo corpo a un mondo impazzito che ti chiede di vivere in modi che sono assolutamente contrari al tuo naturale e innato schema ormonale. I tuoi ormoni e i tuoi sintomi sono segni vitali che ti offrono potenti informazioni e agiscono come una bussola, un sistema di guida interno completo e, come tale, a volte anche un sistema di avvertimento, che ti avvisa cioè quando non stai ricevendo ciò che ti serve per la salute ormonale e quindi per quella ottimale di tutto il corpo. Come i canarini che storicamente venivano portati nelle miniere di carbone insieme ai minatori per metterli in guardia dalla presenza di elementi pericolosi e tossici che potevano danneggiarli, gli squilibri ormonali sono segnali sensibili e precoci di minacce importanti per il nostro benessere.


    Gli ormoni sono come la colonna sonora della tua vita. Fanno il loro lavoro in sordina senza richiamare molta attenzione su di sé, come una varietà di note individuali che lavorano insieme in armonia e regolano il tono di come ci sentiamo, i livelli di energia, la concentrazione e la motivazione, per citare solo alcuni dei modi in cui ci influenzano in modo sottile. Quando sono ai loro livelli ottimali, il tuo corpo lavora con un bel ritmo uniforme che ti fa andare avanti bene senza interferire troppo con la tua vita – nessuna scarica sui tuoi canali fisici, emotivi e mentali. Si può paragonare a una musica smooth jazz o R&B, un ritmo potente e costante che ti invita a ballare.


    Gli ormoni esistono in costante relazione tra loro e con le cellule, i tessuti, i sistemi e gli organi del tuo corpo, collegando le tue diverse parti attraverso percorsi o assi di segnalazione, come il cervello, le ovaie e l’utero. Sono in continua comunicazione tra loro e rispondono ininterrottamente alle condizioni che li circondano. Per realizzare questa straordinaria orchestrazione dipendono dal ricevere gli input giusti nelle giuste quantità dall’ecosistema più grande che li circonda, e dal non ricevere troppi input sbagliati.


    La genetica può sicuramente predisporre a certe patologie, ma si stima che, al massimo, i geni rappresentino solo il 15% circa delle cause dei disturbi cronici. Da cosa è costituito il restante 85%? Be’, dalle esposizioni ambientali. Ma dicendo questo, non intendo semplicemente le tossine del nostro mondo. Mi riferisco ai due grandi ecosistemi che determinano la nostra salute: uno interno e uno esterno, che si sommano in quello che è il tuo esposoma. Questo include ciò che mangi e il modo in cui funziona il tuo sistema digestivo, i tuoi fattori di stress e la resilienza del tuo sistema nervoso, la tua esposizione alle tossine e la robustezza del tuo sistema di disintossicazione intrinseco, i tuoi livelli di infiammazione e le scelte quotidiane del tuo stile di vita, il tuo livello di danno cellulare e la capacità di ripararlo, la salute del tuo microbioma e altro ancora. L’esposoma è una costellazione delle esposizioni che subiamo quotidianamente e nel corso della nostra vita, dal concepimento in poi.


    È qui che si presenta un altro radicale cambiamento di paradigma. I sintomi che stai sperimentando, sebbene certamente dirompenti e sconvolgenti, non sono il problema centrale. I tuoi ormoni ti danno un feedback in tempo reale su come tutti questi fattori ti stanno influenzando. Sono come la tua Siri – ma invece di essere intelligenza artificiale, sono la tua intelligenza innata o, come ti mostrerò, la tua intelligenza ormonale, che ti parla e ti dà informazioni sulla tua salute. I nostri ormoni agiscono come un “radar” altamente sensibile, avvisandoci quando c’è qualcosa che crea interferenze nei nostri percorsi di segnalazione. Questa segnalazione confusa, causata da squilibri dell’esposoma, provoca sintomi e disturbi ormonali, a volte piccole cose che potremmo liquidare come normali disagi e inconvenienti, come i crampi mestruali o i mal di testa premestruali, e altre volte problemi grandi, forti e dirompenti che richiedono la nostra attenzione, come problemi di fertilità, sindrome dell’ovaio policistico (PCOS), endometriosi, dolore pelvico debilitante, sintomi della menopausa e così via. Invece di vivere ascoltando un ritmo dolce e piacevole, potresti avere l’impressione di farlo al suono di una scarica costante, di un rumore irritante o nel pandemonio più totale!


    La tua pelle e i tuoi capelli, i tuoi cicli mestruali, la regolarità dei tuoi movimenti intestinali, la qualità del tuo sonno, il tuo desiderio sessuale, il tuo umore, la tua fertilità, quanto dolore pelvico provi durante le mestruazioni o in generale – questi e altri segni che ti illustrerò – sono tutti indicatori che mostrano in che misura i tuoi ecosistemi interni ed esterni favoriscono o meno la tua salute. Quello che a poche di noi viene insegnato è che possiamo usare queste informazioni per “leggere” la nostra salute ormonale, interpretare i messaggi e attuare i cambiamenti utili per ripristinare un funzionamento stabile e sano.


    Per molto tempo il settore medico e quello farmaceutico sono riusciti a convincerci che i nostri corpi sono difettosi, che non abbiamo controllo sui nostri ormoni o sulla nostra salute e che, fondamentalmente, i nostri organi ginecologici sono un disastro in attesa di accadere. Ma questo è ben lontano dalla verità. Trent’anni di ricerca e di pratica clinica mi hanno insegnato che quello che succede nel nostro corpo non è assolutamente un nostro difetto. Il tuo corpo non è da buttar via. È ben lontano dall’essere difettoso. Il tuo corpo è una splendida casa per TE. Ciò che è difettoso è il nostro sistema alimentare, il nostro “ambiente”, una cultura che esige che rinunciamo a orari di sonno sani… e il nostro sistema sanitario. Ciò che è difettoso è il modo in cui vediamo i nostri ormoni, e così “ce la prendiamo con il messaggero”, sopprimendoli e incolpando noi stesse, invece di osservare più da vicino ciò che sta provocando il caos ormonale. Questa diseducazione ha avuto un costo: ha creato un’atmosfera di ansia e di sfiducia nei confronti dei nostri corpi e ci ha fatto perdere la connessione con una delle fonti di informazione più potenti e fondamentali che abbiamo – la nostra intelligenza ormonale. Il tuo corpo, attraverso gli ormoni, sta cercando di dirti qualcosa di importante. E non mente mai. Questo libro è qui per presentarti un approccio rivoluzionario e per aiutarti a vedere i tuoi ormoni e i tuoi sintomi come un segno vitale, un sistema di guida interiore innato.


    Quello che non sappiamo può farci del male


    Molti sintomi comuni e problemi ormonali hanno implicazioni potenzialmente gravi – non solo provocano problemi immediati, ma anche maggiori rischi che per tutta la vita si manifestino obesità, diabete e cancro all’apparato riproduttivo o altre tipologie di cancro, a causa dei livelli più alti di estrogeni che provocano queste patologie. È stato dimostrato che gli squilibri ormonali hanno un grave impatto non solo sulla salute delle donne ma anche sulla nostra autostima, sulla qualità della vita, sulla facilità delle nostre relazioni e persino sui risultati finanziari e di carriera, per via dei giorni di assenza dal lavoro o semplicemente per il fatto di avere meno energie per puntare al successivo gradino gerarchico.


    Quando ci limitiamo a considerare gli squilibri ormonali e i disturbi ginecologici come normali o scomodi, siamo anche relegate a una vita piena di trattamenti terapeutici che possono avere gravi conseguenze. La pillola viene prescritta con tanta frequenza che la maggior parte delle donne non la considera nemmeno un farmaco e molti medici dimenticano che può avere gravi effetti collaterali. Non farti prendere dal panico! È il motivo per cui sei qui, e io ti racconterò l’altra metà della storia: quella che contiene le soluzioni sicure, efficaci e accessibili ai problemi ormonali che ti hanno spinta a leggere questo libro.


    La soluzione dell’intelligenza ormonale


    È comprensibile che tu ti chieda: «Ok, dottoressa Aviva, ma come può un unico programma come il suo neutralizzare tutti questi problemi ormonali apparentemente separati come infertilità e ansia e sanguinamento pesante?». Ecco la mia risposta: «Perché sono tutti collegati – e io ti mostrerò come!».


    Il Programma di intelligenza ormonale è il piano che ho sviluppato in oltre trentacinque anni di lavoro con le mie pazienti per aiutarle a riappropriarsi dei loro ormoni e a sentirsi di nuovo sé stesse. In base a solide ricerche, rimette in sesto la connessione cervello-ovaie-utero in modo che ci sia una chiara comunicazione e una chiara segnalazione ormonale tra questi circuiti, che sono proprio quelli che controllano il tuo umore, la tua mente, i tuoi cicli, il tuo peso, il tuo sonno e anche la salute del tuo cervello, delle tue ossa e del tuo cuore, non solo adesso ma anche a lungo termine. Lo fa fornendo al tuo corpo gli elementi specifici di cui le donne hanno bisogno per una produzione ormonale sana ed eliminando al contempo gli ostacoli che vi si frappongono: l’infiammazione cronica, le tossine, lo stress, i cibi poveri e altro ancora, che sono i fuochi che fanno partire il tuo sistema di allarme antincendio ormonale. L’intelligenza ormonale si basa su solide ricerche riguardo a quello che fa “funzionare” i nostri ormoni e a quello che li ostacola; ha fornito risultati reali a donne vere. Alcune di loro le conoscerai in questo libro (per rispetto alle mie pazienti, i nomi sono stati cambiati e le storie sono state mischiate tra loro).


    Questi cambiamenti nello stile di vita sono i primi passi essenziali e basilari per ogni donna che sperimenta uno squilibrio ormonale. Ma per ogni cambiamento “esterno” che ti incoraggio a fare, per esempio riguardo ai cibi che mangi e ai ritmi della tua giornata, ti indico anche cambiamenti “interni”, ad esempio come avere una conversazione più sana con il tuo corpo. Questo equilibrio interno/esterno è potente e necessario; una volta che capisci cosa ti dicono i tuoi ormoni, puoi rispondere con input sani e avere fiducia che anche il tuo corpo risponderà.


    Questo libro ti accompagna su un percorso profondamente curativo.


    Nella Parte prima ti mostrerò perché i problemi ormonali sono così comuni oggi, in che consiste l’equilibrio ormonale, in che modo iniziare a riconoscere i sintomi e i problemi ginecologici come segni vitali e come interpretare ciò che ti dicono.


    Nella Parte seconda ti illustrerò tutte le sei cause che sono alla base dell’epidemia ormonale che ci troviamo di fronte e ti spiegherò come implementare le soluzioni del Programma di intelligenza ormonale di sei settimane, il quale ti aiuterà a sostituire il tuo stile di vita con uno nuovo, in grado di ristabilire e ottimizzare la tua salute ormonale e neutralizzare i sintomi ginecologici comuni.


    Nella Parte terza ti offro gli stessi programmi avanzati e mirati, specifici per ogni sintomo e patologia, che uso nella mia pratica medica per migliorare e integrare il programma base di sei settimane. I Protocolli avanzati ti permettono di personalizzare ulteriormente il programma in base ai tuoi obiettivi e alla gravità dei sintomi.


    Nella Parte quarta porto tutto questo nella tua cucina, con ricette che ti aiutano a capire cosa devi mangiare facendo in modo che il programma sia saziante e delizioso, nella speranza di ispirarti a nutrirti nel modo più adatto per la salute ormonale, per tutta la vita.


    Cosa aspettarsi


    Sia chiaro fin dall’inizio: se stai cercando una “soluzione miracolosa e immediata” costruita su promesse e affermazioni esagerate, non la troverai qui. Ci hanno insegnato a prendere una compressa e ad aspettarci un risultato in un’ora. La guarigione funziona in un altro modo. Qui stiamo riformulando l’antiquata mentalità medica fatta di soluzioni rapide come una magia, rifiutando la convinzione che sia necessario che le cose avvengano sempre in fretta e che i risultati debbano essere immediati e straordinari per credere che qualcosa stia facendo la differenza.


    Il Programma di intelligenza ormonale consiste nella creazione di un percorso nutriente e sostenibile per la salute ormonale e ginecologica per tutta la vita. I problemi sottostanti che hanno portato ai tuoi squilibri ormonali sono complessi e legati a molti fattori. Non si sono verificati da un giorno all’altro e probabilmente non si capovolgeranno da un giorno all’altro. Questo è un programma di rigenerazione; è importante dare al tuo corpo tutto il tempo necessario per ripararsi, resettarsi e riequilibrarsi, e questo significa anche avere pazienza durante il processo. Possono volerci settimane e a volte anche mesi perché i sintomi e i disturbi più rilevanti si risolvano. Ma è possibile!


    La PCOS può essere invertita, le donne con endometriosi possono sperimentare la remissione delle lesioni e dei sintomi e ci sono in giro almeno un certo numero di bambini che si chiamano Avi o Aviva, battezzati così da mamme che hanno invertito una diagnosi di infertilità usando gli stessi protocolli contenuti in questo libro. Sono fermamente convinta che la diagnosi che ti è stata fatta non debba necessariamente essere il tuo destino! Tuttavia alcune patologie sono complesse, quindi potresti aver bisogno di un insieme di approcci convenzionali e alternativi. Questa è la bellezza di un programma veramente integrativo e olistico, e tutto il contenuto di questo libro può essere usato come piano a sé stante o insieme alla medicina convenzionale, se necessario.


    Detto questo, ciò non significa che non potresti notare miglioramenti rapidi, perfino dopo solo una settimana o poco più di adozione del Programma. Possono avvenire dei micro-cambiamenti in tempi molto brevi, ad esempio miglioramenti significativi dell’energia, della digestione (niente più gonfiore!), del sonno, della chiarezza mentale e del modo di vedere la vita (una paziente mi ha detto: «La luce è tornata ad accendersi!»), e anche sollievo dalle voglie di zucchero, dall’ansia e dalla depressione, dalla mancanza di autostima e dal metabolismo pigro. Potresti notare che hai la pelle più splendente e i capelli più lucenti – o magari le tue amiche potrebbero chiederti cosa stai facendo per essere così bella, in modo da poter seguire il tuo esempio. Ecco in che modo meraviglioso il tuo corpo risponde quando offri a te stessa quello di cui hai bisogno per essere nutrita.

  





  
    Parte prima


    Conosci te stessa


    Capire l’intelligenza ormonale


    Entrare in un percorso completamente nuovo è difficile, ma non più difficile che rimanere in una situazione che non nutre la totalità della donna.


    Maya Angelou

  





  
    CAPITOLO 1


    L’epidemia ormonale nascosta


    C’è un detto: «Le storie sono dati con un’anima». Nella mia carriera di ostetrica e medico specializzato in salute delle donne, ho avuto il privilegio di ascoltare decine di migliaia di storie di donne sulle problematiche che dovevano affrontare con la loro salute ormonale e su come questo influiva sulle loro vite. Alcune donne hanno disagi poco pronunciati ma cronici che “semplicemente sopportano”, o usano ibuprofene o “la pillola” per affrontarli; molte sperimentano sintomi ciclici o quotidiani che provocano ansia o imbarazzo; e un numero sorprendente di donne vive con sintomi o disturbi preoccupanti, dolorosi o deconcentranti che influenzano il benessere quotidiano e i piani per il futuro.


    Le loro storie hanno in comune un tema: visite mediche in cui sono state fatte sentire invisibili. Le loro preoccupazioni sono state ignorate, liquidate in fretta o non prese sul serio, oppure sono state trattate in modo irrispettoso. Un numero sorprendente di donne sono state sminuite, si sono sentite dire che stavano “drammatizzando”. Molte hanno avuto difficoltà a trovare un medico di cui fidarsi, o sono state accolte da una sorprendente mancanza di cura e rispetto, e la maggior parte di loro ha ricevuto poche indicazioni al di là di quello che veniva scritto sul blocco di ricette.


    Troppe donne hanno consultato diversi medici solo per sentirsi ripetere la stessa cosa: «È stress, deve rilassarsi di più»; «È normale per le donne avere squilibri ormonali – perché non prova a prendere la pillola?»; «Prenda un antidolorifico, provi un antidepressivo/ansiolitico/sonnifero»; o «Dovrebbe proprio farsi operare». Molte sono uscite dallo studio del medico con le idee tanto confuse che si sono chieste se i loro sintomi fossero “tutti nella loro testa” come avevano insinuato – o detto – i medici! Molte hanno passato anni a combattere da sole, senza sapere con certezza se i loro sintomi fossero normali oppure un segno che qualcosa di grave non era stato diagnosticato. Troppe si ritrovano a prendere farmaci che non vorrebbero prendere, ad affrontare decisioni su interventi chirurgici che si sentono troppo giovani per subire, a sentire il tremendo impatto degli squilibri ormonali sulla loro vita personale e professionale.


    Il potere e la forza delle donne che affrontano tutte queste prove e fanno fronte comunque alla giornata non smettono mai di stupirmi.


    Donne invisibili e inascoltate


    Le donne che si rivolgono a me sono madri, insegnanti, studentesse, dirigenti, attrici, medici, infermiere, mogli, insegnanti di yoga, bariste, scrittrici, piloti, avvocati, venditori, imprenditori, architetti, agricoltori biologici, nutrizioniste e altro. Fanno parte di una tendenza allarmante: un aumento della frequenza e dell’intensità dei disturbi ormonali delle donne. “Montagne russe ormonali” e “inferno ormonale” sono solo un paio delle definizioni che le donne hanno usato nel parlarmi delle loro mestruazioni, degli sbalzi di umore, dei disturbi del sonno, dei problemi di fertilità, dei problemi nella vita sessuale e di altri “problemi femminili”.


    Alcune avevano avuto a che fare con questi sintomi per tutto il tempo che riuscivano a ricordare – almeno dall’adolescenza –, altre accusavano sintomi che erano iniziati quando erano entrate in un nuovo decennio o in una nuova fase della vita; quando cercavano di concepire, dopo aver avuto un bambino a quarant’anni o dopo un grande stress. Molte hanno continuato per anni a prendere la pillola, molte sono confuse, scoraggiate o esauste per quello che succede nei loro corpi e frustrate dalla difficoltà di trovare risposte.


    Si chiedono se potranno avere figli, se soffriranno per sempre di quei dolori, se avranno bisogno di un’operazione o svilupperanno un cancro. Alcune arrivano con “sintomi” del tutto normali che temono siano anormali perché, come donne, ci è stato insegnato così poco sul funzionamento del nostro corpo che non sappiamo nemmeno cosa è normale e cosa non lo è. La quantità e l’intensità emotiva delle loro storie di agitazione, smarrimento e paure segrete e non dette, spesso completamente in contrasto con un volto pubblico di successo, mi colpiscono sempre profondamente.


    Quando riesco a confermare o a fornire una diagnosi a una paziente, il suo sollievo riempie tutta la stanza. Come mi ha detto una donna: «Se solo un medico mi avesse ascoltato, non avrei perso anni della mia vita dietro a questo». Quando riesco a dimostrare a una donna che il suo corpo o i suoi sintomi sono normali, il suo sollievo è palpabile. Perché, in un’epoca di così tanto empowerment femminile, di così forte rivendicazione delle nostre voci e dei nostri diritti, continuano a essere così numerose le donne che nutrono l’ansia – o addirittura la paura – di passare la vita sentendosi fuori equilibrio, senza mai incarnare veramente il loro io migliore e senza mai sentirsi veramente a casa nel loro corpo? E perché si sentono così «invisibili e inascoltate»?


    Il migliore dei tempi, il peggiore dei tempi


    Viviamo in un’epoca straordinaria. Le donne si impadroniscono del loro potere, imparano a dire la loro e si battono per i loro diritti in modi che renderebbero fiere le nostre antenate. Stiamo abbattendo tabù di lunga data sui nostri corpi e sulla nostra sessualità. La National Public Radio ha definito il 2015 “l’anno del ciclo mestruale” e la rivista «Cosmopolitan» lo ha dichiarato «l’anno in cui il ciclo mestruale è diventato pubblico». La poe­tessa Rupi Kaur ha postato una sua foto su Instagram con una macchia mestruale sui pantaloni della tuta, del tipo con cui ognuna di noi potrebbe svegliarsi il primo giorno delle mestruazioni; una foto della laureata della Harvard Business School, musicista e attivista Kiran Gandhi è apparsa sui giornali di tutto il mondo mentre correva la Maratona di Londra con dei joggers macchiati di sangue, perché ha preferito sanguinare liberamente (senza assorbente o tampone) mentre correva, piuttosto che indossare uno scomodo prodotto. Entrambe le foto sono diventate virali tra i sospiri di sollievo quasi percepibili delle donne di tutto il mondo. Il segreto era stato svelato, il tabù infranto.


    Non dobbiamo più sentirci imbarazzate, mortificate o piene di vergogna. Le donne hanno le mestruazioni.


    Nel 2016, dopo essere stata pronunciata da una candidata presidenziale durante una diretta televisiva, la parola vagina è entrata nel discorso pubblico. Più o meno nello stesso periodo, l’attrice Lena Dunham ha parlato pubblicamente della sua scelta di subire un’isterectomia a trent’anni dopo aver sofferto di dolori debilitanti per oltre un decennio, sopportando inutilmente un intervento dopo l’altro. La famosa chef Padma Lakshmi ha detto pubblicamente di aver sofferto di endometriosi, raccontando l’impatto che questo ha avuto sulla sua vita e la sua fertilità. Whoopi Goldberg è tra gli altri personaggi pubblici che educano le donne riguardo a questa patologia. Hanno iniziato a far sì che sia normale parlare del dolore ginecologico, sciogliendo il vincolo di viverlo in silenzio.


    Allo stesso modo, celebrità come la fitness coach Jillian Michaels e l’attrice Emma Thompson sono diventate più schiette riguardo alla convivenza con la PCOS, mentre altre attrici come Kerry Washington, Katy Perry e Cameron Diaz sono tra coloro che hanno rivelato le loro problematiche di acne grave e cicatrici da acne. Anche la menopausa non è più così tenuta sotto silenzio; le attrici Kim Cattrall e Helen Mirren hanno proclamato il potere della “pausa”, mentre Jane Fonda e Lily Tomlin hanno recitato in una sitcom in cui creano un’azienda di vibratori per donne anziane perché, come dimostra la crescente ricerca, anche le donne anziane desiderano il piacere.


    Nel 2018 il movimento #metoo ha creato un’onda anomala nella politica sessuale. Stanche di tacere sugli abusi sessuali nel posto di lavoro, le donne hanno iniziato a fare rumore dando origine a titoli di giornale e copertine di riviste, inclusa quella di «Time». Sono presenti molte più donne con cariche elettive rispetto ai tempi passati e le giovani di oggi sono le prime a iniziare la loro vita lavorativa in condizioni vicine alla parità finanziaria con gli uomini. E nel 2019, come piatto forte, Period: End of Sentence (Il ciclo del progresso), un documentario sull’impatto che un’endemica mancanza di accesso ai prodotti mestruali provoca sulle donne povere di tutto il mondo, ha vinto un Academy Award, e la parola period (mestruazioni) è stata pronunciata, con forza e fierezza, sul palco degli Academy Awards. Non c’è altro da aggiungere.


    Grazie al potere dei social media, delle riviste femminili e dei podcast, per esempio, stiamo rivendicando il nostro potere con una fierezza e una libertà nuove, e ci stiamo ascoltando a vicenda e alzando la voce collettivamente. Sta accadendo quello che le nostre antenate femministe speravano: una nuova ondata di giovani donne sta parlando del potere e della bellezza dei loro cicli mestruali, dei loro corpi, del sesso e di altro. È iniziato un nuovo tipo di conversazione. Amen.


    Eppure, mentre avveniva tutta questa sollevazione delle donne, si è sviluppata un’epidemia ormonale nascosta, con più donne che soffrono di problemi ormonali e disturbi della salute riproduttiva di quanto sia mai accaduto prima nella storia moderna. Scavando nella letteratura medica, ho scoperto che i dati confermavano esattamente ciò che le storie delle donne mi raccontavano, e le statistiche sono sconcertanti:


    
      	Sindrome premestruale (PMS): l’85% delle donne sperimenta fastidiosi sintomi premestruali, tra cui irritabilità, scorpacciate di zuccheri o carboidrati, gonfiore, depressione, emicrania, acne e altro. Per il 15% delle donne i sintomi sono abbastanza gravi da influenzare gravemente la qualità della vita.


      	Mestruazioni dolorose o abbondanti: almeno tre quarti di noi hanno mestruazioni dolorose o abbondanti. Per una donna su sei sono abbastanza gravi da influire sulla qualità di vita. Per fare solo un esempio, l’anemia dovuta a forti perdite di sangue croniche peggiora i risultati di alcune ragazze a scuola al punto di ridurre in seguito le loro opportunità di carriera in matematica e scienze. Le mestruazioni abbondanti possono essere allarmanti, fonte di disagio e difficili da gestire; i crampi portano a usare farmaci come Motrin o Advil per resistere, ma come imparerai, l’uso regolare di questi farmaci può causare conseguenze a breve e lungo termine.


      	Dolore pelvico/Dolore durante il sesso: fino a una donna su cinque ha dolore pelvico cronico che dura più di un anno alla volta. Il dolore cronico e il bruciore alla vulva colpiscono circa sei milioni di donne negli Stati Uniti. Il 30% delle donne riferisce dolore durante il sesso. Molte lo sopportano e basta; alcune rinunciano al sesso, vivendo con la paura che questo danneggi la loro relazione. Non si tratta solo di faccende da “donne anziane”: colpisce le donne tra i diciotto e i cinquant’anni.


      	Endometriosi: un tempo era una patologia relativamente poco comune. Oggi l’endometriosi, una complessa patologia immunologica mediata dagli ormoni che può causare forti dolori cronici, sintomi digestivi, depressione e problemi di fertilità, ed è collegata a un tasso più alto di malattie autoimmuni, colpisce almeno il 10% delle donne in totale, con percentuali probabilmente più alte poiché le adolescenti sono ampiamente sottodiagnosticate. Affinché una donna ottenga una diagnosi corretta ci vogliono in media nove anni, e diversi medici. L’endometriosi è spesso uno dei motivi per cui una donna perde giorni di scuola, di lavoro e si reca al pronto soccorso. Spesso è solo quando la fertilità di una donna viene messa in pericolo che essa riceve l’attenzione che merita per spiegare il dolore con cui convive, di solito per anni.


      	Sindrome dell’ovaio policistico (PCOS): la percentuale delle donne in età fertile affette dalla sindrome dell’ovaio policistico negli Stati Uniti è tra il 5 e il 10%. Si tratta di una complessa patologia metabolica e ormonale che può portare a un frustrante aumento di peso, a una penosa perdita di capelli, alla crescita di peli in posti indesiderati (mento, seno o basso ventre, per esempio), a depressione, mestruazioni irregolari o assenti, o alla comparsa di acne emotivamente impegnativa che deriva da questa patologia. La PCOS è responsabile del 70% dei problemi di infertilità per le donne che hanno difficoltà a ovulare, ed è causa di maggiori rischi di problemi prenatali, tra cui aborto spontaneo e diabete gestazionale per coloro che rimangono incinte pur essendo affette da questa patologia. Per un sottogruppo di donne c’è anche un aumento del rischio di diabete e di malattie cardiache. Eppure oltre il 50% dei casi di PCOS passa inosservato e non viene trattato, e anche se le donne sono state diagnosticate, la maggior parte di loro mi ha dichiarato di non aver ricevuto altro che un opuscolo e la prescrizione della pillola contraccettiva per controllare gli ormoni e della metformina per controllare la glicemia.


      	Difficoltà di concepimento: secondo i CDC (Centers for Disease Control and Prevention), circa il 10% delle donne negli Stati Uniti ha difficoltà a rimanere incinta perché la loro fertilità o quella del loro partner è compromessa. Attualmente una su sei consulta uno specialista per problemi di fertilità durante gli anni riproduttivi. Uno studio recente ha scoperto che l’aborto spontaneo colpisce il 28% delle coppie che pianificano una gravidanza: un aumento del 42% dagli anni ’80. Non solo la diagnosi può essere angosciante, ma ci sono gli alti e bassi del trattamento e i costi finanziari, che possono arrivare a 50.000 dollari e oltre.


      	Acne: l’acne colpisce almeno il 15% delle donne adulte e può causare sofferenza emotiva, psicologica e sociale. Gli studi dimostrano che il suo impatto sulla qualità della vita legata alla salute (HrQOL) è drammatico quanto quello di gravi patologie debilitanti, tra cui psoriasi, artrite ed epilessia. Può portare a perdere la scuola e il lavoro, diminuire la concentrazione, ridurre l’autostima e la produttività, e a volte provocare un imbarazzo invalidante che interferisce con le relazioni e può causare ansia e depressione. L’acne può anche spingere le donne a usare quantità potenzialmente dannose ed eccessive di cosmetici per coprirla, e il trattamento cronico con antibiotici può influire sulla salute dell’intestino, peggiorando l’equilibrio ormonale.


      	Isterectomia: metà di tutte le donne negli Stati Uniti di età superiore ai 60 anni subisce un’isterectomia, il che è già abbastanza grave, ma sorprendentemente milioni di questi interventi vengono effettuati su donne ventenni, trentenni e quarantenni, di solito per motivi benigni che potrebbero essere trattati con approcci non chirurgici. Il 20% di essi è considerato medicalmente non necessario, eppure solo il 30% delle donne a cui è stato consigliato di subire l’isterectomia è stato informato dal proprio medico sulle alternative non chirurgiche.


      	Ipotiroidismo: Si stima che 30 milioni di donne soffrano di ipotiroidismo, che non solo influisce sul metabolismo e sul peso, ma interferisce anche con la produzione di altri ormoni, inclusi estrogeni e progesterone, e può causare infertilità, aborto, cicli irregolari, salto del ciclo mestruale, mestruazioni abbondanti, problemi cognitivi e molto altro.


      	Pubertà prematura: la cosa forse più sorprendente è l’aumento della pubertà precoce. La linea Kotex “Tween” sottolinea la gravità di questo fatto. Decorato con cuori e stelle, questo marchio commercializza assorbenti mestruali e prodotti per il numero crescente di ragazze che ha il menarca a otto anni. Negli Stati Uniti, dal 15 al 23% delle ragazze iniziano la pubertà – sperimentando un notevole sviluppo del seno e avendo addirittura il primo ciclo – a sette anni, contro i dodici anni delle nostre madri e nonne. Le implicazioni della pubertà precoce sono gravi: non solo per i problemi emotivi, ma anche per l’aumento durante tutto l’arco della vita dei rischi di obesità, diabete e cancro riproduttivo e di altre forme di cancro, a causa dell’inizio precoce dell’esposizione a livelli superiori di estrogeni.

    


    L’80% di noi sperimenta uno squilibrio ormonale nel corso della vita che si impone alla nostra attenzione o innalza il nostro livello di preoccupazione. È inquietante che la tendenza a manifestarsi di tali eventi riguardi donne sempre più giovani: PCOS, PMS ed endometriosi si presentano in ragazzine di dodici anni. Le patologie ormonali stanno portando decine di milioni di donne solo negli Stati Uniti a perdere il piacere della vita per colpa di giornate di malessere, con gravi conseguenze di salute sia immediate che a lungo termine, e stanno causando a centinaia di milioni di donne una gran confusione riguardo al loro corpo.


    Questi dati potrebbero anche non cogliere l’intera portata dell’epidemia. Poiché i nostri ormoni orchestrano così tante funzioni nel nostro corpo – non solo i cicli e la riproduzione ma anche il peso e il metabolismo, l’immunità, la salute del cervello e altro ancora – l’elenco dei sintomi e delle patologie mediche che derivano dagli squilibri ormonali è molto lungo. Alcuni dei problemi “nascosti” o inaspettati che derivano da squilibri ormonali femminili possono includere: disturbi del sonno, stanchezza, confusione mentale, aumento di peso, desiderio di cibo, difficoltà digestive, perdita di capelli, ansia o depressione, perdita di creatività, perdita di massa ossea (osteopenia, osteoporosi), malattie autoimmuni (tiroidite di Hashimoto, artrite reumatoide e altre), cancro al seno e all’endometrio, diabete e colesterolo alto, per elencarne solo alcuni.


    Ed ecco un’altra importante statistica: il 96% dei sintomi e delle sindromi che affrontiamo, inclusa la maggior parte di quelli esaminati in questo libro, assume la forma di quella che viene chiamata “malattia invisibile”. Dall’esterno sembra che tu stia bene, mentre in silenzio hai a che fare con sintomi che ti rubano l’energia, ti tolgono la gioia, ti fanno sentire a disagio e ti impediscono di vivere al massimo la tua grande e bella vita.


    È in corso un’epidemia ormonale nascosta ed è fatta di molta sofferenza silenziosa. Ma come possono queste due realtà – emancipazione liberatoria e sofferenza cronica e silenziosa – coesistere in modo così drammatico?


    Un sistema medico influenzato da pregiudizi


    Il fatto che un vero e proprio tsunami di patologie ormonali sia rimasto nascosto non può essere separato dall’incapacità sistematica dell’establishment medico di studiare adeguatamente, comprendere e prendere sul serio i problemi di salute delle donne. Le patologie mediche che colpiscono unicamente più della metà degli esseri umani (le donne) sono regolarmente le aree di ricerca meno prioritarie e meno finanziate (ammesso che lo siano), ogni singolo anno. Un rapporto del 2014, Sex-Specific Medical Research: Why Women’s Health Can’t Wait (Ricerca medica specifica in base al sesso: perché la salute delle donne non può aspettare), a proposito dei pregiudizi nel campo della ricerca medica affermava: «La ricerca medica che è neutra rispetto al sesso o al genere o che è sbilanciata verso la fisiologia maschile mette le donne a rischio di opportunità mancate di prevenzione, diagnosi errate, trattamenti mal informati, malattie e persino morte».


    Di conseguenza, la mancanza di una formazione adeguata sulla salute delle donne continua a essere un problema nella formazione medica. Alla maggior parte dei medici non viene insegnato a riconoscere, diagnosticare o trattare nemmeno i disturbi femminili più comuni. Uno studio ha scoperto, per esempio, che il 63% dei medici generici ha dichiarato di sentirsi a disagio nella diagnosi e nel follow-up delle pazienti affette da endometriosi. Una metà non sapeva citare tre fra i sintomi principali della malattia a parte dolore mestruale, dolore durante il sesso, dolore pelvico cronico e infertilità. Solo il 38% dei medici generici ha dichiarato di eseguire un esame ginecologico clinico per sospetta endometriosi e il 28%, per confermare la diagnosi, ha consigliato la risonanza magnetica – che è un test sbagliato. Questo è un grosso problema quando si tratta della nostra salute e sicurezza. Almeno la metà delle donne affette da PCOS non riceve alcuna diagnosi; in un sondaggio tra i medici di base, il 70% ha detto di non saper riconoscere i sintomi dell’endometriosi e di non sapere come trattare le pazienti affette da questa patologia. Uno studio recente ha scoperto che a una donna su tre a cui è stata in seguito diagnosticata l’endometriosi i medici consultati avevano detto che il dolore che provavano era normale e che non si trattava di una patologia medica. Ad alcune era stata erroneamente diagnosticata la presenza di “gas” o la sindrome dell’intestino irritabile.


    Anche quando nel loro studio ricevono pazienti con questa diagnosi, i medici spesso non distinguono la foresta dagli alberi, cioè non sono consapevoli della portata delle statistiche, quindi vedono la situazione come un problema individuale anziché come la grande questione di salute pubblica che è.


    I pregiudizi intrinseci contro le donne, che sono endemici nell’assistenza medica, il più delle volte peggiorano le cose, rinforzando credenze mediche e culturali negative o inesatte sulla salute ormonale e ginecologica. Ecco perché, quando manifestiamo ai nostri medici preoccupazioni sui dolori mestruali, per esempio, è probabile che ci venga detto che sono una parte normale dell’essere donna, anche quando ci fanno piegare in due per il dolore ogni mese, ci impediscono di andare al lavoro o sono abbastanza gravi da mandarci al pronto soccorso. Uno studio del 2001, “The Girl Who Cried Pain” (“La ragazza che piangeva per i dolori”), ha scoperto che quando uomini e donne presentano gli stessi sintomi, è più probabile che gli operatori sanitari somministrino farmaci antidolorifici agli uomini, mentre le donne hanno più probabilità di ricevere sedativi, il che fa ritenere che gli esperti medici percepiscono le donne come delle “isteriche”, che hanno sintomi psicogeni o emotivi, e non un dolore “reale” o un problema medico.


    Messe a tacere incolpando noi stesse – e i nostri ormoni


    La maggior parte di noi ha ereditato secoli di credenze e disinformazioni negative, sprezzanti e confuse sul nostro corpo, i nostri cicli e i nostri ormoni. Entriamo nella femminilità impreparate agli alti e bassi degli ormoni. Poche di noi hanno vissuto l’adolescenza sentendo il proprio corpo come il migliore amico o vivendo il diventare donna come ciò che vedevano nelle pubblicità. Tutte abbiamo fatto del nostro meglio per capire come destreggiarci fra i cambiamenti del corpo, dell’umore e della vita, spesso con un certo livello di disagio, imbarazzo e incertezza lungo la strada.


    Ci viene insegnato così poco su come funziona il nostro corpo, su quello che è normale e quello che non lo è, che spesso teniamo per noi i disagi, vivendo in compagnia di silenziose e croniche preoccupazioni riguardo alla nostra salute riproduttiva e sessuale, senza capire cosa è normale e cosa non lo è. La vergogna culturale (e familiare) ereditata, l’imbarazzo e l’impressionabilità possono impedirci di chiedere.


    E così questa cultura della vergogna ci porta a pensare che siamo sole, difettose, che siamo le uniche che affrontano questa battaglia del corpo. Ci viene tacitamente insegnato che soffrire è normale, quindi diamo per scontato che i nostri dolori mensili, i problemi digestivi, i mal di testa, le voglie, il gonfiore e il sanguinamento abbondante siano normali. Diamine, è davvero normale avere i crampi mestruali, sanguinare di continuo ogni mese, che il seno faccia male durante le mestruazioni, che il sesso faccia male, avere mal di testa, persino lottare per rimanere incinta – dopo tutto, a molte donne succede, giusto? Siamo state incoraggiate a ignorare o a sopprimere con i farmaci i nostri sintomi fisici ed emotivi, a sostituire i nostri sentori naturali con i profumi “freschi di giardino” e, per avere successo in un ambiente di lavoro dominato dagli uomini, a fingere di non essere “preda degli ormoni”.


    Inoltre, non vogliamo essere “lamentose”, quindi tendiamo a “imbottirci di farmaci e andare avanti”. Per la maggior parte delle donne, forse anche per te, questi sentimenti persistono finché non ci stufiamo e chiediamo una ricetta al medico o finiamo con un’isterectomia di cui non siamo sicure di avere veramente bisogno. Nel corso degli anni ci è stato detto di riporre fiducia nel modello medico e di essere educate. È facile capire perché molte di noi si staccano completamente dal sistema e cercano alternative.


    Ci dicono anche che i nostri ormoni ci rendono inaffidabili e irrazionali. O che i nostri problemi non sono reali. In uno studio medico, una donna su dieci affetta da endometriosi si è sentita dire apertamente «è tutto nella tua testa». Oppure, come ha descritto Abby Norman, autrice di Ask Me About My Uterus (Chiedimi del mio utero), è stata trattata come una «isterica freudiana con un iPhone». Il 20% ha consultato fino a cinque medici in oltre dieci anni prima di ricevere una diagnosi corretta. Questa storia si ripete migliaia di volte al giorno negli studi medici di tutto il Paese. A una donna viene detto che il suo dolore è normale quando è dovuto a una ciste ovarica, le viene detto che la sua PCOS è causata dall’essere “troppo grassa” e la lista continua. Uno studio del 2010 riporta che «È più probabile che i medici ignorino le segnalazioni di dolore delle donne trattandole come emotive, psicogene, isteriche o ipersensibili, e quindi non reali, e questo comporta una maggior frequenza di diagnosi relative alla salute mentale». Così iniziamo a dare la colpa ai nostri ormoni, a biasimare i nostri cicli mensili e a fare del nostro meglio per ignorarli il più possibile.


    Il risultato? Non solo diagnosi mancate, ma donne che iniziano a chiedersi se si stanno automanipolando, convincendosi di avere sintomi che non ci sono, persino se hanno dolori forti! Come mi ha detto una donna: «Sicuramente tutti questi medici non possono sbagliarsi; dopo tutto, gli esperti sono loro».


    Troppe donne si sentono invisibili anche di fronte al proprio medico. E quando provano a sollecitare risposte più profonde, a chiedere soluzioni alternative o a menzionare qualcosa che hanno letto su Internet che potrebbe essere utile, vengono spesso accolte con scetticismo o con totale mancanza di rispetto (a molte donne un medico ha chiesto: «Dove si è laureata, alla Google University?»). Oppure le fanno sentire come mostri a due teste per aver considerato possibili alternative a farmaci e chirurgia come trattamenti di prima linea. Almeno fino a quando, cioè, non portano con sé un uomo – cosa che molte donne riferiscono di aver dovuto fare per far prendere sul serio i loro sintomi.


    Alle donne viene abitualmente detto che reagiscono in modo esagerato, quando loro sanno benissimo che hanno preso quindici chili pur non avendo cambiato la dieta o la routine di esercizio fisico, che la loro depressione non deriva solo dal sovraccarico di lavoro o dall’essere una neomamma, o dall’arrivo della menopausa, che non rimangono sveglie di notte a fissare il soffitto, incapaci di dormire, solo perché sono sotto stress. Le patologie ormonali femminili sono diventate così comuni che persino noi donne abbiamo fatto l’errore di supporre che sia normale avere mestruazioni a livello emorragico, crampi mensili o cinquanta vampate di calore al giorno.


    Comune e normale sono due cose diverse. Solo perché molte donne sperimentano qualcosa non significa che sia inerente alla nostra biologia – essere donna non è una diagnosi! È quando ci viene detto che sintomi scomodi, dolorosi o sgradevoli sono normali che impariamo a ignorare la nostra bussola interiore. Io ho intenzione di aiutarti a pretendere quello che è davvero normale: una vita in cui i tuoi ormoni non ti tormentano, in cui non soffri, in cui ti senti a tuo agio nella tua pelle e in cui puoi raggiungere i tuoi obiettivi. I tabù che impedivano di parlare di vagine, clitoridi, secrezioni, cicli mestruali e sanguinamento vaginale, sesso, fertilità e menopausa hanno messo in pericolo la salute delle donne per troppo tempo e in modi misurabili. Questo libro ti aiuterà a porre fine a qualsiasi imbarazzo che provi nel parlare del tuo corpo e dei tuoi cicli e ti darà il potere di farlo insegnandoti il giusto linguaggio da usare.


    Cosa sta succedendo? Molti rami, poche radici


    Allora perché un numero crescente di donne sta affrontando problemi ormonali? Perché le bambine di sette anni hanno le mestruazioni? Perché le donne hanno così tante difficoltà a rimanere incinte? Perché così tante donne soffrono tanto per la maggior parte del tempo? Dovremmo semplicemente accettare tutto questo come “la nuova normalità”?


    La risposta è un no secco.


    Il fatto che le patologie legate agli ormoni abbiano raggiunto proporzioni epidemiche dovrebbe essere una grande luce rossa lampeggiante che ci dice che sta succedendo qualcosa di preoccupante.


    Ma di che (diamine!!!) si tratta?


    Per rispondere a questa domanda dobbiamo indossare un nuovo paio di lenti, diverse da quelle rotte attraverso cui ci hanno insegnato a vedere i nostri corpi. Sono le lenti – e il cuore – della ginecologia olistica, che è molto più che accappatoi rosa e leggings con le staffe! Si basa su una profonda comprensione dei fattori che influenzano l’intera vita delle donne e i nostri ormoni: si basa sull’obiettivo di vedere i tuoi sintomi ormonali come qualcosa di più che disturbi e diagnosi mediche, bensì come indizi di squilibri sottostanti che chiedono di essere affrontati.


    Gli ormoni sono messaggeri, i sintomi sono messaggi


    Ti ricordi il gioco “del telefono”, quello in cui si sceglie una parola o una frase e la si “passa”, cioè ogni persona la sussurra a quella accanto fino a raggiungere l’ultima del cerchio? Alla fine l’ultima persona annuncia il messaggio al gruppo. L’obiettivo del gioco è quello di passare il messaggio lungo la linea senza che diventi confuso lungo il percorso, ma il divertimento sta nel fatto che il messaggio finale è di solito totalmente diverso da come è iniziato e il risultato è spesso esilarante.


    Gli squilibri ormonali assomigliano molto a quei messaggi ingarbugliati. I nostri ormoni sono messaggeri, per la precisione sono messaggeri chimici, che trasportano segnali dal loro punto d’origine – una ghiandola in una parte del corpo che li secerne (le ovaie, la tiroide, il pancreas o le surrenali) – ai loro obiettivi, le cellule che sono la destinazione finale.


    Il messaggio deve essere trasmesso chiaramente e quando questo avviene, le azioni dell’ormone si svolgono con facilità e ne sentiamo i risultati: mestruazioni facili, buon sonno, pelle chiara, peso sano, pensiero acuto, per elencare solo alcune tra le migliaia di funzioni che i nostri ormoni svolgono per mantenerci in uno stato di equilibrio dinamico. Gli ormoni prendono spunti da segnali interni (ad esempio, il nostro livello di zuccheri nel sangue, altri livelli ormonali) e anche dal mondo che ci circonda. Per esempio, quando di notte è buio, l’ormone melatonina ci aiuta a sentirci assonnati; quando sorge il sole, il cortisolo ci fa sentire svegli. Questo fa parte del nostro ritmo circadiano, di cui parleremo nel capitolo 8.


    Nel corso della storia umana questo si è verificato ogni millisecondo con un numero notevolmente ridotto di errori. Mentre le donne hanno sempre sperimentato qualche lieve interruzione ormonale qua e là, non siamo state afflitte in massa da gravi problemi ormonali. Negli ultimi decenni però qualcosa è cambiato. I nostri messaggi ormonali sono diventati confusi, ma a differenza delle parole in un gioco di società, quando questi messaggi vengono ingarbugliati, i risultati non sono divertenti: creano i problemi che ti hanno portata a leggere questo libro.


    Allora cos’è che ha ingarbugliato così tanto questo antico sistema?


    C’è un principio guida in questo libro: il tuo corpo è un organismo incredibile con un enorme desiderio di equilibrio dinamico. Quando insorgono sintomi e disturbi, sono un avvertimento che qualcosa ha bisogno di attenzione. Le patologie ormonali non sono la radice del problema, sono il sintomo che cerca di dirti qualcosa. Ma cosa stanno cercando di dire? Capire esattamente questo ti aiuterà a riprendere le redini della tua salute ormonale.


    Riportare l’ecologia nella ginecologia


    Se leggi i libri di testo di medicina (o chiedi alla maggior parte dei medici), troverai spesso la frase “non sappiamo”. “Non sappiamo” cosa causa l’endometriosi, “non sappiamo” qual è la causa della PCOS, “non sappiamo” perché le donne hanno la sindrome premestruale, “non sappiamo” qual è la causa delle emicranie mestruali, “non sappiamo” perché così tante donne hanno problemi di fertilità. L’elenco delle cose che “non sappiamo” è sconcertante.


    Ma io credo che lo sappiamo. Infatti c’è un intero campo di ricerca che può aiutarci a rispondere proprio a queste domande e che ci indica la direzione che dobbiamo conoscere per iniziare a riprenderci la nostra salute come donne.


    Nell’ultimo decennio è emerso un importante campo scientifico che ha spiegato come un insieme specifico di influenze a cui siamo tutti esposti, in misura maggiore o minore a seconda dei fattori personali e sociali, abbia un impatto sulla nostra salute. Si chiama scienza dell’esposoma. Io la chiamo la nostra ecologia totale della salute. La scienza dell’esposoma divide la nostra ecologia totale in due regni sovrapposti: ecosistemi interni ed esterni. Nel determinare la nostra salute, il nostro esposoma svolge un ruolo ancora più grande di quello dei nostri geni, ma ha un’influenza sull’eventualità che vengano attivate le nostre predisposizioni “promotrici di salute” o quelle “scatenatrici di malattie”. Comprende una varietà di discipline mediche in un modello olistico: la medicina ambientale, la tossicologia, la cronobiologia (il ramo della biologia che si occupa dei ritmi fisiologici naturali e di altri fenomeni ciclici come il sonno e i cicli mestruali), le ultime ricerche sul microbioma, la psichiatria del trauma e altro ancora – tutte ricerche che raramente raggiungono le scrivanie di medici di base, internisti, ginecologi e specialisti in infertilità.


    Il tuo ecosistema interno include il tuo stato nutrizionale, la resilienza allo stress, la qualità e quantità del sonno, il microbioma e il sistema digestivo, l’“accumulo biologico” ambientale (accumulo di tossine nel corso di tutta la vita), l’infiammazione e un fattore detto stress ossidativo, cioè la quantità di danni cellulari che hai accumulato come risultato di tutti questi fattori complessivamente.


    Il tuo ecosistema esterno include la qualità e i tipi di alimenti che mangi, il livello e il tipo di stress a cui sei sottoposta (inclusi fattori di stress economici e culturali come ad esempio sessismo, razzismo, minaccia di violenza, storia di traumi), le tossine e i farmaci a cui sei regolarmente esposta e, cosa interessante, le tue convinzioni sulla salute, come scoprirai meglio nel capitolo 5.


    La medicina exposomica prevede una visione a 360 gradi del territorio della tua salute – le variabili che la medicina convenzionale trascura, in gran parte perché ai medici non viene insegnato ad esplorarle, o perché sono così impegnati a vedere 35 pazienti al giorno, con una media di soli 17 minuti per paziente, che anche quando sanno come stanno le cose non hanno tempo per tenerne conto.


    La ginecologia ha in sé le radici gyn, che significa donna, ed ecologia, che significa la relazione con il nostro ambiente globale: questo rende la scienza dell’esposoma la medicina perfetta per noi. La medicina exposomica rivela anche l’importanza di ciò che credevano gli antichi filosofi, le ecofemministe e le culture indigene: che il corpo delle donne è un microcosmo, specchio dell’ambiente più grande in cui tutti viviamo. Non possiamo separare quello che succede nella nostra cultura, nelle nostre vite, nelle nostre diete, nel nostro ambiente, nel nostro microbioma o nelle nostre menti e nei nostri stati d’animo da quello che succede nella nostra salute. Le malattie che vediamo sono malattie del nostro vivere moderno e di un pianeta in difficoltà che si riflettono nei corpi delle donne. Siamo tutti interconnessi e i nostri problemi individuali sono anche collettivi.


    La medicina dell’esposoma convalida l’importanza di un approccio olistico alla ginecologia, un approccio che mette TE STESSA al centro delle cure e che esplora la tua esperienza come donna; con uno sguardo a tutto tondo sui fattori che influenzano la tua salute, su cosa sta causando i tuoi sintomi o cosa contribuisce a essi.


    Una tempesta perfetta: sopraffatte e denutrite


    Come applico tutto questo nel Programma di intelligenza ormonale? Molti anni fa ho cominciato a pormi due domande quando vedevo le mie pazienti:


    
      	Qual è la cosa che sta sopraffacendo il potenziale di guarigione innato di questa donna e che possiamo ridurre o rimuovere?


      	Qual è la cosa che manca al suo corpo per attivare la capacità innata di guarigione e che possiamo aggiungere?

    


    Considera questo: quando non innaffi o non concimi adeguatamente una pianta, le sue radici non ricevono il nutrimento di cui essa ha bisogno per crescere. Tuttavia, se la si nutre o si innaffia eccessivamente, questa diventa sovraccarica e non riesce a gestire bene quello che riceve. Non diversamente da una pianta, anche se molto più complessa, la nostra salute dipende dal ricevere la giusta quantità del giusto tipo di input, ma non deve essere troppo o del tipo sbagliato. La mancanza di un elemento o l’eccesso di un altro può mandare in tilt il nostro sistema ormonale (endocrino) e questo è esattamente quello che succede alla maggior parte delle donne.


    Queste domande – e le loro risposte – formano la base di tutta la mia pratica medica e del Programma di intelligenza ormonale.


    Negli ultimi settant’anni si sono verificati enormi cambiamenti in innumerevoli aspetti della nostra vita, dalle diete moderne, i livelli di stress, i cicli del sonno, fino al volume di sostanze chimiche che simulano gli ormoni e che sono presenti nel nostro ambiente (aria, suolo e acqua), gli stessi fattori associati a ogni patologia ormonale e ginecologica di cui parlo in questo libro. La maggior parte di noi sta vivendo una tempesta perfetta: fattori multipli e interconnessi ci colpiscono in ogni momento, mentre contemporaneamente sperimentiamo un sovraccarico multisistemico e la denutrizione dei nostri ecosistemi interni ed esterni. E in generale, possiamo facilmente riprenderci da un piccolo singolo colpo diretto al nostro esposoma, ma la maggior parte di noi ne sta sperimentando uno tsunami, quotidianamente.


    Questi colpi al nostro esposoma creano elettricità statica nei nostri percorsi di segnalazione ormonale, le delicate reti di messaggeri ormonali, neurologici e immunologici (nervi, cellule e altro), che dovrebbero permettere ai nostri ormoni di scorrere con relativa facilità, ogni giorno e durante le varie stagioni della nostra vita. Chiamo questi fattori cause alla radice. I nostri squilibri ormonali e i disturbi ginecologici sono essi stessi i sintomi di squilibri che sono cause alla radice più profonde. Abbiamo incolpato questi messaggeri mentre loro stavano solo cercando di avvertirci.


    Arrivare ai fattori sottostanti che causano interferenze nei tuoi percorsi di segnalazione ormonale ti aiuta a eliminare o a diminuire drasticamente l’elettricità statica dai tuoi percorsi ormonali, permettendo loro di sincronizzarsi di nuovo con i tuoi ritmi ormonali naturali e il tuo equilibrio. Nel guarire gli squilibri in ciascuna delle tue cause alla radice, ti prenderai cura contemporaneamente non solo dei tuoi ormoni, ma anche della tua salute durante tutta la vita.


    Una nuova medicina per le donne


    Come puoi vedere, non basta dare un nome a una patologia e trattarla con farmaci, chirurgia o magari con una spruzzata dei presunti ormoni bioidentici naturali offerti da molti professionisti alternativi. Potrebbero aiutare nel breve periodo, ma sono un cerotto sulle cause più profonde e nascoste. La medicina convenzionale non coglie la complessità della maggior parte dei sintomi e dei disturbi che sperimentiamo, e tratta la superficie ma non le radici, quindi i problemi continuano a ripresentarsi e alla fine ci rivolgiamo a soluzioni più drastiche.


    Tutte le cause alla radice che imparerai a conoscere sono interconnesse fra loro: come quando si tocca un filo e l’intera ragnatela si muove, un’interruzione in una radice ha un impatto sulle altre. Quando cominci a guarire le radici in una o più aree, si verificano miglioramenti nell’intero sistema. Un approccio alla globalità della donna che prenda in esame la tua “ecologia totale” è essenziale. Questo nuovo approccio alla medicina per le donne è il cuore della ginecologia olistica – la nostra ecologia ormonale – ed è il Programma di intelligenza ormonale che trovi in questo libro.


    Non è mai troppo tardi per abbracciare l’incredibile potere dei tuoi ormoni, per vederli come tuoi alleati e per iniziare a celebrare la vittoria del tuo corpo. Ho insegnato a migliaia di donne come diventare sagge dal punto di vista del corpo, usare la dieta, le medicine naturali e i cambiamenti nello stile di vita per riportare in equilibrio i loro ormoni; ho insegnato come correggere facilmente la rotta quando “la vita accade”. Ho visto molte donne acquisire fiducia e potere sul loro benessere. Non sto dicendo che sia facile e veloce; per alcune potrebbe essere più impegnativo che per altre. Ma il tempo e l’esperienza mi hanno dimostrato che ogni donna può sperimentare maggiore serenità e fiducia nel suo corpo, e quindi riportare la gioia nella sua vita. E so che anche tu puoi farlo.


    Quando imparerai quante influenze interessano i tuoi ormoni ti accorgerai che i tuoi sintomi personali non sono il risultato di qualcosa che hai sbagliato. Non sei tu a essere imperfetta, e nemmeno i tuoi ormoni. È che la vita del XXI secolo sta creando messaggi contrastanti e interferenze sui nostri canali ormonali. È che il sistema medico è imperfetto. La mia speranza è che quando capirai che sono in gioco grandi forze sistemiche, culturali ed economiche, comincerai a essere più gentile e più paziente con te stessa, e più entusiasta di riappropriarti del tuo ruolo di “direttore generale” della tua salute. Hai già fatto il primo passo prendendo in mano questo libro. Facciamo il prossimo passo insieme, mentre ti insegno a capire e riconoscere cosa è normale e cosa non lo è. La conoscenza del corpo è potere.


    Essere donna non è una malattia


    Non posso far luce sui modi in cui i sintomi ormonali e le patologie ginecologiche vengono sottovalutati e liquidati senza rivelare anche il rovescio della medaglia di questo comportamento: la medicalizzazione dilagante dei corpi (e delle emozioni!) delle donne da parte delle industrie mediche e farmaceutiche.


    La medicalizzazione, il controllo sociale ed economico del corpo delle donne inizia al primo segno di problemi mestruali, e se non allora, con la prima prescrizione di un contraccettivo o il primo Pap test all’età di ventuno anni o giù di lì. La professione medica ci ha portato a credere che i nostri corpi siano “difettosi”, come macchine che si rompono cronicamente; che la malattia è inevitabile; che le uniche “soluzioni reali” e le “risposte giuste” sono i farmaci, la chirurgia e altri interventi invasivi; e che la scienza vince sempre sulla natura.


    Le industrie farmaceutiche e quelle che producono i dispositivi medici esercitano una quantità sconvolgente di influenza sulla pratica medica – addirittura creando diagnosi in modo che trattamenti specifici possano essere mirati a noi – e come donne siamo il bersaglio maggiore.


    Il disturbo disforico premestruale (PMDD) e la disfunzione sessuale femminile sono due esempi in cui le aziende farmaceutiche hanno inventato nuove malattie per vendere farmaci. Sia chiaro, ho eseguito migliaia di interventi e ho visto i poteri salvavita della medicina occidentale e sono rimasta davvero a bocca aperta. Sono grata di avere la formazione e le capacità che ho. Ma c’è un detto che si applica giustamente ai medici: «Se hai solo un martello, tendi a vedere tutto come un chiodo». La medicina è il martello. Ma le donne non sono chiodi. Ciò di cui abbiamo bisogno – e che ci meritiamo – sono soluzioni più durature, efficaci e sicure di quelle che la medicina convenzionale ha attualmente da offrire.


    Ecco alcuni dei modi in cui l’epidemia nascosta è perpetuata da questa medicalizzazione (e riempie molte tasche profonde):


    
      	Il 50% di tutte le pillole anticoncezionali non viene prescritto per la contraccezione, ma per dolori e problemi mestruali, come opzione di prima linea.


      	L’80% delle donne attualmente auto-diagnostica la sindrome premestruale, etichettando anche i normali cambiamenti di umore prima delle mestruazioni come una patologia medica. Una donna su quattro oggi assume un antidepressivo, uno dei trattamenti più comuni per la PMS. Eppure solo circa metà delle donne trae beneficio da questo trattamento e poche sono informate sugli effetti collaterali.


      	Si prevede che la medicina della fertilità sarà un’industria da 41 miliardi di dollari entro il 2026, e non c’è da meravigliarsi: se una donna non rimane incinta entro pochi mesi di tentativi, viene mandata a fare una valutazione della fertilità. Eppure i farmaci e le procedure per la fertilità comportano dei rischi, mentre l’efficacia attualmente è solo del 50% circa. Aziende come Facebook e Apple offrono il congelamento degli ovuli come fringe benefit per le loro dipendenti, vendendo l’idea che la loro fertilità potrebbe non essere qualcosa su cui contare.


      	Le donne incinte sono particolarmente esposte al rischio di “essere considerate malate”; il 90% riceve una prescrizione di farmaci in gravidanza (per il 50% dei quali non esistono prove che siano sicuri per il feto). Le donne incinte vengono sottoposte a numerose ecografie e decine di esami di laboratorio non necessari, e una su tre partorisce con taglio cesareo, tutte pratiche che nel 50% dei casi sono considerate non necessarie e che aumentano i rischi di lesioni, infezioni e mortalità della donna.


      	La menopausa è stata manipolata dal punto di vista medico e trattata come una malattia fin dagli anni ’50, quando il libro Forever Feminine (Donna per sempre) propagandava l’uso di estrogeni come fontana di giovinezza femminile. Non molto tempo dopo, il normale calo degli estrogeni fu descritto come una carenza e la terapia ormonale sostitutiva (HRT) fu prescritta a decine di milioni di donne per prevenire le “devastazioni” dell’invecchiamento, nonostante i gravi rischi conosciuti. La maggior parte dei presunti benefici è stata ora smentita e sono venuti alla luce dei rischi, tra cui la maggiore probabilità di sviluppare alcuni tipi di tumore.


      	Un altro esempio di grossolana sovramedicalizzazione è il fatto che negli Stati Uniti una donna su tre viene sottoposta a isterectomia nel corso della sua vita, proporzione molto più alta di quella di qualsiasi Paese europeo. Questi interventi vengono effettuati in gran parte per patologie benigne per le quali esistono alternative non chirurgiche. Attualmente si pensa che ci siano connessioni dirette tra l’utero e il cervello attraverso il sistema nervoso autonomo, e che tali connessioni possano proteggere le donne dalla demenza. Se le ovaie vengono rimosse, una donna può soffrire di insufficienza ovarica primaria (POI), che presenta anch’essa dei rischi.

    


    Non c’è da stupirsi che si sia diffuso il pensiero che essere donna sia di per sé una malattia, che abbiamo tutte dei geni incasinati e che non potremmo vivere senza una costante sorveglianza medica. Ormai da oltre un secolo siamo oggetto della cattiva applicazione della medicina – e non siamo noi a trarne profitto. Ci viene venduta la malattia, e con essa la paura per la nostra salute, da un’industria farmaceutica di consumo che ci fa credere che c’è una malattia in agguato dietro ogni angolo. Nuove malattie vengono persino create da Big Pharma per sostenere le vendite di farmaci. La Pfizer che crea la malattia “disfunzione sessuale femminile” per vendere il “Viagra rosa” è solo uno dei tanti esempi noti di marketing off-label senza alcuna prova di efficacia e sicurezza. I nostri corpi sono un grande business.


    Vale la pena di aggiungere questo: mentre il 70% di tutti i farmaci viene prescritto alle donne (la metà di tutte le donne sopra i cinquant’anni ne prende almeno due), la maggior parte di essi non è mai stata testata sulle donne! Le differenze nel modo in cui metabolizziamo i farmaci ci mettono a maggior rischio di eventi avversi rispetto agli uomini. Persino i farmaci a cui ci affidiamo per sintomi comuni, l’ibuprofene per esempio, sono stati collegati a conseguenze indesiderate, come spiegherò in seguito. Eppure la pubblicità farmaceutica minimizza i rischi esagerando al contempo i benefici, sia per i consumatori che per i medici.


    Poi ci sono gli episodi di pura ignoranza e avidità:


    
      	Il DES, una forma sintetica di estrogeno che i medici prescrissero alle donne dal 1938 al 1971 per prevenire aborti e parto prematuro, non solo si scoprì essere inefficace ma portò anche a tumori del tratto riproduttivo nella prole delle madri che lo avevano assunto.


      	Il Dalkon Shield, un dispositivo intrauterino venduto dal 1970 al 1985, fu immesso sul mercato senza alcuno studio clinico e con la consapevolezza quasi immediata da parte del produttore e della FDA che presentasse gravi rischi, cosa che alla fine portò a più di 300.000 cause legali da parte di donne che avevano subito gravi danni. Il dispositivo fu ritirato dal mercato alla fine degli anni ’70, anche se continuò a essere usato nei Paesi in via di sviluppo fino ai primi anni ’80.


      	Due decenni di sovratrattamento di donne sotto i ventuno anni per cambiamenti cervicali riscontrati a seguito di Pap test hanno portato a danni cervicali che hanno impedito il concepimento e portato a tassi più alti di interventi in gravidanza e al momento del parto.


      	L’uso dell’Essure per il “controllo permanente delle nascite”, nonostante i sintomi di emorragia e dolore lamentati da centinaia di donne ma negati dai medici. Il dispositivo è stato ritirato dal mercato nel 2019; si è scoperto che è terribilmente pericoloso e fonte di danni irreparabili agli organi pelvici di decine di migliaia di donne.

    


    Potrei elencare molti altri “scivoloni” della medicina occidentale: trattamenti ginecologici che, anche solo nell’ultimo decennio, si sono rivelati causa di danni più che di benefici.

  





  
    CAPITOLO 2


    Il linguaggio dei tuoi cicli


    Una donna che sa cosa sono le corde non rischia di essere legata.


    Mae West


    



    Dentro di noi esiste un antico schema che ha il compito di guidare i nostri ormoni, i cicli mensili e i cicli della vita. Non si tratta di una nozione romantica, né di riduzionismo biologico: è fisiologia umana. I nostri ormoni sono guidati dal nostro sistema neuroendocrino, una superstrada di informazioni che è cablata tra il nostro cervello, le ovaie, l’utero e la vagina, con percorsi che collegano la tiroide, le surrenali, il cuore, le ossa e i sistemi digestivo e immunitario. Questo schema determina l’arco del tuo viaggio ormonale da prima della tua nascita (quando le tue cellule ovariche si formano nell’utero di tua madre), attraverso i tuoi cicli mestruali e la maternità (se questo fa parte del tuo viaggio) e fino ai cinquant’anni, dopo di che, se sei in buona salute, una gentile luce pilota di ormoni mantiene viva la fiamma per altri quarant’anni. Questo modello guida i cambiamenti prevedibili nel corso della nostra vita, ovviamente con le qualità fisiche ed emotive uniche di ogni fase del nostro ciclo vitale.


    Io chiamo questo schema Intelligenza ormonale. Il mio obiettivo è quello di insegnarti a conoscere bene il suo linguaggio e a essere capace di decodificare l’intelligenza ormonale del tuo corpo. Essere saggia rispetto al corpo, conoscere ed essere in sintonia con i tuoi cicli personali e con i segnali specifici che ogni ormone ti invia, ti aiuterà a identificarli e a cercare aiuto quando le cose non vanno come dovrebbero, a riconoscere i sintomi, a individuare presto i cambiamenti e ad agire sui problemi che covano in te. Sapere cosa è normale (e cosa è normale PER TE) dissiperà le preoccupazioni e le idee sbagliate che potresti avere sul tuo corpo e ti aiuterà a smettere di stressarti per i tuoi sintomi giorno dopo giorno, mese dopo mese, o anno dopo anno.


    I tuoi ormoni e i tuoi cicli non solo ti inviano segnali fisici su quello che sta succedendo, ma ti forniscono con discrezione un intero sistema di navigazione di sottili indizi che imparerai a conoscere e che, se li ascolti, possono darti una maggiore consapevolezza di te stessa aiutandoti a vivere una vita più armoniosa sulla quale avrai un maggior potere. Comprenderai i tuoi ormoni – il modo in cui influenzano non solo il tuo cervello, l’utero, le ovaie, la vulva e la vagina, ma anche il tuo sistema digestivo, l’umore, il sonno, le voglie, le attrazioni, le abitudini di shopping, il flusso creativo, la concentrazione e altro ancora – e diventerai capace di usare queste informazioni a tuo vantaggio.


    Benvenuta nel tuo corpo disordinato, misterioso e miracoloso. Cominciamo dall’inizio.


    L’arco dei nostri cicli di vita


    Noi donne abbiamo una potente capacità di trasformazione: cambiamo ogni mese e a ogni stagione della nostra vita, a volte in modo sottile, altre volte in modo evidente. Ci muoviamo attraverso i nostri cicli vitali come un flusso di vinyasa yoga, mentre i nostri ormoni istruiscono silenziosamente i nostri movimenti. Sapere in che punto del tuo arco ormonale ti trovi può aiutarti a capire cosa potresti sperimentare e perché. Ecco le fasi:


    Pubertà: È la luna nuova dell’arco. Idealmente inizia tra gli undici e i quattordici anni (dall’età di dieci anni e fino ai sedici è considerata normale). La programmazione naturale del tuo cervello, di concerto con la tua genetica e le esposizioni ambientali, dicono al tuo corpo quando è il momento – abracadabra – di farti diventare più alta, di rendere le tue ossa più solide e di far spuntare i peli delle ascelle e del pube. Hai le mestruazioni per la prima volta, il tuo seno fiorisce e inizi a sperimentare interessi sessuali.


    Fra i venti e i trenta anni: Sono in primo piano nella tua vita le preoccupazioni sui tuoi cicli mensili, le domande e le preoccupazioni sul sesso, sulla contraccezione, su come evitare le infezioni trasmesse sessualmente e su come rimanere incinta (se questo è nella lista delle cose da fare nella tua vita). Se il tuo andamento ormonale è regolare, puoi aspettarti di avere le mestruazioni ogni mese, approssimativamente ogni 26-34 giorni, con la fertilità a metà ciclo, quando ovuli, tra il quattordicesimo e il diciottesimo giorno. Ma come hai imparato dalla tua esperienza personale e nel capitolo 1, la maggior parte delle donne non ha un percorso facile. Ecco da cosa è nato questo libro.


    Fra i trent’anni avanzati e l’inizio dei quaranta: In questo lasso temporale, con una buona salute ormonale, si hanno un susseguirsi di cicli regolari e un’ovulazione che si presenta a metà del ciclo; spesso le cose vanno più lisce di tutti gli anni precedenti. Poi, verso la fine dei trent’anni e l’inizio dei quaranta cominciamo a notare un certo grado di irregolarità nella frequenza delle mestruazioni, nella lunghezza del ciclo e nella quantità di sangue perso, a causa di un declino naturale della funzione ovarica mentre ci avviciniamo alla perimenopausa, la fase di transizione verso la menopausa. Fino alla metà dei 40 anni circa potresti ancora pensare alla fertilità.


    Fra la metà e la fine dei quarant’anni e l’inizio dei cinquant’anni: Entriamo ora nella fase della perimenopausa, che può durare fino a otto anni prima della menopausa (cessazione completa dell’ovulazione e delle mestruazioni; l’età media internazionale è di 52 anni). Come risultato di un declino naturale degli estrogeni e infine della cessazione dell’ovulazione, le nostre mestruazioni diventano solitamente irregolari, all’inizio spesso sono più frequenti e poi molto meno; il nostro flusso può inizialmente diventare più abbondante, poi diminuire. Inoltre, con l’avvicinarsi della menopausa puoi notare vampate di calore, cambiamenti nel sonno, nella frequenza urinaria e nel tuo desiderio sessuale oltre che una certa secchezza vaginale.


    Questo libro è pensato per essere un tuo compagno per tutta la vita e puoi tornare a consultarlo nelle varie stagioni – come una pietra di paragone per avere un supporto in materia di ormoni.


    Gli ormoni – Conoscenze basilari


    In termini moderni, i tuoi ormoni sono messaggeri di segnali wireless che circolano in ogni parte del tuo organismo. La parola ormone deriva dal greco “suscitare” o “mettere in movimento” – ed è quello che fanno! Il nostro sistema endocrino, cioè il sistema biologico che produce tutti i nostri ormoni, è composto da varie ghiandole (piccoli organi secretori) tra cui l’ipotalamo, l’ipofisi, la tiroide, le ghiandole surrenali e le ovaie (e in misura minore anche le cellule adipose, la pelle e perfino il cervello). Ogni giorno vengono prodotti più di cinquanta ormoni. Viaggiano poi verso una cellula da qualche altra parte nel tuo corpo, si legano a un recettore, una sorta di “porta di attracco” con una forma che corrisponde a quell’ormone specifico, e iniziano una reazione a catena che fa compiere un’azione, come ad esempio far maturare un ovulo nelle tue ovaie o dire ai tuoi capelli di crescere o alle tue mestruazioni di iniziare. Hai recettori ormonali nei posti più ovvi come i seni, l’utero e le ovaie, ma anche nel cervello, nel cuore, nelle ossa, per citarne solo alcuni.


    Gli ormoni regolano milioni di funzioni, tra cui il metabolismo (la velocità con cui bruci le calorie, determinando così i tuoi livelli di energia e il tuo peso, per esempio), la crescita, lo sviluppo, la funzione dei tessuti, la funzione sessuale, la riproduzione, il sonno, l’umore e molto altro ancora. Per fare il loro lavoro correttamente devono essere presenti in quantità specifiche – come nel caso di Riccioli d’oro, non ce ne possono essere troppi o troppo pochi, i livelli devono essere giusti, quindi il tuo corpo regola costantemente la produzione ormonale attraverso cicli di feedback.


    Dal cervello al corpo e viceversa: i tuoi ormoni sono davvero “fuori di testa”


    I cicli di feedback funzionano come un termostato: quando la temperatura raggiunge il punto stabilito, diciamo 20 gradi, il termostato rallenta la produzione di calore per mantenere la casa alla temperatura impostata. Quando la casa si raffredda al di sotto quella temperatura, la caldaia si riaccende. Quando il tuo flusso sanguigno raggiunge il livello richiesto di un ormone specifico, un messaggio viene trasmesso al cervello (o alle ovaie, o alla tiroide ecc.) per rallentare la produzione di quell’ormone; questo si definisce ciclo di feedback negativo. Quando i livelli ormonali scendono al di sotto di quelli ottimali, il tuo cervello (o le ovaie, o la tiroide ecc.) invia dei segnali che ne aumentano la produzione – ciclo di feedback positivo. Ciò avviene ogni millisecondo e ogni ormone viene costantemente calibrato per soddisfare i tuoi bisogni. Anche le condizioni esterne guidano la produzione ormonale; l’esposizione alla luce e al buio influenzano la produzione di melatonina; il contatto con una persona cara aumenta l’ossitocina e lo stress aumenta il cortisolo. Vedere qualcuno che pensi sia sexy ti fa “eccitare”, sentire il pianto di un bambino può causare la produzione di latte se stai allattando, annusare il tuo cibo preferito attiva gli ormoni digestivi. Gli ormoni sono quindi un ponte tra i nostri ecosistemi interni ed esterni.


    Ci vuole una sinfonia


    La salute ormonale richiede una sinfonia ben armonizzata. Il tuo ipotalamo funge da direttore d’orchestra; la tua ipofisi è la bacchetta che trasmette i messaggi del direttore alle sezioni chiave dell’orchestra, tra cui le tue ovaie, la tiroide e le surrenali.


    All’interno di ognuno di questi organi ci sono i musicisti, i tuoi ormoni – estrogeni, progesterone, testosterone, cortisolo, ormoni tiroidei e altri – che traducono le istruzioni del direttore d’orchestra in azioni: mestruazioni, ovulazione, fertilità, concepimento, salute del seno e altro. Una battuta mancata può passare inosservata, ma se il direttore d’orchestra non conduce bene i musicisti, se uno strumento non è accordato, se un musicista è fuori tempo o qualcuno ha lo spartito sbagliato, c’è disarmonia o addirittura caos! Il Programma di intelligenza ormonale è progettato per accordare questa orchestra, dando al tuo sistema endocrino tutto ciò di cui ha bisogno per suonare per te una bella musica ogni mese e durante i tuoi cicli di vita.


    [image: ]


    Ti presento i protagonisti e il cast di supporto


    Vorrei presentarti un piccolo ma potente gruppo degli ormoni più influenti coinvolti nella salute delle donne e nei disturbi che ti hanno portata a leggere questo libro.


    Le primedonne


    I tre protagonisti della salute delle donne sono gli estrogeni, il progesterone e il testosterone, conosciuti collettivamente come “ormoni sessuali”.


    L’estrogeno è l’“ape regina”. Produciamo tre tipi di estrogeni nelle ovaie, nelle cellule adipose e, in misura minore, nella pelle. Quello che vorrei che tu conoscessi meglio è l’estradiolo (E2), la diva che influenza la pubertà, i cicli mestruali, la gravidanza e la menopausa. Durante la pubertà ci fa sviluppare il seno e i fianchi e tutte le nostre caratteristiche sessuali femminili. Prodotto nei tuoi follicoli ovarici, l’estradiolo guida l’attività della prima metà del tuo ciclo mestruale, facendo poi un’altra apparizione dopo l’ovulazione. La sua portata è straordinaria. Mentre prepara l’utero per l’impianto nel caso in cui tu rimanga incinta, intorno al periodo dell’ovulazione rende i tuoi lineamenti più simmetrici e la tua pelle luminosa, mentre aumenta la tua fiducia in te stessa.


    Inoltre gli estrogeni sono qualcosa di più che ormoni riproduttivi. Stimolano la crescita cellulare e sono coinvolti nella produzione di neurotrasmettitori, sostanze chimiche come la dopamina e la serotonina, che influenzano il tuo umore. I recettori degli estrogeni si trovano non solo nelle ovaie e nell’utero, ma anche nel cuore, nel cervello, nelle ossa e nel sistema immunitario e sono noti per il loro ruolo nel mantenere le funzioni cognitive (prevenendo il morbo di Alzheimer), nel costruire la densità ossea, nel controllare l’infiammazione (e nell’aiutare a sviluppare e prevenire le malattie autoimmuni), nel controllare il colesterolo, nel mantenere la vitalità della pelle e dei capelli, così come nel mantenere il peso, un metabolismo sano, la salute vaginale e del tratto urinario. Gli estrogeni ti aiutano a connetterti con gli altri attraverso l’empatia e il riconoscimento delle espressioni facciali, e inoltre sostengono una sana risposta allo stress.


    Il progesterone, l’ormone “calmante”, che viene prodotto nell’ovaio dopo l’ovulazione, svolge un ruolo nello sviluppo precoce del seno, stabilizza l’endometrio per la gravidanza e, se la fecondazione avviene, aiuta a portare avanti la gravidanza. Può agire come un “segnale di localizzazione”, attirando gli spermatozoi verso l’ovulo al momento dell’ovulazione. I livelli di progesterone hanno importanti implicazioni per la funzione cerebrale e l’umore; un suo prodotto di degradazione chiamato allopregnanolone induce calma, oltre che un sonno profondo e riposante. Protegge anche il tessuto cerebrale dall’infiammazione e dalle lesioni; è coinvolto nella produzione di serotonina e calma il sistema nervoso tanto da prevenire le dipendenze e favorire il loro trattamento. Inoltre il progesterone migliora l’elasticità e la vitalità della tua pelle, fa funzionare bene il tuo sistema immunitario e svolge anche un ruolo nell’equilibrio degli zuccheri nel sangue e nella segnalazione sana dell’insulina.


    Gli androgeni, come gli estrogeni, sono un gruppo di ormoni, e il testosterone è quello con cui abbiamo più familiarità. Anche se pensiamo a questi come ormoni maschili, li abbiamo anche noi. Penso a loro come agli ormoni della caccia: ispirano grinta e forza, emotivamente e fisicamente. Prodotti nelle ghiandole surrenali e nelle ovaie, gli androgeni sono attori chiave nella regolazione del tuo ciclo mestruale. Sono anche dei costruttori, aiutano ad aumentare la forza delle ossa e dei muscoli, migliorano il tuo desiderio sessuale (specialmente poco prima dell’ovulazione) e rafforzano la tua fiducia in te stessa e la tua assertività.


    Il cast di supporto


    Il cortisolo è il nostro ormone “guaritore”, più comunemente noto come l’ormone dello “stress” a causa del suo ruolo centrale nella risposta fight-flight-freeze (lotta-fuga-congelamento). Prodotto nelle ghiandole surrenali, il cortisolo viene rilasciato quando il cervello rileva una minaccia: avvia nel tuo sistema nervoso una cascata di cambiamenti che attiva la risposta primaria allo stress. Il cortisolo regola anche il sonno (o la sua mancanza), l’immunità e l’infiammazione, la produzione di ormoni, i nostri cicli mestruali e l’ovulazione. Sia lo stress acuto che quello cronico svolgono un ruolo importante nella produzione di ormoni sessuali, ormoni tiroidei e melatonina.


    Gli ormoni tiroidei sono i tuoi ormoni “energizzanti”. Prodotti nella ghiandola tiroidea, un organo a forma di farfalla situato nella parte anteriore del collo, regolano l’energia, il metabolismo e le funzioni cognitive e svolgono un ruolo significativo nella produzione degli ormoni ovarici, nella regolarità del ciclo, nella fertilità, nella menopausa e altro.


    La melatonina, un neuro-ormone prodotto nella ghiandola pineale del cervello, viene detta “ormone del sonno”. Non solo ti aiuta a riposare di notte, ma aiuta il tuo corpo con importanti funzioni di disintossicazione. I tuoi follicoli ovarici sono ricchi di melatonina e forniscono agli ovuli una protezione contro qualcosa che si chiama stress ossidativo, di cui parliamo nel capitolo 11, e questo fa parte del ruolo della melatonina nella disintossicazione.


    L’insulina, prodotta dal pancreas, permette al tuo corpo di utilizzare lo zucchero (glucosio) dei carboidrati presenti negli alimenti che mangi per ottenere energia, o di immagazzinare glucosio per un uso futuro. Impedisce che il tuo livello di zuccheri nel sangue diventi troppo alto (iperglicemia) o troppo basso (ipoglicemia). La resistenza all’insulina, un fattore significativo che contribuisce alla PCOS e all’infiammazione, è coinvolta in molti sintomi ginecologici, tra cui il dolore, la sindrome premestruale e l’endometriosi. Vedremo come risolvere questi sintomi nella Parte seconda.


    Dietro le quinte


    Numerosi altri ormoni importanti influenzano anche la nostra salute ciclica, riproduttiva e sessuale. Quelli che otterranno una menzione d’onore in tutto il libro e che vorrai imparare a conoscere, sono:


    Ormone follicolo-stimolante (FSH): prodotto dalla ghiandola pituitaria (ipofisi), che stimola la crescita dei follicoli ovarici prima dell’ovulazione e aumenta anche la produzione di estradiolo.


    Ormone luteinizzante (LH): anch’esso un ormone ipofisario, è una forza trainante nell’ovulazione, stimola i follicoli ovarici a produrre estradiolo, e questo fa sì che il follicolo ovarico rilasci l’ovulo maturo. Nella seconda metà del ciclo mestruale, l’LH stimola il corpo luteo a produrre progesterone.


    Prolattina: svolge un ruolo nel complesso ciclo di feedback che dice al tuo cervello quando produrre in quantità minore o maggiore gli ormoni che ti ho presentato. Svolge inoltre un ruolo importante nell’allattamento al seno.
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    Quali sintomi, quali ormoni?


    Ora che sai alcune cose sui principali attori e sugli ormoni di supporto che influenzano la tua salute ginecologica, potresti essere curiosa di sapere quali ormoni sono collegati ai sintomi che potresti avere. La tabella degli ormoni e dei loro sintomi ti aiuterà a collegare questi elementi e il questionario sul Progetto Ormonale ti aiuterà a personalizzare queste informazioni.


    Devo fare le analisi ormonali?


    Abitualmente non prescrivo analisi ormonali a ogni paziente che si presenta nel mio studio con sintomi ormonali o ginecologici. Se i loro sintomi indicano una diagnosi ovvia, di solito non lo ritengo necessario. Per esempio, se una donna ha una leggera sindrome premestruale o crampi mestruali, è improbabile che io le prescriva delle analisi di laboratorio. Se presenta i sintomi evidenti della PCOS (vedi capitolo 4), non farei degli esami del sangue per confermare la PCOS, anche se farei degli esami per verificare la presenza dei problemi che possono accompagnare questa sindrome, come ad esempio la resistenza all’insulina o il colesterolo alto.


    Tuttavia, un basilare Quadro degli ormoni femminili può essere utile per confermare una diagnosi o per chiarire le cause alla radice, per esempio per quale motivo le mestruazioni possono essere sparite, se stai sperimentando insufficienza ovarica primaria (POI), se il progesterone basso oppure una tiroide lenta stanno contribuendo ai problemi di fertilità, se presenti resistenza all’insulina associata alla PCOS, o se le vampate di calore, la sudorazione notturna e la secchezza vaginale sono dovute alla perimenopausa. Un basilare quadro degli ormoni femminili può anche essere utile per identificare una diagnosi quando i sintomi non riconducono esattamente a una determinata patologia medica. Può anche dirti se i tuoi ormoni rientrano nel livello appropriato per la tua età.


    Il Quadro basilare degli ormoni femminili del Programma di intelligenza ormonale include:


    
      	Estradiolo


      	FSH e LH (meglio se testati il giorno 3 del tuo ciclo mestruale)


      	Progesterone (meglio se testato nei giorni 19-22 del tuo ciclo mestruale)


      	Globulina legante gli ormoni sessuali


      	Testosterone libero


      	Pannello tiroideo: TSH, T4 libera, T3 libera, T3 inversa, anticorpi anti-TPO e anti-tireoglobulina


      	Cortisolo salivare delle 24 ore


      	Prolattina

    


    Nella Parte terza indico i casi in cui i test sono raccomandati per patologie specifiche.


    Ora che hai compreso il tuo paesaggio ormonale, è il momento di approfondire il segno vitale più informativo che abbiamo: il ciclo mestruale. Anche se pensi di sapere tutto su cicli e mestruazioni, per favore continua a leggere, perché apprezzerai in modo completamente nuovo il tuo ciclo e imparerai a usarlo a tuo vantaggio in modi che cambieranno il tuo vivere quotidiano.
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    CAPITOLO 3


    Il tuo sesto segno vitale


    Avevo dodici anni ed ero andata a dormire a casa dei miei nonni quando trovai del sangue nelle mutande. Lo dissi a mia nonna che, con le guance rosse, si felicitò con me e poi fece una corsa al negozio di alimentari, tornando con una scatola di maxi assorbenti chiusa in un sacchetto di carta che mi consegnò in fretta. Nessuna fanfara, ma niente di che, giusto?


    Poi, qualche mese dopo, è successo: il peggior incubo di una studentessa! Uscivo dalla lezione di inglese in prima media quando una compagna di classe mi gettò la sua felpa intorno alla vita. (Il pubblico rimane senza fiato). «Hai del sangue sul retro dei jeans», sussurrò. Mi prese sottobraccio, mi spinse verso il bagno e tirò fuori un maxi assorbente dal suo zaino, tipo borsa di Mary Poppins, e me lo porse con un sorriso. Ancora oggi sono grata a quella dea che mi ha coperto il culo!


    Molte di noi iniziano ad avere le mestruazioni come me, più o meno al buio, e non grazie a quelle inutili “lezioni sulla salute” che si tengono in quarta, quinta elementare o prima media, e passiamo buona parte del resto della nostra vita mestruale sentendoci così, senza sapere cosa sia normale, quando sia il caso di preoccuparsi o come ottenere le informazioni di cui abbiamo bisogno, per non parlare di come sentirci “fighe” ad avere le mestruazioni. Anche le altre hanno i crampi mestruali? Sbalzi d’umore? Voglia di zuccheri? Sanguinamento pesante? Le mestruazioni devono sempre fare così male? Indosso i jeans bianchi, e se mi capita di sanguinare durante questo appuntamento?


    Statisticamente, quasi la metà delle ragazze non sa cosa succede loro quando hanno le mestruazioni; le adolescenti e le donne riferiscono che le lezioni di educazione sessuale cui hanno preso parte sono state inutili (o peggio, inutili e allarmanti!), e uno studio del 2006 sulle studentesse universitarie della Ivy League ha rivelato che solo il 27,5% era in grado di identificare correttamente il periodo del ciclo mestruale durante il quale una donna è fertile. In base alle mie interazioni con migliaia di donne ogni anno, dalle adolescenti alle settantenni, ho scoperto che la maggior parte delle donne non sa, a parte una vaga sensazione, cosa sono e cosa fanno gli ormoni e come funziona il loro corpo. Ma non è mai troppo tardi per imparare. Spero che questo capitolo sia finalmente il corso sulla salute che avresti voluto seguire, come se te lo insegnasse la zia figa che ti ha messa al corrente dei segreti più pepati. E spero che alla fine del capitolo ti ritroverai ad apprezzare la straordinarietà dei tuoi ormoni e quanto sei davvero figa.


    Il tuo sesto segno vitale


    La correlazione tra i nostri cicli mestruali e la nostra salute lungo tutto l’arco della vita è così forte e significativa che nel 2006 l’American Academy of Pediatrics (AAP) e l’American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) hanno pubblicato un rapporto intitolato “Menstruation in Girls and Adolescents: Using the Menstrual Cycle as a Vital Sign” (Le mestruazioni nelle bambine e nelle adolescenti: usare il ciclo mestruale come segno vitale), una posizione che è stata riaffermata da entrambe le organizzazioni nel 2015, rendendo i sintomi della salute femminile il nostro sesto segno vitale, dopo la temperatura, la pressione sanguigna, la frequenza cardiaca, la frequenza respiratoria e il dolore.


    Paula Hillard, MD, della Stanford University School of Medicine, ha affermato in modo splendido: «Il ciclo mestruale è una finestra sulla salute generale e sul benessere delle donne, e non solo un evento riproduttivo»; i cambiamenti nel tuo ciclo mestruale sono «il primo segno che potrebbe esserci sotto qualcos’altro». Dato che la maggior parte delle donne ha le mestruazioni circa quattrocento volte nella vita, è un vero peccato non imparare la capacità di attingere a quello che è veramente il linguaggio segreto del nostro corpo: i sussurri dei nostri ormoni. Imparare a conoscere la danza del tuo ciclo ti aiuta a cominciare a “controllare il tuo segno vitale” e a capire in che modo sta influenzando il tuo umore, l’energia, il sonno, l’appetito, il peso, la concentrazione, il desiderio sessuale, i capelli, la pelle e perfino la digestione. Così puoi farti un’idea di come sono i cicli “ottimali” e normali e capire quando cominciano a insinuarsi dei sintomi che annunciano uno squilibrio. Cominci anche a capire che quei sintomi non sono un tradimento del corpo, ma una risposta intelligente e innata al cambiamento delle condizioni interne. Se non ascoltiamo, questi piccoli sussurri che cercano di avvisarci dell’esistenza di un problema diventano sempre più forti sotto forma di sintomi che peggiorano o con l’insorgere di vere e proprie patologie mediche, finché non siamo costrette a prestar loro attenzione.


    Nel prossimo capitolo parleremo di tutti gli squilibri ormonali che devi conoscere, ma per prima cosa, facciamo un viaggio attraverso l’aspetto che dovrebbe avere un ciclo mestruale ottimale. Non hai più il ciclo? Continua comunque a leggere: la storia del ciclo rimane un importante segno vitale per tutta la vita, predittivo della gravità dei sintomi che potremmo sperimentare in menopausa, e ti ritroverai ad avere molti momenti “illuminanti”.
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    Cos’è un ciclo mestruale sano?


    Prima di tutto, non esiste un periodo mestruale perfetto. Non è detto che per essere normale tu debba avere le mestruazioni ogni 28 giorni come un orologio, che tu non debba sanguinare durante la luna piena per essere spiritualmente allineata; anche lievi crampi occasionali o altri sintomi lievi possono essere perfettamente normali. Esiste tutta una gamma di normalità che varia da donna a donna, in base al ciclo di vita e all’età. Se il tuo ciclo rientra in linea di massima nei parametri stabiliti in questo capitolo, allora la normalità è ciò che è normale PER TE. La cosa più importante da cercare sono le deviazioni rilevanti rispetto a ciò che espongo in questo capitolo, i cambiamenti grandi o persistenti rispetto alla tua solita normalità, e qualsiasi cosa che influenzi la qualità della tua vita (lavoro, fertilità, sesso, gioco ecc.), come ti spiegherò.


    Qui di seguito descrivo i segni che ti dicono se i tuoi ormoni e i tuoi cicli sono felicemente in equilibrio, o dove cercherai di farli arrivare, se non lo sono in questo momento, nelle prossime sei settimane o nei prossimi sei mesi seguendo il Programma delineato in questo libro.
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    Durata del ciclo


    Anche se alcune donne affermano che le loro mestruazioni arrivano “come un orologio” ogni 28 giorni, questa è l’eccezione. Secondo i risultati di diversi studi a lungo termine su migliaia di donne in tutto il mondo, la maggior parte dei cicli è di lunghezza compresa tra 26 e 34 giorni.


    La durata varia anche con le stagioni della nostra vita. Durante l’adolescenza, è normale che l’intervallo tra le mestruazioni sia da 23 a 90 giorni; negli anni riproduttivi (dai 20 anni a metà dei 40) da 24 a 38 giorni (la lunghezza media è di 29 giorni), e mentre ci avviciniamo alla menopausa, i nostri cicli possono essere brevi – 24 giorni tra l’uno e il successivo – o assentarsi anche per 3 o 4 mesi per poi ricomparire. Questo naturalmente finché non ci sono sintomi da bandiera rossa che indicano un problema come ad esempio la PCOS o l’endometriosi (di cui parleremo nel prossimo capitolo).


    È normale che il ciclo cambi schema nel corso di un anno e che possa variare anche di sei giorni da un mese all’altro. È importante che tu tenga presente queste indicazioni quando leggerai la descrizione delle quattro fasi del ciclo mestruale che, per comodità nella presentazione delle informazioni, si basa qui su un tipico ciclo di 28 giorni. Se il momento dell’ovulazione o i segni ormonali si verificano pochi giorni prima o dopo rispetto all’intervallo di tempo settimanale indicato e non hai problemi con il ciclo o la salute ginecologica, non c’è da preoccuparsi: è semplicemente la tua normalità.


    Durata delle mestruazioni


    Da 3 a 7 giorni.


    Quantità di sanguinamento


    Non più di sei assorbenti o tamponi al giorno. Il giorno di flusso più pesante è il secondo, ma questo varia.


    Dolore


    Non più di lievi crampi occasionali o tensione pelvica; nessun bisogno di farmaci, borse dell’acqua calda o altre misure di sollievo; non più di un leggero senso di “pienezza” del seno, ma nessun dolore al seno, cisti o grumi ciclici; nessun mal di testa o emicrania.


    Umore


    Lievi cambiamenti di umore, mentre il livello di desiderio di relazioni sociali, energia, sonno e voglie resta normale. Questi cambiamenti non dovrebbero, tuttavia, essere estremi, dirompenti o fuori dal tuo controllo.


    Le quattro fasi del tuo ciclo mestruale


    Il ciclo mestruale è diviso in quattro fasi, ognuna con i suoi particolari cambiamenti ormonali, segni fisici e qualità, anche se, come imparerai presto, alcune fasi si sovrappongono. Il ciclo si ripete ogni mese per circa quarant’anni della vita della maggior parte delle donne, tranne quando siamo incinte. Vediamo insieme queste fasi. Per chiarire un malinteso incredibilmente comune, il ciclo mestruale non è fatto solo dalle mestruazioni; è il periodo che va dal primo giorno delle mestruazioni fino all’ultimo prima dell’inizio delle mestruazioni successive, e include i cambiamenti ormonali, fisici ed emotivi che avvengono durante questo periodo.
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    Fase uno: mestruazioni, cioè le tue mestruazioni (giorni da 1 a 7)


    Sembra logico che pensiamo alle nostre mestruazioni come alla fine dei nostri cicli, ma tecnicamente, il primo giorno delle mestruazioni è il giorno 1 dell’intero ciclo. Durante le mestruazioni, ti stai liberando del vecchio (in termini di rivestimento uterino) e iniziando da capo (nuovo ciclo di flussi e riflussi ormonali). Se stai cercando di rimanere incinta – e non ci sei riuscita – le mestruazioni possono sembrarti la fine. Quindi mi piace ricordare alle mie pazienti che hanno problemi di infertilità che, tecnicamente, è una possibilità di ricominciare da capo.


    Pensalo come il metodo Marie Kondo per l’utero.


    Quando hai le mestruazioni, il rivestimento uterino che ha “proliferato” (cioè è diventato più spesso e più corposo) durante il ciclo precedente, si sfalda. Questo è il risultato del calo ciclico di estrogeni e progesterone fino al loro livello più basso. Tale crollo ormonale, con un calo di serotonina e un picco di sostanze chimiche infiammatorie (cioè le prostaglandine), è responsabile dei segni – e dei sintomi – che sperimentiamo nei giorni precedenti e nei primi due giorni di sanguinamento.


    



    Che quantità di flusso è “normale”?


    La perdita di sangue normale nel corso di una mestruazione è da 30 a 80 ml. Pensala in questo modo: un bicchiere e mezzo è circa 60 ml, o da 1 a 6 cucchiai. Sembra di perdere una quantità di sangue molto maggiore, non è vero? Questo perché viene diluito con il muco vaginale.


    Una mestruazione è considerata “pesante” quando:


    
      	Dura 8 giorni o più.


      	Interferisce con la tua capacità di svolgere i compiti quotidiani.


      	Inzuppi regolarmente assorbenti/tamponi maxi.


      	Devi cambiare il tampone o l’assorbente più spesso di ogni 2 ore.


      	Hai bisogno di un assorbente più un tampone per contenere il flusso.


      	Devi cambiare gli assorbenti o i tamponi durante la notte.


      	Perdi coaguli di sangue grandi quanto una moneta da un centesimo o più.


      	Sperimenti spossatezza, poca energia, affanno o ti è stata diagnosticata l’anemia.

    


    Quanto dolore mestruale è normale?


    Rimarrai scioccata, ma la risposta è: nessuno. Dico sul serio. Non dovresti mai avere dolore a causa delle mestruazioni. Leggeri crampi, un po’ di pesantezza al bacino o alla vagina, un leggero dolore alla schiena: queste sono tutte sensazioni che ti dicono che il tuo ciclo sta per iniziare, e sono normali. Ma essere una donna non dovrebbe far male ogni mese, per tutto il tempo, quando fai sesso, quando fai pipì, quando fai la cacca o in qualsiasi altro momento.


    Ricorda: comune non è la stessa cosa di normale! Siamo diventate così indottrinate nel credere che il dolore mestruale sia “normale” che perfino un medico o un’infermiera del pronto soccorso potrebbe chiederti «Sei sicura che non si tratti solo di quel periodo del mese?» quando in realtà sei piegata in due dal dolore per un calcolo renale, una cisti ovarica o un’appendicite! Succede di continuo. Per davvero!


    Anche se non festeggerai mai il fatto che ti siano arrivate le mestruazioni (a meno che non siano in ritardo e tu non vorresti che lo fossero!), le mestruazioni non dovrebbero mai essere più di un lieve fastidio. Il dolore mestruale è un segnale che qualcosa non va – di cui parleremo nel prossimo capitolo.
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    Fase due: la fase follicolare (giorni da 1 a 13)


    L’inizio delle mestruazioni segna l’inizio della fase follicolare, chiamata così per i piccoli follicoli contenenti ovuli nelle tue ovaie. Uno di essi diventa “la diva”, il follicolo dominante con un ovulo destinato al rilascio.


    Durante questa fase gli estrogeni sono dominanti e il testosterone inizia a salire, facendoci sentire piene di energia, più sexy, più audaci, più vivaci. Stai alla grande! Sotto l’influenza degli estrogeni, il tuo rivestimento uterino prolifera, diventando più corposo, pronto per l’impianto se l’ovulo rilasciato viene fecondato dopo l’ovulazione. Verso la fine della fase follicolare, la tua ipofisi produce un’esplosione di ormone luteinizzante, preparando il follicolo ad aprirsi e voilà, ovuli.


    Fase tre: Ovulazione (Giorni 14-18)


    L’ovulazione segna l’inizio della fase luteale e di solito si verifica a metà del ciclo. Il follicolo maturo si rompe, rilasciando l’ovulo, che viaggia lungo le tube di Falloppio e incontra gli spermatozoi che sono alla ricerca di un ovulo da fecondare, oppure inizia a disintegrarsi, non fecondato. L’ovulo può essere fecondato solo per circa 24 ore dopo essere stato rilasciato, ma dato che gli spermatozoi vitali possono indugiare nelle tube di Falloppio e in altre fessure per 3-5 giorni, la tua finestra fertile dura 5 o 6 giorni, da circa cinque giorni prima fino a uno o due giorni dopo l’ovulazione.


    Sai di essere in ovulazione (e fertile) quando le tue secrezioni vaginali diventano abbondanti, chiare ed elastiche, con una consistenza che di solito viene descritta simile a un albume.


    Questo è dovuto all’aumento della produzione di muco cervicale chiamato spinnbarkeit. È di qualità diversa rispetto alle secrezioni vaginali che potresti produrre quando sei sessualmente eccitata. Se lo tiri tra le dita risulta notevolmente più elastico (vedi immagine sopra), ed è prodotto specificamente nei pochi giorni che precedono l’ovulazione e fino a subito dopo di essa.


    Però mi rendo conto che non tutte si sentono a proprio agio a toccare quella roba. Va bene. Puoi sentire la differenza anche quando ti pulisci dopo aver fatto pipì – la carta igienica praticamente scivola sulla vulva quando ti asciughi, e puoi sentire che c’è del muco vischioso e in quantità maggiore, rispetto a quando sei più vicina al periodo delle mestruazioni, in cui le cose là sotto sembrano più asciutte. Questo muco cervicale copioso e inodore è “progettato” per avere il pH perfetto per mantenere in vita gli spermatozoi per circa 5 giorni e per aiutare quelli sani a trovare la loro strada verso la tua cervice, mentre “estirpa” quelli danneggiati allo scopo di proteggere il tuo ovulo da uno spermatozoo dotato di un possibile DNA guasto, e trasformare gli spermatozoi mentre passano attraverso la tua cervice in modo che abbiano più possibilità di fecondare l’ovulo in attesa. È anche un’ottima lubrificazione vaginale. Se non stai producendo muco cervicale fertile, forse non stai ovulando, oppure i fattori che illustrerò in seguito potrebbero interferire con la sua produzione.


    Sapere se e quando stai ovulando è importante – può aiutarti a prevenire una gravidanza indesiderata o a cronometrare il concepimento se vuoi rimanere incinta, e se non stai ovulando, può essere un segno di stress, di problemi ormonali, inclusa la PCOS, o l’amenorrea ipotalamica (tutti trattati nel prossimo capitolo e nei Protocolli avanzati).


    Alcune donne provano mittelschmerz, un dolore acuto nella parte destra o sinistra, a seconda di quale ovaia sta rilasciando l’ovulo quel mese. Se dovessi guardare il tuo muco cervicale con un microscopio per la fertilità, vedresti quello che viene chiamato un modello a forma di felce perché in questo periodo del mese assomiglia a questa pianta.


    Anche se quasi non te ne accorgi, la tua temperatura si alza leggermente, a causa del progesterone riscaldante rilasciato dal corpo luteo dopo l’ovulazione.
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    Fase quattro: la fase luteale (giorni 14-28)


    La fase luteale dura tipicamente 14 giorni, ma è normale anche un lasso di tempo che va dai 9 ai 13 giorni. Il termine “luteale” si riferisce al corpo luteo, o “corpo giallo”, la cavità della tua ovaia che rimane dopo che l’ovulo è stato rilasciato dal suo follicolo. Il progesterone, prodotto dal corpo luteo, prende il controllo del panorama ormonale della fase luteale, mentre gli estrogeni iniziano ad aumentare di nuovo verso il loro secondo picco, e anche il testosterone sale.


    Quello che succede durante questa fase dipende dal fatto che tu abbia concepito o meno. In caso affermativo, l’ovulo fecondato viaggerà attraverso le tube di Falloppio verso il morbido rivestimento uterino per impiantarsi e crescere. Questo rigoglioso rivestimento è essenziale per il concepimento e richiede estrogeni e progesterone in abbondanza durante ogni ciclo. Il corpo luteo continua a produrre progesterone mentre il rivestimento uterino continua a ispessirsi con fluidi e nutrienti per alimentare l’embrione. Il progesterone fa anche sì che la cervice si ispessisca per proteggere dai batteri e da eventuali altri spermatozoi.


    Se la fecondazione non è avvenuta, circa 10 giorni dopo l’ovulazione, i livelli di progesterone e di estrogeni scendono, il tuo rivestimento uterino si sfalda e arrivano le mestruazioni.


    La fase luteale presenta due paesaggi ormonali molto distinti. Nella prima metà, l’energia è solitamente alta e il tuo desiderio sessuale aumenta, il muco cervicale è scivoloso e abbondante, facendoti sentire bagnata là sotto. Durante questo periodo, se i tuoi ormoni sono in un flusso sano, potresti dormire benissimo, portare a termine con facilità i tuoi progetti e sentirti in cima al mondo. Circa a metà della fase luteale, la settimana prima delle mestruazioni, quando il progesterone e gli estrogeni iniziano a diminuire, il tuo muco cervicale diventa più scarso, più spesso, più bianco e più “appiccicoso” o pastoso. In questa forma è più ostile agli spermatozoi, impedendo loro di farsi strada verso il tuo utero, che ormai ha superato il suo picco ottimale per l’impianto di un embrione.


    Escalation premestruale: Mentre i sintomi premestruali scomodi possono essere evitabili, le sensazioni lievi e facilmente gestibili prima delle mestruazioni non sono necessariamente il segno di un problema. Questi cambiamenti prevedibili, che vengono chiamati sintomi moliminali, sono il modo in cui il tuo corpo dice: «Ehi, nel caso tu l’abbia dimenticato, le tue mestruazioni stanno per iniziare».


    Essi comprendono:


    
      	Aumento della sensibilità al dolore e maggiore infiammazione generale (a causa dell’aumento della produzione di prostaglandine infiammatorie)


      	Feci molli o leggero gonfiore (dovuto all’aumento delle prostaglandine)


      	Lieve stitichezza (dovuta alla diminuzione degli estrogeni)


      	Lieve pesantezza pelvica (dovuta all’aumento del peso e del volume del tuo utero a causa dell’aumento del rivestimento endometriale)


      	Leggeri crampi (dovuti all’aumento delle prostaglandine che fanno contrarre l’utero, in modo che il rivestimento venga espulso e l’emorragia venga controllata)


      	Lieve ritenzione di liquidi, gonfiore o pienezza della pancia, o lieve pienezza e sensibilità del seno (a causa dei cambiamenti dei livelli di progesterone ed estrogeni che inducono il corpo a trattenere più acqua e sale)


      	Voglia di zucchero, carboidrati (probabilmente a causa di un calo di serotonina), cioccolato (che alcuni ipotizzano sia dovuta a un calo di magnesio), e carne rossa (come antidoto al ferro perso con le mestruazioni)

    


    Il grafico mostra come i tuoi livelli ormonali salgono e scendono durante il tuo ciclo.
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    Secrezioni: che cosa sono, cosa è normale, cosa non lo è


    Molte donne vengono da me pensando di avere un’infezione vaginale perché notano un aumento delle secrezioni vaginali. Ma non tutte le secrezioni sono infezioni. Spesso si tratta di muco cervicale naturale e ciclico, di normale “desquamazione” delle cellule vaginali o di liquido da eccitazione. Conoscere la differenza può risparmiarti inutili preoccupazioni, viaggi in farmacia per rimedi da banco e visite dal medico, e ti dice anche quando hai bisogno di un trattamento.


    Muco cervicale


    Viene prodotto in quelle che sono chiamate cripte cervicali. I cambiamenti di colore, consistenza e quantità del muco durante il ciclo mestruale sono prevedibili e possono essere usati per determinare a che punto del ciclo mestruale ti trovi e quando stai ovulando.


    
      	Subito dopo le mestruazioni, quando è improbabile che tu sia fertile, noterai poche o nessuna perdita.


      	Durante la fase follicolare media, quando il tuo corpo inizia ad aumentare la produzione di estrogeni, comincerai a notare che il tuo muco è più denso, cremoso, biancastro, giallastro e non elastico.


      	Verso la fine di questa fase, diventa più acquoso, può essere un po’ torbido e potresti sentirti “umida”.


      	Uno o due giorni prima dell’ovulazione, quando gli estrogeni sono al livello massimo, e durante e subito dopo l’ovulazione, la tua cervice produce secrezioni cervicali abbondanti, chiare, scivolose, umide ed elastiche che possono avere o meno una leggera sfumatura rossastra. Questo è il picco di muco fertile e segnala il momento migliore per il concepimento. La quantità è diversa per ogni donna; non tutte le donne ne producono una quantità significativa (comunque normale), ma in genere è più abbondante che in altri momenti del ciclo. In alcune donne può essere fino a venti volte superiore alla quantità abituale di secrezioni. Poiché dipende dai livelli di estrogeni, il tuo muco è certamente parte del tuo segno vitale: la sua presenza indica che hai livelli sani di estrogeni, e poiché aumenta naturalmente quando ovuliamo, è un buon segno che stai ovulando.


      	Dopo l’ovulazione, il progesterone fa sì che il muco cervicale diventi molto più denso e secco e crea un tappo di muco nella cervice, agendo come una barriera fisica che impedisce agli spermatozoi di farsi strada.


      	Un paio di giorni dopo l’ovulazione, il muco diventa di nuovo più scuro e appiccicoso, segnalando una fase di minore fertilità.


      	Con l’avvicinarsi delle mestruazioni, le tue secrezioni possono diventare più pastose e più secche (e meno ospitali per il concepimento). Se sei rimasta incinta, potrebbero continuare ad aumentare anziché diminuire.


      	Dai cinquant’anni in poi, la produzione di muco cervicale diminuisce naturalmente per la maggior parte delle donne, riducendo la lubrificazione vaginale – ma più la usi, meno ne perdi – come vedremo nella Parte terza.

    


    Secrezioni vaginali


    Tutte noi produciamo anche delle secrezioni vaginali, muco che mantiene tutto umido là sotto, così il tuo tessuto vaginale rimane sano. È la differenza tra un’oasi lussureggiante o un arido deserto: quando il tuo tessuto è sano e umido, l’infezione non può prendere piede tanto facilmente; quando è secco e irritato, non solo ti senti a disagio e il sesso diventa doloroso, ma sei più suscettibile alle infezioni vaginali e a quelle trasmesse per via sessuale. Inoltre, ogni giorno le cellule del rivestimento vaginale si staccano e vengono sostituite, visto che la nostra vagina è una specie di “forno autopulente”. Notiamo questa combinazione di cellule e muco come la perdita bianca o leggermente giallastra che possiamo vedere sulle nostre mutande. Queste secrezioni aiutano anche a mantenere nella vagina il corretto pH. Se là sotto c’è qualche irritazione, le secrezioni aumentano perché il tuo corpo cerca di proteggere e lenire i tuoi tessuti.


    Liquido da eccitazione


    Quando siamo sessualmente eccitate, produciamo un muco più abbondante, solitamente chiaro o cremoso, che ci mantiene lubrificate. Questo fluido da eccitazione può aggiungersi al mix di ciò che sta succedendo in termini di secrezioni, ma è circostanziale, non ciclico. Qual è una quantità normale? È diverso per ogni donna e varia a seconda del punto del ciclo in cui ci troviamo, ma la maggior parte di noi produce da una quantità scarsa, fino a 2 cucchiai al giorno.


    Segni di un problema


    I segni che potrebbero esserci dei problemi includono una persistente e crescente secrezione vaginale acquosa che è presente durante tutto il mese. Questo può verificarsi con la displasia cervicale o con mutamenti anormali delle cellule cervicali. Altri segni che indicano la potenziale presenza di problemi sono perdite vaginali accompagnate da odore sgradevole, prurito, bruciore, irritazione, dolore durante il sesso o frequente bisogno di urinare. Ecco una rapida e semplice panoramica:


    
      	Infezione da lieviti: perdite biancastre o giallastre “a forma di cagliata”, odore di lievito, molto prurito


      	Vaginosi batterica (VB): possibile aumento delle secrezioni, odore di pesce avariato, prurito, rossore, irritazione


      	Tricomoniasi: spesso accompagnata da perdite schiumose verdastre, descritte con un odore putrido
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    Il senso del ciclo: ti presento il tuo sistema di guida interiore


    In preda agli ormoni. Sotto molti aspetti, questi termini non hanno bisogno di spiegazioni. Quando la nostra migliore amica, sorella o collega dice che si sente così, sappiamo cosa intende dire. È un codice femminile per «Mi sento sequestrata da una forza che è fuori dal mio controllo». Ma cosa significa in realtà essere in preda agli ormoni? Ed è una cosa negativa? Perché sperimentiamo così tanti cambiamenti emotivi, mentali e di umore nel corso del ciclo? È il momento di parlare di quei sottili indizi forniti con discrezione a cui ho accennato all’inizio del capitolo 2. Questo sesto senso è un altro aspetto affascinante e utile della tua intelligenza ormonale.


    La ricerca dimostra che le fluttuazioni naturali dei nostri ormoni durante i cicli mestruali (e di vita!) influenzano il nostro umore e i livelli di energia, la concentrazione e la creatività, i modelli di sonno, i tipi di cibo di cui abbiamo bisogno e che desideriamo, le nostre preferenze di esercizio fisico, la resistenza e la tolleranza al dolore e perfino i vestiti – e i compagni – che scegliamo. Puoi usare questi segni e queste preferenze come un sistema di guida, e anche come strumenti diagnostici e predittivi, per capire meglio perché reagisci in quel modo con un partner o un collega, perché una settimana al mese vuoi rilassarti su un tappetino da yoga invece di andare in palestra a fare spinning, perché preferisci mangiare popcorn al caramello piuttosto che un’insalata di cavolo e quinoa, o perché hai speso tutto il tuo stipendio per quel vestito nuovo e sexy invece di versarlo sul tuo conto corrente!
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    Le origini delle nostre emozioni e pulsioni ormonali sono parte di un antico e intelligente sistema di guida che è antecedente persino ai tempi delle donne delle caverne, quando questi impulsi ci spingevano a contenderci risorse limitate, in particolare i compagni e il cibo. Allora, quel vestito sexy acquistato poco prima dell’ovulazione? Sono i tuoi ormoni che ti spingono a competere per un compagno che possa proteggerti e provvedere a te. Le condizioni esterne sono cambiate: non dobbiamo più competere per il cibo o i compagni, ma all’interno di noi i segnali biologici sono ancora attivi. Ci fanno sapere che i nostri ormoni scorrono dentro di noi e stanno bene. Li vedo come un potente GPS interiore che possiamo usare per l’autoconsapevolezza e per sviluppare la coscienza del modo in cui usiamo la nostra energia e nelle scelte che facciamo. Imparerai cosa significa per te essere “in preda agli ormoni” e come sfruttare la tua intelligenza ormonale per fare scelte che ti danno il massimo senso di potere, grande fiducia in te stessa e ti fanno sentire a tuo agio. Avrai accesso a una ricchezza di informazioni che vale quanto qualsiasi test ormonale, specialmente quando imparerai, come farai leggendo il capitolo 4, cosa significano esattamente gli squilibri quando si presentano. In definitiva, la tua intelligenza ormonale diventa un sesto senso.


    Per insegnarti a farlo, ti accompagnerò in un viaggio intimo nella tua vita ormonale interiore in modo che tu possa imparare a sfruttare il tuo senso del ciclo. Anche se non possiamo cambiare completamente le esigenze del mondo creato dall’uomo in cui tutti viviamo, possiamo apportare dei cambiamenti alle nostre pratiche quotidiane per mantenerci più in armonia con i nostri ritmi ciclici. Man mano che entri più in sintonia con i segni del tuo corpo, questo diventa ancora più facile da fare. Crea la tua routine di intelligenza ormonale un po’ alla volta, stratificando pratiche più sfumate in armonia con il tuo ciclo, man mano che identifichi i tuoi ritmi, le tue preferenze, le tue pulsioni e i tuoi bisogni. Ti mostrerò come fare, prestando attenzione ai cambiamenti in quattro aree chiave durante le quattro fasi dei nostri cicli:


    
      	Umore e atteggiamento mentale


      	Sonno, concentrazione e creatività


      	Cibo ed esercizio fisico


      	Relazioni e sesso

    


    Per sentire questi messaggi, dobbiamo praticare l’ascolto. Questo comporta trovare il tempo durante la giornata e lungo l’arco della tua vita per fare deliberatamente silenzio, sentire (anziché soltanto pensare), e fare attenzione a come ti senti. Quali sono le sensazioni che si presentano nel tuo corpo in questo momento? Stai respirando profondamente? Stai stringendo la mascella? I tuoi muscoli pelvici? La tua postura è eretta? Stai corrugando la fronte? Ti invito a usare lo schema di senso del ciclo che trovi nelle pagine seguenti per capire i cambiamenti ciclici che sperimenti nei livelli di energia, i tuoi alti e bassi emotivi, i flussi e riflussi creativi, i modelli di sonno e, se vuoi essere creativa, potrai usare queste informazioni per ottimizzare il tuo percorso di vita modificando il tuo calendario sociale, la tua dieta e tenendole a mente quando fai programmi e prendi nuovi impegni.


    Una pratica che trovo potente e indispensabile nel mio lavoro con le donne è chiamata la “scansione del corpo” (vedi più avanti). Quando viene fatta come un esercizio veloce, che puoi eseguire in pochi minuti, è un ottimo modo per fare un rapido controllo e chiederti: Di cosa ha bisogno il mio corpo in questo momento? Sono nel flusso? O ci sono zone “bloccate”?
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    Inverno: guida interiore riguardo alle mestruazioni


    Proprio come in inverno siamo più portati all’interiorità, l’inizio delle mestruazioni è un momento naturale per rallentare, per starsene tranquille e prendersi del tempo per riflettere.


    Umore e atteggiamento mentale


    Mentre nei film siamo spesso rappresentate come irrazionali e fuori controllo, uno studio pubblicato sulla rivista «Biology of Sex Differences» (Biologia delle differenze sessuali) ha scoperto che i cambiamenti ormonali durante questa fase possono in realtà attivare la nostra forza di volontà e migliorare la nostra capacità di rispettare i propositi. Uno studio ha anche dimostrato che, contrariamente agli stereotipi secondo cui si ritiene che le donne sono “più stupide” durante le mestruazioni, non c’è alcun legame tra le mestruazioni e la riduzione delle funzioni cognitive. Brigitte Leeners, l’autrice principale dello studio, ha affermato: «La capacità del nostro cervello di funzionare non è ostacolata dal sangue che esce dalla nostra… da dovunque esca». Esattamente. Le mestruazioni, comunque, sono un ottimo momento per fare il check-in con te stessa; mentre espelli degli strati – letteralmente dal punto di vista fisico, ma anche simbolicamente – puoi usare quel tempo per lasciar andare qualsiasi cosa tu necessiti di abbandonare a livello emotivo, spirituale o fisico, per darti metaforicamente un nuovo inizio.


    Sono molte le donne che oggi accolgono le mestruazioni come un periodo di maggiore sensibilità emotiva, creatività, intuitività e potere personale. A volte le donne usano l’espressione “tempo della luna” al posto della parola mestruazioni per descrivere questo fenomeno in modo più poetico. Infatti le parole menarca, mese e mestruazioni hanno origine dalla parola luna, e questo rispecchia la natura ciclica del corpo di una donna in armonia con i cicli mensili della luna. E come risultato della rivendicazione del nostro potere, una nuova ondata di giovani donne sta condividendo la conoscenza del potere fisico e sacro dei cicli mestruali. Esiste perfino un movimento chiamato Red Tent (Tenda Rossa) in cui le donne si riuniscono per condividere storie, cerimonie, idee utili e conforto. È iniziato un nuovo tipo di conversazione tra le donne, a proposito dei nostri corpi. Finalmente.
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    Sonno, concentrazione e creatività


    Per il primo giorno o giù di lì, è naturale voler rallentare piuttosto che affrontare il mondo a pieno ritmo. All’inizio delle mestruazioni i bassi livelli di progesterone ed estrogeni possono rendere più difficile il sonno e potresti ritrovarti a fare sogni molto vividi. Concederti il tempo di prendere una pausa per un giorno o due, moderare le tue attività nel modo migliore che il tuo calendario ti permette, dedicare un po’ di tempo in più alla cura di te stessa e usare le pratiche per migliorare il sonno che descrivo nel capitolo 8 può aiutarti a superare quei primi due giorni delle mestruazioni. Entro il terzo giorno, molte donne iniziano a sentire una rinnovata energia mentre gli estrogeni iniziano a risalire. È un ottimo momento per iniziare a pianificare nuovi progetti!


    Cibo ed esercizio fisico


    Quando gli estrogeni diminuiscono, diminuisce anche il neurotrasmettitore del benessere, la serotonina, facendoti sentire potenzialmente più giù e facendoti desiderare i “cibi di conforto”. Un basso livello di zuccheri nel sangue può accentuare questo fenomeno. Circa il 75% di noi salta gli allenamenti durante le mestruazioni perché semplicemente non ne ha voglia. Ti rendi conto che questo ha un senso quando apprendi che i cambiamenti ormonali e l’aumento delle prostaglandine ci rendono più sensibili al dolore nella settimana precedente e nei primi giorni delle mestruazioni. Nonostante il tuo irresistibile desiderio di stenderti in orizzontale e coprirti la testa, l’esercizio fisico regolare e moderato migliora il tuo senso di benessere e riduce i sintomi dovuti a gonfiore e crampi. Quindi, invece di abbandonare i tuoi allenamenti, durante questa settimana prendi in considerazione un approccio più dolce all’esercizio fisico: prova una passeggiata nella natura, lo yoga o il pilates.


    Relazioni e sesso


    Estrogeni e testosterone più bassi – e crampi, gonfiore, o semplicemente voglia di stare da sola – possono significare che in questo momento preferisci rinunciare al sesso, o che ti senti in imbarazzo per l’inevitabile disagio. Se vuoi, evitalo. Ma tieni presente che il sesso durante le mestruazioni è sicuro, molte donne trovano che gli orgasmi durante questo periodo siano estremamente intensi e gli orgasmi possono alleviare la tensione pelvica. (Nota: anche se è improbabile che tu possa concepire se fai sesso durante le mestruazioni, non è impossibile, quindi non rinunciare alla contraccezione a meno che tu non voglia rimanere incinta!)


    Primavera: guida interiore per la fase follicolare


    La fase follicolare è come la primavera. È la fase più agevole del ciclo per la maggior parte delle donne, sia emotivamente che fisicamente, anche se lo stress riguardo alla fertilità può condizionarti se stai cercando di concepire.


    Umore e atteggiamento mentale


    Gli estrogeni in aumento favoriscono la calma e l’ottimismo, mentre il testosterone aumenta l’energia, la fiducia e la motivazione, così come la forza muscolare e il desiderio sessuale. Potresti essere impaziente di socializzare, di incontrarti con le amiche (il tuo antico schema ormonale ti spinge ad avere una rete di sicurezza sociale nel caso in cui tu concepisca un bambino), o di fare un giro in città. Magari non solo ti senti alla grande ma noti anche di avere la pelle più chiara grazie agli estrogeni e tratti più simmetrici che ti fanno sembrare più bella e più sexy! Gli studi dimostrano che si ha una maggiore capacità di riconoscere le espressioni facciali e di conseguenza una maggiore empatia.


    Sonno, concentrazione e creatività


    Livelli di estrogeni più elevati possono aiutare a dormire meglio in questa fase (sebbene alcune donne non riescano ad avere una buona qualità del sonno fino a quando il progesterone non torna in azione nella seconda metà del ciclo). L’aumento degli estrogeni può favorire una maggiore concentrazione, la capacità decisionale e la memoria. Potrebbe essere un ottimo momento per fare domanda per quel lavoro che stavi cercando, per sostenere quel colloquio, iscriverti a quel corso di laurea o dedicarti alla creazione di quel piano aziendale che hai rimandato.


    Cibo ed esercizio fisico


    Mentre ti avvicini all’ovulazione, è più probabile che tu ti senta bene nel tuo corpo. È probabile che tu abbia meno voglie e meno appetito, e potresti anche ritrovarti a pesare naturalmente un paio di chili in meno. Una sferzata di energia e la voglia di essere più attiva potrebbero spingerti a goderti allenamenti ad alta intensità, quindi è un ottimo momento per usare la tessera della palestra che stava raccogliendo polvere, passare un po’ di tempo con il tuo personal trainer, andare in bicicletta, saltare con la corda, sollevare pesi o ballare finché non sei ricoperta di sudore!


    Relazioni e sesso


    Per diversi giorni prima dell’ovulazione, l’aumento del testosterone e degli estrogeni probabilmente accresce il tuo desiderio sessuale. Questo può anche influenzare il tuo giudizio, in un momento in cui hai anche maggiori probabilità di rimanere incinta, quindi sii saggia.


    [image: ]


    Piena estate: ovulazione


    Quando l’ovulazione avviene secondo i piani, spesso viene percepita come un momento di maturità. Non solo il tuo ovulo è maturo e pronto per esplodere, ma gli ormoni che accompagnano questa fase si riflettono nell’umore, nella mente, nell’energia e nella carica sessuale.


    Umore e atteggiamento mentale


    L’ovulazione di solito ci porta al culmine dell’energia, del desiderio, dell’umore positivo e dell’ottimismo. La prontezza mentale e la concentrazione sono elevate, la nostra capacità di apprendere nuove informazioni è estremamente acuta e uno studio ha dimostrato che siamo particolarmente abili nel problem solving innovativo. Siamo più portate a stare insieme alle amiche, a uscire e socializzare e a correre rischi maggiori!


    Sonno, concentrazione e creatività


    Il picco di estrogeni che sperimentiamo a metà ciclo può essere un grande vantaggio per dormire, anche se alcune donne hanno bisogno di progesterone per avere un sonno profondo, ma c’è una buona notizia: il progesterone inizia a salire subito dopo l’ovulazione, ed è allora che puoi avere un sonno delizioso.


    Cibo ed esercizio fisico


    Prima e durante l’ovulazione tendiamo a mangiare di meno e a fare più esercizio fisico: la nostra biologia evolutiva ci spinge verso la caccia al compagno più che verso la caccia al cibo! Di conseguenza, ci troviamo ad avere meno voglie e una maggiore forza di volontà ed energia, favorite dagli ormoni. L’ovulazione può essere un buon momento per quella mini-disintossicazione di tre giorni che hai inserito nella lista di cose da fare, ed è un ottimo momento per impegnarti in varie forme di esercizio, come andare in palestra o seguire quella lezione di yoga, sia pure online.


    Relazioni e sesso


    È qui che le cose si fanno interessanti! Gli alti livelli di estrogeni e testosterone aumentano il desiderio sessuale e il piacere. Questo è il periodo del mese in cui è più facile provare l’orgasmo, compreso quello che fa arricciare le dita dei piedi. È il modo subdolo della natura per cercare di farci riprodurre. Senza rendercene conto, alziamo la fiamma e i potenziali compagni sono come falene. È molto più probabile che ci vestiamo con abiti più sexy (qualunque cosa significhi per te) e relativi accessori, il che può anche spingerci a fare acquisti incontrollati, quindi fai attenzione! Questo è anche un momento in cui siamo naturalmente attratte dalla socializzazione, in particolare nei luoghi in cui potremmo incontrare potenziali compagni. Potresti pensare, Be’, sono già accoppiata, quindi sicuramente non lo farei. Pensaci bene. Le donne sposate hanno ancora più probabilità di ricorrere al sex appeal come un modo biologico per assicurarsi che il loro compagno rimanga fedele in un mare affollato di donne fertili in lizza per un partner!


    Il miglioramento dell’aspetto fisico e lo splendore della pelle continuano e i nostri odori ovulatori (sudore, odori vaginali) diventano più attraenti per gli altri umani. Inoltre, durante l’ovulazione, siamo istintivamente attratte da partner dotati di quelli che sono chiamati “high fitness genes”. Questo può manifestarsi come una mascella pronunciata o un’elevata intelligenza, o semplicemente nell’odore che percepisci in qualcuno. Il problema è che se il tuo coniuge non corrisponde perfettamente a questa descrizione, è più probabile che il tuo occhio vaghi verso una persona che abbia quelle caratteristiche, ed è proprio in questo periodo del mese che tutte noi abbiamo maggiori probabilità di intrecciare una relazione. Pazzesco, no? Un motivo in più per essere consapevoli di cosa ci guida biologicamente!


    Inoltre, gli uomini sono più ricettivi ai nostri segni ovulatori. È interessante notare che siamo anche dotate di più forza e maggiore consapevolezza fisica. Martie Haselton, professoressa di psicologia all’UCLA, che studia la biologia dell’ovulazione, ritiene che questo sia il modo in cui la natura ci fornisce superpoteri aggiuntivi per proteggerci da potenziali compagni troppo aggressivi o da veri e propri aggressori che stanno captando i segnali di fertilità e di ormoni che generano sentori legati al sesso (feromoni).
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    Dalla tarda estate all’autunno: guida interiore per la fase luteale


    Hai ovulato e ora, a meno che tu non abbia concepito, sei in viaggio verso le tue prossime mestruazioni. Questa fase provoca in genere in noi le più drammatiche cadute di umore e di energia.


    Umore e atteggiamento mentale


    All’inizio della fase luteinica siamo ancora in presenza di alti livelli di estrogeni e testosterone e, nella fase luteale media, anche di progesterone. Tuttavia, circa una settimana prima delle mestruazioni, il calo dei livelli di estrogeni può indurre stati d’animo più bassi, minore energia e una sensazione di “esaurimento”. L’energia serena dell’ovulazione può lasciare il posto a una sensazione più interiorizzata, al desiderio di trascorrere più tempo in una quiete introspettiva, e se sei solita avere sintomi di PMS, questo è il momento in cui potresti iniziare a temerli o a percepirli. Potresti sentirti più emotiva, reattiva e facilmente irritabile, facile al pianto o sensibile ai commenti critici. Durante questo periodo, è probabile che anche il tuo filtro emotivo si abbassi, e che le tue emozioni prendano piede. Se le hai represse come facciamo così spesso, specialmente la rabbia, potrebbero venire fuori ora.


    La fine della fase luteale (e il primo o i primi due giorni delle mestruazioni) è il punto più basso di energia del mese per la maggior parte delle donne, quindi concediti una scusante: è normale. I cambiamenti delle tue onde cerebrali durante questo periodo potrebbero farti desiderare di startene un po’ da sola in tranquillità e di concederti relax e riposo, quindi impara a inserire nel tuo calendario un po’ di tempo libero e spazio per l’introspezione, anche se è solo una serata, per spegnere tutto e rilassarti. Quindi, se senti una naturale inclinazione a calmarti, presta attenzione a questo segnale del tuo corpo: ti aiuterà a prevenire irritabilità, risentimento ed esaurimento, oltre a evitare di ammalarti a causa della ridotta immunità. Sapere che puoi goderti anche solo un piccolo spazio per te può fare miracoli per la tua energia e il tuo umore. È un ottimo momento per concederti il permesso di fare una pausa, rallentare e riposare se senti di averne bisogno.


    Sonno, concentrazione e creatività


    Durante la prima metà della fase luteale il progesterone inizia a salire, quindi potresti notare che ti senti più tranquilla e rilassata e dormi profondamente. Nei pochi giorni che precedono l’inizio delle mestruazioni, tuttavia, quando i livelli di estrogeni e progesterone diminuiscono, il sonno può essere disturbato e i sogni sono vividi, persino strani: alcune donne riferiscono sogni violenti o sanguinosi. Lo chiamo sognare in rosso. I miei sogni riguardavano attacchi di vampiri e invariabilmente al risveglio mi accorgevo che mi erano arrivate le mestruazioni. Molte donne trovano che questo sia un momento altamente intuitivo, un momento in cui la loro vita interiore è più vicina alla superficie, rivelando bisogni e frustrazioni insoddisfatti. Potresti scoprire di trovarti in una “zona” creativa, matura per l’introspezione, per scrivere nel diario o dare spazio all’espressione artistica. Dipingi, scrivi poesie, tieni un diario: qualunque sia la cosa che ti nutre, esprimi te stessa.


    Cibo ed esercizio fisico


    Gli ultimi giorni della fase luteale possono segnare una svolta nel mangiare sano e nell’esercizio fisico. Gli studi dimostrano che la nostra assunzione di cibo aumenta fino al 10% nella seconda metà della fase luteale, con una maggiore preferenza per cibi dolci e grassi, probabilmente a causa di una maggiore richiesta di energia da parte del nostro corpo. Inoltre, poiché la serotonina che è il neurotrasmettitore del benessere richiede estrogeni come elemento costitutivo e in questa fase gli estrogeni sono presenti in quantità inferiore, il tuo cervello geniale ti fa desiderare pasta, dolci e zucchero, perché la serotonina può anche essere prodotta dai carboidrati. Questo è anche il classico momento in cui si desidera il cioccolato, cosa che può (o meno) essere dovuta al desiderio di una maggiore quantità di magnesio durante il periodo. Se sai che il tuo bisogno di carboidrati aumenta prima del ciclo, potresti considerare più chiaramente quel desiderio come un segno indicativo della fase del ciclo in cui ti trovi, anziché come un segnale di via libera per l’abbuffata di zuccheri; potresti quindi scegliere quella sana patata dolce al posto del sacchetto di biscotti. E se hai bisogno di un piccolo “non so che”, ci ho pensato io, segnalandoti cose salutari, comprese quelle contenenti cioccolato, che sono adatte per gli ormoni.


    Livelli più alti di progesterone ti fanno anche desiderare cibi grassi, il che non è necessariamente una cosa negativa se i grassi sono del tipo giusto, e nella fase luteale tardiva potresti desiderare carne rossa e altri cibi ricchi di ferro per evitare l’anemia durante le mestruazioni. (Uno studio pubblicato sull’«American Journal of Epidemiology» ha rilevato che le donne con i peggiori sintomi di PMS hanno i livelli di ferro più bassi). Quindi usa questa consapevolezza nel modo giusto: piuttosto che divorare un intero sacchetto di patatine fritte o inchiodare con uno stridio di gomme davanti al primo Burger King che incontri, dai da mangiare al tuo corpo ciò che desideri: carboidrati sani e integrali, grassi di qualità e cibi ricchi di ferro.


    Anche se continuare a praticare il tuo solito esercizio fisico è fantastico se sei motivata, potresti ritrovarti a preferire qualcosa di più tranquillo. Poiché durante questo periodo le donne si riprendono più lentamente dai danni muscolari, assicurati di bilanciare l’esercizio ad alta intensità con un buon riscaldamento seguito dal defaticamento e fidati del tuo istinto se durante questa fase del ciclo una routine di esercizi più rilassata e tranquilla ti attrae di più. Ma attenzione, ricorda che rallentare troppo può farti sentire più stanca e i bassi livelli di attività sono associati a mestruazioni più lunghe. Le donne con la PMS premestruale che praticano esercizio fisico regolarmente e frequentemente hanno meno sintomi rispetto alle donne che non lo fanno. Chi fa molto esercizio fisico sperimenta meno cambiamenti comportamentali e di umore, una migliore concentrazione e meno dolori. Quindi non trascurare del tutto la tua routine di allenamento; piuttosto, scegli di fare pilates anziché andare a correre, porta fuori il cane anziché fare gli esercizi sulla panca, fai una lunga passeggiata anziché una lunga corsa.


    Molte di noi hanno sperimentato gonfiore, pesantezza e scarsa considerazione di sé nei giorni precedenti le mestruazioni. Più grandi sono le oscillazioni ormonali, più acutamente potresti sentire questi disagi. Se hai una storia di disturbi alimentari o problemi con l’immagine del tuo corpo, questo può essere un momento del mese particolarmente difficile. Una ricerca pubblicata sull’«International Journal of Eating Disorders» mostra che i cambiamenti premestruali degli ormoni e della serotonina, insieme alle sensazioni fisiche di gonfiore, stitichezza e ritenzione di liquidi, possono attivare l’ossessione per il peso, mentre i cambiamenti ormonali aggravano anche la depressione. Ricordati che passerà, assicurati di incontrare gente invece di isolarti e, naturalmente, cerca aiuto se necessario.


    Relazioni e sesso


    Potresti scoprire che al diminuire degli estrogeni corrisponde un calo della libido; inoltre l’aumento della secchezza vaginale potrebbe rendere il rapporto meno piacevole, riducendo ulteriormente il desiderio sessuale. Detto questo, alcune donne scoprono che l’aumento della pressione pelvica e la sensazione di maggior pienezza nei genitali appena prima e all’inizio delle mestruazioni aumentano il loro desiderio, e l’incremento del flusso sanguigno pelvico porta alcune donne ad avere orgasmi straordinari. Durante la fase luteale siamo biologicamente spinte a nutrire le relazioni da cui dipendiamo per la sicurezza, e uno dei modi in cui lo facciamo – secondo gli studi – è facendo regali a quelle persone. Questo può portarci a spendere più soldi per amici e persone care (e anche a fare beneficenza) durante questo periodo. Si pensa che tale comportamento rimandi a tempi in cui la nostra sopravvivenza come madri dipendeva dalla creazione di alleanze sociali che storicamente sarebbero state utili in caso di gravidanza.
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    Come diventare interprete del proprio ciclo


    Uno dei modi più potenti per sintonizzarti con la tua intelligenza ormonale è mappare (monitorare) il tuo ciclo mestruale. Ho iniziato a monitorare il mio quasi quarant’anni fa, quando ero adolescente, ed è stata una delle migliori “ricerche personali” che abbia mai fatto perché ho imparato molto presto a leggere i segni e ad avere il senso del ciclo. So quando il mio corpo è sulla buona strada dal punto di vista ormonale, e se vado fuori strada, posso correggere rapidamente la rotta.


    Il monitoraggio del ciclo implica la creazione di grafici dei dati in base alla tua scelta di due fra i seguenti parametri:


    
      	i giorni di calendario del mese in cui hai le mestruazioni


      	i mutamenti nel tuo muco cervicale durante il mese


      	la tua temperatura corporea basale giornaliera

    


    Il ciclo è leggermente diverso da una donna all’altra, quindi monitorarlo può aiutarti a capire cosa cercano di dirti i tuoi ormoni. È l’epitome dell’intelligenza ormonale! La registrazione di ciò che accade giorno per giorno ti consente di ottenere una visione panoramica dei tuoi cicli nel tempo e ti fornirà informazioni importanti non solo sul funzionamento ottimale del tuo ciclo e degli ormoni correlati, ma anche di capire se altri segni e sintomi sono correlati a esso. È uno dei modi più efficaci per determinare se stai ovulando e monitorare intenzionalmente il tuo ciclo può aiutarti a capire se dolore pelvico, basso desiderio sessuale, acne, problemi di sonno, emicrania, gonfiore e altri sintomi sono ciclici e quindi guidati dagli ormoni. La mappa del tuo ciclo e dei sintomi può diventare un potente strumento di monitoraggio degli ormoni, meglio di qualsiasi app! Anche se sai già di avere uno squilibrio ormonale o una patologia ginecologica, è utile apprendere cosa è normale per te e cosa no, e monitorare il tuo ciclo può darti indizi sul tuo squilibrio ormonale in base alla durata del ciclo, la durata delle mestruazioni, se stai ovulando e altro ancora.


    Gli elementi essenziali della creazione di grafici del ciclo


    Nella creazione di grafici del ciclo sono coinvolti tre metodi, che rientrano nella famiglia dei metodi per la consapevolezza della fertilità (FA). Quanti metodi praticare dipende da te, ma per avere un quadro più chiaro della salute ormonale consiglio alle mie pazienti di monitorare almeno con i primi due metodi per un minimo di tre mesi per avere un buon senso del loro ciclo tipico, cioè per sapere come funziona attualmente. Mentre seguono il programma per affrontare eventuali squilibri, le mie pazienti continuano a creare i grafici fino a quando il loro ciclo non si è regolato, tutti i sintomi si sono risolti o sono incinte, se questo è il loro obiettivo!


    La maggior parte delle donne scopre che dopo un po’ di tempo non ha più bisogno di registrare i cambiamenti nel muco, o addirittura di tracciare un grafico: la loro intelligenza ormonale entra semplicemente in gioco come un sesto senso. Solo pochi anni dopo aver cominciato a tracciare il grafico del mio, ho abbandonato la penna e il calendario lunare (nel 1983 le app non esistevano), perché sapevo con affidabile certezza che quando provavo una sferzata di energia e mi ritrovavo a scegliere un top più aderente da indossare, mi eccitavo per una nuova idea, o mi veniva voglia di saltare addosso al mio ragazzo, stavo ovulando. Bastava che passassero solo pochi giorni e si avvicinasse l’inizio delle mestruazioni ed ecco che, come previsto, finivo col ritrovarmi a indossare il mio maglione rosso preferito.


    Se però prevedi di utilizzare il grafico del ciclo come metodo contraccettivo, ti consiglio di farlo al meglio delle tue capacità, seguendo il metodo con la diligenza di uno studioso per diversi mesi e continuando a usare i preservativi come metodo di barriera aggiuntivo.


    Metodo 1: Grafico del ciclo mestruale (+ uso facoltativo del Diario di Guida Interiore)


    Questo è il più semplice dei tre metodi ed è totalmente gratuito. È sufficiente registrare il primo e l’ultimo giorno delle mestruazioni su un calendario per almeno tre mesi consecutivi. Puoi fare un ulteriore passo avanti annotando i tuoi stati d’animo quotidiani, le voglie, il livello di energia e altri segni dell’intelligenza ormonale, cercando di capire se si manifestano degli schemi ricorrenti. Potresti iniziare a notare schemi precisi nel modo in cui ti vesti, nel flusso e riflusso delle tue pulsioni personali, nella creatività, nelle ambizioni e nelle tue attrazioni sessuali! Stai estraendo i dati dal tuo sistema di guida interiore!


    Metodo 2: Monitoraggio del muco cervicale


    Come ti ho mostrato prima, i cambiamenti nel colore, nella consistenza e nella quantità del muco cervicale sono prevedibili e possono aiutarti a capire quando stai ovulando. Un rapido promemoria:


    
      	Dopo le mestruazioni, noterai che le secrezioni sono scarse o nulle.


      	Durante la fase follicolare media, quando il tuo corpo inizia ad aumentare la produzione di estrogeni, comincerai a notare che il muco è più denso, cremoso, biancastro, giallastro e non elastico.


      	Verso la fine di questa fase, diventa più acquoso, può essere un po’ torbido e potresti sentirti “umida”.


      	Uno o due giorni prima dell’ovulazione, quando gli estrogeni sono al livello massimo, e durante e subito dopo l’ovulazione, la tua cervice produce secrezioni cervicali abbondanti, chiare, scivolose, umide ed elastiche che possono avere o meno una leggera sfumatura rossastra. Questo è il picco di muco fertile e segnala il momento migliore per il concepimento. La quantità è diversa per ogni donna e non tutte le donne ne producono una quantità significativa (è comunque normale), ma generalmente è più abbondante che in altri momenti del ciclo. In alcune donne può essere fino a venti volte superiore alla quantità abituale di secrezioni.


      	Dopo l’ovulazione, il progesterone fa sì che il muco cervicale diventi molto più denso e secco e crea un tappo di muco nella cervice, agendo come una barriera fisica che impedisce agli spermatozoi di farsi strada.


      	Un paio di giorni dopo l’ovulazione, il muco diventa di nuovo più scuro e appiccicoso, segnalando una fase di minore fertilità. Con l’avvicinarsi delle mestruazioni, le secrezioni possono diventare più pastose e più secche (e meno ospitali per il concepimento). Oppure, se sei rimasta incinta, potrebbero continuare ad aumentare anziché diminuire.

    


    L’idea di controllare il tuo muco cervicale potrebbe disgustarti, ma è qualcosa che probabilmente stai già facendo senza esserne consapevole. E no, non è necessario infilare le dita nella vagina (anche se questo è un modo per verificare).


    Ecco tre modi per farlo:


    
      	Opzione 1: Controlla ogni giorno il colore e la consistenza delle secrezioni sulle mutande.


      	Opzione 2: Asciuga l’apertura vaginale con carta igienica bianca o con un fazzoletto di carta bianca prima di fare pipì. Guarda il colore e senti il muco con le dita.


      	Opzione 3: Inserisci un indice pulito appena dentro l’apertura vaginale, quindi osserva il colore e prova la consistenza del muco strofinandolo tra l’indice e il pollice.

    


    Controlla il muco cervicale ogni mattina per le prossime sei settimane. Registra ciò che noti sul grafico del ciclo: i giorni di sanguinamento, i giorni in cui è asciutto, i giorni in cui è umido, i giorni in cui è appiccicoso, i giorni in cui è torbido e i giorni in cui è scivoloso. Se non hai un ciclo di 28 giorni o non hai un ciclo regolare, va bene lo stesso; segui lo schema in base al tuo ciclo. Se il tuo ciclo è irregolare o non ovuli, vedere la produzione di muco tornare ad attivarsi indica che stai andando verso un ciclo più naturale. Tieni presente che dopo il sesso, lo sperma nella vagina rende più difficile valutare il volume e la qualità del muco cervicale, quindi tienilo presente quando effettui il monitoraggio. Se sei in una relazione etero, puoi fare “altre cose” o usare il preservativo per il primo mese in cui stai imparando questo metodo.
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    Metodo 3: Monitoraggio della temperatura corporea basale (BBT)


    Il monitoraggio della BBT richiede un po’ più di lavoro rispetto ai metodi precedenti, ma lo consiglio quando non sei sicura se stai ovulando o meno.


    Questo metodo utilizza un termometro corporeo basale, che ha un intervallo da 35,55°C a 37,77°C, quindi permette di vedere ogni decimo di grado, per misurare l’aumento della temperatura corporea post-ovulazione guidata dal progesterone, che è un aumento lieve ma monitorabile, di cui ho parlato in precedenza. Le opzioni e le app digitali semplificano questo metodo. Prendi la temperatura ogni mattina prima di alzarti dal letto e prima di muoverti, mangiare o sorseggiare qualsiasi cosa. Assicurati di registrare i risultati sul tuo grafico per monitorare il ciclo (scaricabile all’indirizzo avivaromm.com/hormone-intelligence-resources).


    Ecco cosa devi tener presente: un paio di giorni dopo il picco di LH e l’ovulazione, vedrai un aumento della temperatura corporea di circa 0,17°C per circa 10 giorni. La temperatura scende di nuovo poco prima che arrivino le prossime mestruazioni. Prendere nota della tua BBT per almeno tre mesi ti darà un’idea di quando e se ovuli. La tua BBT è molto sensibile anche ai sottili cambiamenti della biologia (come febbre, stress, mancanza di sonno, movimento di mattina presto o persino alzarsi per fare pipì prima di controllare la temperatura). Può anche essere influenzata da viaggi, cambiamenti di fuso orario, dal bere qualcosa di caldo o freddo: ognuna di queste cose potrebbe distorcere i valori, rendendola affidabile meno del 100% come metodo principale di controllo delle nascite!
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    La tua cervice


    Durante il ciclo non cambia soltanto il muco cervicale, ma anche la posizione e la compattezza della cervice. Quando ovuli, grazie agli effetti degli estrogeni, la tua cervice è più alta nel canale vaginale, notevolmente più morbida e pastosa al tatto (come le tue labbra), l’apertura è leggermente più ampia e la tua cervice punta verso la parte posteriore del canale vaginale piuttosto che uscire di più dalla linea mediana. Il progesterone ha l’effetto opposto, facendo sì che la cervice si trovi più in basso nella vagina e abbia una consistenza più compatta. Per avere un’idea di questi cambiamenti, devi controllare ogni singolo giorno e fino all’ovulazione non c’è molto da notare. Questa non è una parte necessaria per sviluppare la tua intelligenza ormonale, ma è un altro modo per entrare in intimità con i meravigliosi cambiamenti che il tuo corpo attraversa ogni mese.


    L’avventura continua


    Così come i nostri cicli sono generalmente prevedibili quando gli ormoni sono in equilibrio, anche quando le cose vanno male questo avviene in modi prevedibili. Quindi, ora che conosci i segni vitali dei cicli sani e ottimali e sai come sfruttare la tua intelligenza ormonale, parliamo di come usare i tuoi sintomi come sesto segno vitale per arrivare al fondo di ciò che sta accadendo ai tuoi ormoni, ai tuoi cicli e alla tua salute ginecologica. Non è necessario che tu sia un medico per essere il miglior detective medico di te stessa.

  





  
    CAPITOLO 4


    Cosa dicono i tuoi sintomi


    (E perché è importante ascoltare)


    E dissi al mio corpo. Dolcemente. «Voglio essere tua amica».


    Nayyirah Waheed, poetessa


    Tutti sappiamo che la temperatura corporea normale è più o meno di 37°C. Sappiamo anche che dolori, mal di testa e brividi ci dicono che potremmo avere la febbre. Quando la lettura di un termometro conferma il nostro sospetto, proviamo un po’ di sollievo: ecco perché mi sento così di merda. Se è solo un raffreddore, ci riposiamo di più, beviamo tè caldo, prendiamo vitamina C e forse facciamo un bagno caldo. Se abbiamo febbre alta con sintomi preoccupanti, ci rivolgiamo al medico per una diagnosi. La tua temperatura è un segno vitale che fornisce una grande quantità di informazioni che ti consentono di prendere decisioni sulla tua salute.


    Il ciclo mestruale e i sintomi ginecologici non sono meno importanti. Ci danno indizi sui nostri ormoni e sulla nostra salute, dicendoci quando tutto è normale, come ti ho mostrato nel capitolo 3, e quando non lo è, come imparerai in questo capitolo. Mentre leggi, tieni sempre presente che qualunque cosa stia facendo il tuo ciclo, il tuo corpo non è difettoso o imperfetto. I tuoi ormoni stanno rispondendo a qualcosa che sta accadendo nel tuo ecosistema e richiede attenzione, e questo è esattamente ciò su cui ci concentreremo nella Parte seconda.


    Quando il tuo ciclo mestruale “non corrisponde al progetto”


    I cicli mestruali variano rispetto al normale in alcuni modi prevedibili: irregolarità, mestruazioni eccessivamente abbondanti o eccessivamente leggere o cicli accompagnati da dolore o sintomi di PMS. Di seguito troverai una tabella che illustra come i sintomi comuni corrispondano alle patologie ginecologiche che approfondiremo insieme in questo capitolo e nel programma. È molto comune avere più di una patologia e avere molti sintomi. Ad esempio, molte donne hanno sia la PMS che la PCOS o l’endometriosi, e quindi possono anche sperimentare un problema di fertilità e successivamente avere problemi quando entrano nel periodo perimenopausale. So che sembra una prospettiva cupa: prevenire o invertire questi eventi è esattamente il motivo per cui sei qui!
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    Problemi del ciclo mestruale: Cosa sono, cosa ti dicono


    Il nostro sistema endocrino è sensibile a viaggi, perdita di peso, stress, importanti cambiamenti nella vita. Avere un bambino, vivere una separazione, iniziare un nuovo lavoro, traslocare, divorziare o avere una malattia sono tutti fattori che possono scombussolare gli ormoni e i cicli. Quindi è normale in rare occasioni e con una causa spiegabile, avere mestruazioni irregolari, più lunghe, più corte o mestruazioni mancate. Anche l’allattamento al seno, i contraccettivi ormonali come la pillola o lo IUD ormonale e la perimenopausa alterano gli estrogeni e il progesterone e causano irregolarità del ciclo. Ricorda inoltre che non esiste un ciclo perfetto.


    Ma se passano meno di 26 giorni o più di 34 tra una mestruazione e la successiva, se la variazione da un mese all’altro della durata del ciclo è maggiore di 4 giorni, se la durata del tuo ciclo è maggiore di 7 o minore di 3 giorni, o se hai mestruazioni eccessivamente abbondanti o eccessivamente leggere, tecnicamente hai cicli irregolari. Nuovi cambiamenti che non possono essere spiegati da circostanze specifiche e che persistono per più di tre mesi consecutivi suggeriscono la necessità di maggiore attenzione. Se hai avuto cicli irregolari per tutto il tempo che riesci a ricordare, ci sono buone probabilità che tu abbia uno squilibrio ormonale sottostante, o è abbastanza possibile che tu abbia la PCOS o l’endometriosi, quindi ti invito caldamente a completare i rispettivi questionari che trovi più avanti in questo capitolo.


    Diamo un’occhiata ai più comuni problemi del ciclo mestruale e vediamo perché è importante identificarli e risolverli.


    Cicli mestruali lunghi


    Criteri di base: Le tue mestruazioni sono distanziate di 35 giorni o più.


    Perché è importante: Durante un ciclo normale, le mestruazioni sono indotte dal calo naturale del progesterone che si verifica dopo l’ovulazione. I cicli mestruali lunghi sono un segno comune che non stai ovulando regolarmente o non ovuli affatto. La PCOS ne è la responsabile il 40% delle volte, sebbene possano essere coinvolte anche altre cause di anovulazione. I cicli lunghi significano anche che il rivestimento uterino prolifera per un periodo di tempo più lungo; questo può portare a mestruazioni molto più abbondanti e crampi ma è anche associato, se non si interviene anche solo per un paio di anni, a un aumento del rischio di cancro dell’endometrio. La PCOS e la mancata ovulazione possono essere un problema se stai cercando di concepire; le donne con mestruazioni più vicine ai 29,5 giorni hanno la probabilità di concepimento più alta. Quindi è importante cercare di far avvicinare il tuo ciclo a un intervallo di 26-34 giorni.


    Cicli mestruali brevi


    Criteri di base: Mestruazioni distanziate da meno di 26 giorni per la maggior parte dei mesi.


    Perché è importante: Anche quando siamo contente di veder arrivare le mestruazioni, avere cicli brevi significa che avremo più di una mestruazione al mese: abbastanza da far piangere qualsiasi donna! Oltre al fastidio, le mestruazioni frequenti possono essere un segno di alti estrogeni, un fattore di rischio per il cancro dell’endometrio e della mammella, possono essere un segno di fase luteale breve (controversamente chiamata disfunzione della fase luteale), che è dovuta a basso progesterone o può essere un segno che le tue ovaie contengono meno ovuli e la perimenopausa si sta avvicinando. Questo va bene se hai più di quarantadue anni, ma prima di allora potrebbe indicare un’insufficienza ovarica primaria (POI). Perdite di sangue più frequenti aumentano il rischio di diventare anemica, il che può influire negativamente sull’umore, sulla mente, sull’energia e sull’esercizio fisico, e l’anemia grave aumenta il rischio di problemi cardiaci.


    Mestruazioni saltate (amenorrea)


    Criteri di base: Saltare tre o più mestruazioni consecutivamente o avere le mestruazioni meno di otto volte in un anno.


    Perché è importante: Il salto occasionale di una mestruazione può essere semplicemente una risposta allo stress, ai viaggi o ai grandi cambiamenti della vita, nel qual caso è semplicemente un promemoria per assicurarti di non spingerti troppo oltre; ma generalmente, una volta passato lo stress, le mestruazioni torneranno regolari da sole. L’interruzione delle mestruazioni è di solito il primo segno che noterai se sei incinta e l’allattamento al seno ne è un altro motivo comune e normale: l’ormone prolattina, che ti aiuta a produrre latte materno, sopprime gli estrogeni e il progesterone, e di conseguenza le mestruazioni. Pillole anticoncezionali e altre forme di contraccezione ormonale, antidepressivi, farmaci per la cura dell’ipertensione e alcuni farmaci chemioterapici possono impedire l’ovulazione e sopprimere le mestruazioni.


    La mancanza delle mestruazioni, se non sei incinta, non allatti e non ti stai avvicinando alla menopausa, dipende nella maggior parte dei casi da un fenomeno noto come amenorrea ipotalamica (HA). A causa della programmazione evolutiva, di cui parleremo meglio nel capitolo 7, quando subisci una quantità elevata di stress, il tuo corpo mette il coperchio sulle funzioni riproduttive per conservare energia per il tuo benessere. Sei semplicemente a corto di riserve, quindi non ovuli e non hai le mestruazioni. L’amenorrea ipotalamica è molto comune nelle donne adolescenti, ventenni e trentenni ed è il risultato di un rilevante stress della vita, esercizio fisico eccessivo, dell’essere sottopeso o di un insieme di queste situazioni. Se sei un’atleta ad alta intensità o ti alleni molto, mangi in modo restrittivo (anche se per motivi di salute) o sei al di sotto del peso corporeo ottimale per la tua altezza, ci sono buone probabilità che questo sia il motivo per cui le tue mestruazioni saltano.


    È bene sospettare amenorrea ipotalamica in presenza di quanto segue:


    
      	Un BMI <18,5 (puoi calcolare il tuo con qualsiasi calcolatore BMI online gratuito)


      	Perdita di peso di 4,5 kg o più in meno di tre mesi


      	Alimentazione restrittiva, preoccupazione per il proprio peso, dieta ipocalorica


      	Un’intensa pratica di allenamento atletico (allenamenti ad alta intensità, corsa a distanza, danza classica, ginnastica, hot yoga, ecc. >5 giorni/settimana)


      	Grandissimo stress personale


      	Diagnosi di osteopenia o osteoporosi (perdita di massa ossea), o storia di una frattura da stress.

    


    L’amenorrea ipotalamica è un problema potenzialmente grave; oltre al salto delle mestruazioni, di solito vi sono anche carenze nutrizionali e le donne con questa patologia sono a maggior rischio di perdita ossea (e fratture), anche in giovane età. La buona notizia è che questi rischi sono reversibili seguendo il programma principale e i Protocolli avanzati descritti in questo libro.


    Ulteriori cause alla base del salto delle mestruazioni includono problemi alla tiroide (vedere il capitolo 7 per ulteriori informazioni). Sorprendentemente, circa il 40% delle donne affette da celiachia non trattata presenta disturbi del ciclo mestruale; il salto delle mestruazioni è quello più comune. Infine, un’altra causa è l’insufficienza ovarica primaria (POI). PCOS e amenorrea ipotalamica (HA) condividono alcune somiglianze e possono coesistere, ma se hai soltanto l’HA non avrai la perdita di capelli, i peli superflui o altri sintomi della PCOS e avrai maggiori probabilità di avere i sintomi che vedi elencati in basso. L’ormone follicolo-stimolante (FSH) misurato nel giorno 3 e i livelli di estradiolo possono aiutare a distinguere tra le cause della disfunzione ovulatoria, quindi chiedi al tuo medico di prescriverti queste analisi e spiegarti i risultati.


    Le cause rare includono un tumore dell’ipotalamo, dell’ipofisi o di una ghiandola surrenale, solitamente in concomitanza con altri sintomi non ginecologici (che vanno dal mal di testa alla debolezza) o la sindrome di Asherman, una cicatrice del rivestimento endometriale che è dovuto all’aver subito una procedura di dilatazione e raschiamento per un’emorragia post-partum o un aborto spontaneo, che causa mestruazioni scarse o assenti. Questi casi richiedono cure mediche ed esulano dallo scopo di questo programma.


    Ovulazione saltata


    Criteri di base: Ovulazione irregolare o mancata ovulazione.


    Perché è importante: Se le tue mestruazioni arrivano regolarmente e sperimenti notevoli cambiamenti ciclici, tra cui mittelschmerz, cambiamenti del muco cervicale, pienezza del seno alla fine del ciclo ecc., è probabile che tu stia ovulando. L’aumento della temperatura basale post ovulatoria lo conferma. Come nel caso del salto delle mestruazioni, quello dell’ovulazione che si verifica una volta ogni tanto non è necessariamente un problema. Ma se è un evento abituale, è un grosso problema.


    Oltre all’amenorrea ipotalamica, descritta nella sezione precedente, le cause includono problemi di sonno, ipotiroidismo, PCOS (il 74% delle donne affette da PCOS non ovula regolarmente o non ovula affatto) e l’insufficienza ovarica primaria (POI). L’anovulazione può anche indicare un basso livello di estrogeni, che comporta rischi a lungo termine. Se non ovuli, non produci un livello adeguato di progesterone. Poiché il progesterone regola anche altri ormoni, inclusi gli androgeni, esso svolge un ruolo nella prevenzione della PCOS e dei suoi sintomi. E ovviamente, se non ovuli, non puoi rimanere incinta. Inoltre non otterrai il beneficio dei segnali di guida interiore di metà ciclo di cui ho parlato nel capitolo 3. L’ovulazione è un barometro importante della tua salute generale, della sana comunicazione fra cervello e ovaio e della sana funzione ovarica, quindi anche se hai deciso di non rimanere mai incinta, finché hai le ovaie (anche solo una), è importante ripristinare l’ovulazione.
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    Sanguinamento mestruale pesante (HMB, chiamato anche menorragia)


    Criteri di base: Mestruazioni che durano più di 7 giorni, necessità di usare più di 6 assorbenti o tamponi al giorno, uso di più di due assorbenti o tamponi in due ore, passaggio di grossi grumi.


    Perché è importante: Molte donne sono andate dai loro medici preoccupate per “mestruazioni terribilmente abbondanti” solo per sentirsi dire che «tutte le donne pensano che le loro mestruazioni siano troppo abbondanti».


    Anche le mestruazioni abbondanti sono quasi sempre un segno di uno squilibrio ormonale: o alto estrogeno o basso progesterone. Livelli elevati di estrogeni portano a un accumulo significativo del rivestimento uterino. Quando questo si sfalda, si verifica un forte sanguinamento e di solito contemporaneamente anche forti crampi, perché l’utero si contrae più intensamente per espellere quel sangue. Il basso progesterone, che di solito deriva da disfunzione ovulatoria o PCOS, impedisce che le mestruazioni siano regolari e, di conseguenza, porta anche a un accumulo significativo del rivestimento uterino e al conseguente forte sanguinamento quando iniziano le mestruazioni. Tra le altre cause ci sono endometriosi e adenomiosi, fibromi uterini e, sebbene non siano una causa comune, problemi alla tiroide. L’insufficienza ovarica primaria e la perimenopausa sono associate a cambiamenti nei cicli mestruali, che a volte provocano mestruazioni più abbondanti.


    Anche se può essere normale per te, quando le mestruazioni sono cronicamente abbondanti possono causare anemia, provocando affaticamento, perdita di concentrazione e depressione e possono influenzare il tuo lavoro e il tuo stile di vita. L’anemia grave può anche causare altri sintomi come difficoltà respiratoria e battito cardiaco accelerato, in particolare dopo un’intensa attività fisica. Molte donne preferiscono restare a casa per evitare la paura che il sanguinamento possa macchiare i vestiti e diventare visibile. Le mestruazioni abbondanti non sono qualcosa che dovresti semplicemente “sopportare”.
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    Mestruazioni leggere


    Criteri di base: Flusso mestruale scarso o mestruazioni che durano meno di 3 giorni; flusso sanguigno inferiore a 5-10 ml nel corso dell’intera mestruazione.


    Perché è importante: Anche se poche donne si lamenterebbero di mestruazioni leggere, possono essere un segno di squilibrio ormonale. Le mestruazioni leggere possono verificarsi a causa di un basso livello di estrogeni o amenorrea ipotalamica, o possono essere un sintomo di PCOS, ipotiroidismo o insufficienza ovarica primaria. Altre cause meno comuni delle mestruazioni leggere includono la stenosi cervicale – “rigidità”, solitamente dovuta a danni provocati da una procedura cervicale o aderenze intrauterine (IUA), che possono essere il risultato di una precedente procedura di dilatazione e raschiamento.


    Se stai cercando di rimanere incinta, le mestruazioni leggere possono indicare un problema per il concepimento. Gli studi hanno dimostrato che quando il rivestimento endometriale ha uno spessore inferiore a 7 mm, le possibilità di concepimento diminuiscono drasticamente e il rischio di aborto spontaneo aumenta. In uno studio, i tassi di gravidanza sono aumentati gradualmente dal 53% tra le donne con un rivestimento di <9 mm, al 77% tra le pazienti con un rivestimento di ≥16 mm. Anche la pillola anticoncezionale impedisce che il rivestimento uterino diventi rigoglioso e denso in preparazione per un possibile impianto. Un’ecografia può determinare con precisione lo spessore uterino.


    Sanguinamento tra una mestruazione e l’altra (metrorragia)


    Criteri di base: Spotting (marrone chiaro e scarso) o sanguinamento più simile a una mestruazione tra due cicli.


    Perché è importante: Lo spotting subito dopo l’inizio della gravidanza (sanguinamento da impianto) è comunemente interpretato erroneamente come sanguinamento tra le mestruazioni, che invece può anche essere dovuto a un aborto spontaneo. Altre cause comuni includono l’avvio o l’interruzione dell’assunzione di qualsiasi contraccettivo ormonale (la pillola, lo IUD ormonale, l’anello, il cerotto o un dispositivo impiantabile) o il salto di una dose della pillola anticoncezionale. Poiché la contraccezione ormonale prevale sulle vere mestruazioni, si tratta di un’emorragia di rottura piuttosto che di un’emorragia tra le mestruazioni. Anche la contraccezione d’emergenza (cioè la pillola del giorno dopo) può causare sanguinamento, spesso simile a una mestruazione abbondante. I fibromi uterini e i polipi cervicali possono causare sanguinamento tra le mestruazioni e la PCOS può provocare cicli così irregolari che può sembrare che tu stia sanguinando tra una mestruazione e l’altra.


    Mestruazioni brevi e frequenti possono essere erroneamente interpretate come sanguinamento tra i cicli: può essere difficile discernere, ma se il sanguinamento è più simile a una mestruazione, è molto probabile che si tratti proprio di questa. Sia l’endometriosi che l’adenomiosi possono causare sanguinamento tra le mestruazioni: può essere abbondante o può trattarsi di chiazze, ma di solito non ha uno schema coerente come quello delle mestruazioni (cioè un primo giorno di flusso più abbondante che va poi diminuendo). Inoltre non avrai i soliti sintomi delle mestruazioni, anche se potresti avere crampi e non sentirti molto di buon umore (chi lo sarebbe, con dolore e sanguinamento extra?!). Le infezioni sessualmente trasmissibili (IST) e le infezioni pelviche possono causare sanguinamento vaginale, così come il cancro della cervice uterina e dell’endometrio, quindi è importante sottoporsi a uno screening adeguato in caso di sanguinamento persistente o abbondante e di sanguinamento che non può essere spiegato da una delle cause più comuni.


    Dolore mestruale (dismenorrea)


    Criteri di base: dismenorrea è il termine medico usato per indicare le mestruazioni dolorose e ci sono due categorie.


    La dismenorrea primaria si riferisce ai tipici crampi mestruali dolorosi, non dovuti a un problema medico diagnosticabile sottostante. Si verifica solo durante il periodo delle mestruazioni, si manifesta come dolore o crampi e dura fino a tre giorni e nei casi più gravi può essere accompagnata da nausea, vomito, diarrea, mal di schiena, mal di testa e vertigini.


    La dismenorrea secondaria è un dolore mestruale sintomatico di un disturbo degli organi riproduttivi. Può verificarsi solo intorno al periodo delle mestruazioni, ma può anche essere associata a dolore addominale o pelvico o pressione pelvica durante il mese, stitichezza o dolore con la defecazione, problemi urinari o dolore durante il sesso. Questi sintomi suggeriscono una patologia sottostante, di solito endometriosi (o adenomiosi), sebbene potrebbe trattarsi di fibromi uterini o di un’altra causa di dolore pelvico cronico. Se le patologie sottostanti non vengono affrontate, con l’età la dismenorrea secondaria tende a peggiorare, non a migliorare.


    Indipendentemente da ciò che hai, le tue mestruazioni non dovrebbero sembrare una condanna a vita di sofferenza. Non dovresti passare alcuni giorni del mese assumendo ibuprofene e non dovresti sentire tanto dolore da metterti a piangere. Le parole “sembrano delle pugnalate” non dovrebbero attraversarti la mente! Se succede, decisamente c’è qualcosa che richiede più attenzione.


    Perché è importante: La dismenorrea primaria è quasi sempre dovuta alla sovrapproduzione di prostaglandine infiammatorie (PGE2), le quali fanno sì che il tuo utero si contragga con spasmi, crampi e tanto dolore da farti venire voglia di rannicchiarti con un termoforo e il telecomando della TV fino a quando non ti passa. D’altra parte, se produci bassi livelli di prostaglandine antinfiammatorie (PGE1 e PGE3), sperimenterai anche più dolore. L’aumento degli estrogeni è un altro motivo per cui le mestruazioni potrebbero essere dolorose; ricordi quando ho detto che un endometrio più spesso significa più crampi? Si forma un rivestimento uterino più spesso, che richiede dei crampi molto più forti per sfaldarlo, il che significa mestruazioni più dolorose, spesso più abbondanti. Nella Parte seconda imparerai come avviene che le nostre risposte infiammatorie vadano così fuori controllo e cosa fare al riguardo, e i Protocolli avanzati, che puoi iniziare in qualsiasi momento, ti daranno soluzioni per il dolore mestruale e le cause secondarie.
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    Sindrome premestruale (PMS)


    «Quante donne con la PMS ci vogliono per cambiare una lampadina?». La battuta finale di quella vecchia barzelletta è «non è divertente». E per l’85% di tutte le donne che hanno le mestruazioni, cioè per la percentuale di donne negli Stati Uniti che soffrono di sindrome premestruale (PMS), c’è poco da ridere.


    La PMS è rimasta a lungo misconosciuta. Sebbene sia stata riconosciuta come una “cosa reale” da oltre sessant’anni e come diagnosi medica ufficiale dagli anni ’90, molti medici credono ancora che tutto stia nella testa delle donne, quindi molte vengono liquidate in fretta e non ottengono un trattamento adeguato. Il fatto che gli antidepressivi (SSRI) siano la migliore terapia medica convenzionale rafforza questo equivoco. Inoltre, poiché sono così tante le donne che ne soffrono, alcuni membri della comunità medica hanno suggerito di scartare il termine PMS e di accettare i sintomi come una cosa normale! Questo atteggiamento banalizza il significato quotidiano della PMS per i milioni di donne che ne soffrono e potrebbe farti rabbrividire all’idea che qualcuno possa dirti: «Convivici: è normale». Ma la PMS non è tutta nella tua testa. Lo ripeto. Non è tutto nella tua testa e non è qualcosa con cui dovresti convivere.


    Criteri di base: Alla PMS sono stati attribuiti più di 150 sintomi fisici, comportamentali, emotivi e cognitivi. È interessante notare che le reali cause fisiologiche della PMS sono ancora sconosciute. Sebbene sia generalmente descritta come uno squilibrio ormonale, gli studi che esaminano i livelli ormonali nelle donne con e senza PMS mostrano più o meno gli stessi risultati; tuttavia, si pensa che nelle donne con PMS ci sia una variazione nel modo in cui anche quei normali livelli ormonali interagiscono con i loro ormoni dello stress e i neurotrasmettitori (sostanze chimiche che controllano l’umore).


    Ecco perché non può essere risolto con la pillola anticoncezionale e, in effetti, ecco anche perché dal punto di vista della medicina convenzionale, gli antidepressivi sono stati trovati più efficaci. Quello che sappiamo è che molti fattori hanno dimostrato di aumentare il rischio che una donna manifesti la PMS e che è stato dimostrato che l’alimentazione, lo stile di vita e altri approcci riducono o arrestano la PMS.


    In media, le donne sperimentano questo disturbo per circa sei giorni al mese, nella settimana che precede le mestruazioni, ma per alcune i sintomi iniziano poco dopo l’ovulazione e persistono fino all’inizio del flusso mestruale. I sintomi che sono qualcosa di più che lievi segnali che le tue mestruazioni stanno per arrivare sono descritti nei paragrafi che seguono. Quando iniziano a compromettere il tuo umore o il tuo benessere fisico, o interferiscono con la tua capacità di svolgere le attività quotidiane, le cose non rientrano più nella normalità e potrebbe trattarsi di PMS.


    Il sintomo emotivo più comune della PMS sono gli “sbalzi d’umore”, ma quelli elencati di seguito lo seguono da vicino:


    
      	aumento della tensione


      	irritabilità


      	rabbia (o collera)


      	impazienza


      	cattivo umore o depressione


      	ansia


      	disturbi del sonno


      	insicurezza


      	spossatezza


      	bassa autostima


      	bassa motivazione


      	scarsa memoria o scarsa capacità di concentrazione


      	non aver voglia di socializzare
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    I sintomi fisici più comuni sono il gonfiore addominale e una sensazione di estremo affaticamento. Tuttavia altri sintomi comuni sono: tensione mammaria, voglie (di zucchero, carboidrati, cioccolato, cibi salati o altri alimenti), mal di testa, acne, vampate di calore premestruali e vertigini. Meno comuni ma comunque possibili sono: dolori generalizzati, nausea o aumento dei sintomi infiammatori o allergici, comprese le reazioni allergiche, infezioni del tratto respiratorio superiore o riacutizzazioni di una malattia autoimmune. Potresti non sapere che: se hai subito un’isterectomia ma hai ancora le ovaie, se hai subito un’ablazione endometriale e ora hai l’amenorrea, o hai uno IUD levonorgestrel, che di solito fa sì che le donne smettano di avere le mestruazioni dopo circa sei mesi, potresti comunque avere la PMS, solo che non avendo le mestruazioni non avresti elementi per valutare questa possibilità (vedi l’Autovalutazione dei sintomi della PMS per sapere come scoprirlo).


    Perché è importante: La PMS è associata a una serie di fattori nutrizionali e può riflettere esposizioni ambientali e infiammazioni. Può anche avere un impatto davvero pesante sulla tua vita, compromettendo il lavoro e le relazioni (come mi ha detto una delle mie pazienti: «Oh no, non ho la PMS, ma ci sono tre giorni al mese in cui dico a mio marito che finiremo sicuramente per divorziare!»). Almeno il 5% delle donne che hanno le mestruazioni viene messa fuori gioco da una grave forma di PMS, ogni mese. I giorni di lavoro persi possono significare decurtazione dello stipendio; saltare una festa organizzata dall’ufficio può significare una promozione mancata; saltare l’allenamento di calcio di tuo figlio o le riunioni dei genitori può comportare sensi di colpa e giudizi da parte degli altri genitori. Se la PMS si appropria della tua vita e te la sta rovinando, ci sono qua io con il Programma di intelligenza ormonale e il Protocollo avanzato per le mestruazioni e la PMS nel capitolo 12.
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    Emicranie mestruali


    Criteri di base: Fino al 70% delle donne affette da emicrania soffre anche di emicranie da mestruazioni; tuttavia è possibile avere solo queste ultime e non averne di altro tipo. Si definiscono “emicranie mestruali pure”.


    Perché è importante: L’emicrania mestruale è il risultato del drastico calo degli estrogeni dopo che i livelli sono rimasti alti per giorni, questo si verifica due volte durante il ciclo: subito dopo l’ovulazione e di nuovo poco prima delle mestruazioni.


    Questo calo abbassa anche i livelli di serotonina, e si ritiene che sia questo che provoca il dolore dell’emicrania. Per la maggior parte delle donne che soffrono di emicranie ormonali, queste si verificano prima delle mestruazioni, mentre altre le subiscono dopo l’ovulazione e alcune in entrambi i momenti. Soffrire di emicranie in generale ti predispone ad avere le emicranie ormonali. Rispetto all’emicrania non mestruale, il tipo mestruale tende a essere più grave, dura più a lungo ed è meno rispondente alle consuete terapie farmacologiche acute. Le emicranie mestruali possono essere gravemente invalidanti e nel complesso riflettono un possibile squilibrio ormonale o gli squilibri mitocondriali di cui parleremo nel capitolo 11.


    PCOS


    Criteri di base: La PCOS è una patologia complessa e multifattoriale del sistema metabolico ed endocrino, che colpisce anche i nostri cicli mestruali e la fertilità.


    Perché è importante: La PCOS colpisce fino al 10% delle donne in età fertile, cioè più di cinque milioni di donne solo negli Stati Uniti, il che la rende il problema endocrino più comune in questa fascia di età. È un esempio lampante di una patologia ginecologica che comporta ramificazioni significative se non viene trattata, tuttavia il 50% delle donne affette da PCOS potrebbe non essere diagnosticato.


    Nella PCOS, l’insulina stimola la secrezione delle ovaie, inibendo la produzione di SHBG, portando all’aumento del testosterone circolante che causa un frustrante aumento di peso, una fastidiosa perdita di capelli, la crescita di peli in punti indesiderati (mento, seno o basso ventre) e l’acne cistica. Questi sintomi possono avere un forte impatto sull’autostima e sulla vita sociale di una donna: molte si sentono troppo imbarazzate per uscire con gli amici o incontrare un possibile partner. Ci sono anche altri sintomi a cui potresti non attribuire peso ma che possono essere legati a questa sindrome, tra cui depressione o apnea notturna (il 50% delle donne con la PCOS ha un certo grado di apnea notturna). Questi sintomi possono farti sentire esausta e infelice e possono interferire con le tue attività quotidiane. Non vorrei spaventarti troppo, ma è importante sapere che l’apnea notturna è anche collegata a un aumento del rischio di incidenti, ipertensione, obesità e malattie cardiovascolari. Inoltre, provoca resistenza all’insulina, che, in un circolo vizioso, può perpetuare la PCOS. Anche se non soffri di apnea notturna, la PCOS raddoppia la probabilità di avere disturbi del sonno, in particolare difficoltà a addormentarsi. Ben il 70% delle donne affette da PCOS ha una resistenza all’insulina superiore a quella che ci si aspetterebbe dal loro peso corporeo.


    In caso di PCOS, il tuo cervello continua a dire alle ovaie di maturare i follicoli, ma gli alti livelli di androgeni interferiscono con l’ovulazione. Ben l’85% delle donne affette dalla PCOS sperimenta alterazione del ciclo mestruale, tra cui mestruazioni irregolari e anovulazione. I cicli mestruali sono in genere molto lunghi; alcune donne saltano le mestruazioni per più mesi alla volta, e le mestruazioni sono spesso abbondanti e dolorose. L’accumulo cronico del rivestimento uterino dovuto al fatto di avere otto o meno mestruazioni all’anno è un fattore di rischio per lo sviluppo del cancro dell’endometrio, mentre le mestruazioni abbondanti aumentano il rischio di anemia. Uno studio del 2015 ha evidenziato che l’infertilità è dieci volte più comune e la sub-fertilità è molto comune, mentre l’aborto spontaneo è dal 20 al 40% più probabile nelle donne affette da PCOS.


    Inoltre l’insulina fa sì che il tuo organismo accumuli grasso corporeo, motivo per cui è difficile dimagrire. Poiché la PCOS provoca anche problemi di peso, questa patologia può avere un terribile impatto sull’immagine che si ha di sé. Per di più, i cambiamenti infiammatori e ormonali associati alla PCOS aumentano l’ansia e la depressione, rendendo molto più difficili da affrontare questi problemi di immagine corporea, per non parlare di quelli dovuti alla caduta dei capelli e all’acne. Parlando di peso, la PCOS colpisce donne di tutte le taglie; tuttavia la vergogna del grasso che ora è stata ben documentata come presente nella pratica medica convenzionale può portare le donne in sovrappeso affette da PCOS a sentirsi dare dal loro medico il consiglio di seguire una dieta e fare più esercizio fisico per perdere peso e sentirsi meglio, mentre nel caso di donne più magre può capitare che la diagnosi di PCOS venga completamente ignorata o respinta, per via della diffusa convinzione che si tratti di una malattia delle “donne grasse”. La PCOS è anche una causa recentemente identificata del disturbo da alimentazione incontrollata, un problema che affligge milioni di donne, portandole a un rapporto traumaticamente difficile con il nutrirsi; incapaci di controllare l’assunzione di cibo, le donne si incolpano di “debolezza” e scarsa forza di volontà, mentre in molte di loro è la patologia che provoca il sintomo.


    La PCOS è anche associata a un rischio più elevato di sviluppare ipotiroidismo subclinico e anticorpi tiroidei elevati, e a un rischio molto più elevato di sviluppare altre malattie autoimmuni, con oltre la metà di tutte le donne affette da PCOS che sviluppano sindrome metabolica o diabete entro i quarant’anni. Aumenta anche una serie di anomalie del colesterolo, che colpiscono quasi il 70% delle donne con PCOS non trattata; i tassi di malattia del fegato grasso risultano accresciuti e, a causa di tutti questi problemi metabolici, il rischio di infarto è da quattro a sette volte maggiore. Secondo uno studio del 2015 pubblicato nel «Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism», le donne con diagnosi di PCOS hanno il doppio delle probabilità di essere ricoverate in ospedale per malattie cardiache, diabete, problemi di salute mentale, disturbi riproduttivi e cancro del rivestimento uterino.


    È un grosso problema che non deve essere trascurato o trattato semplicemente con un farmaco; arrivare alle cause alla radice mentre si trattano i sintomi associati è fondamentale per la salute a lungo termine. La buona notizia è che si tratta di una patologia reversibile e il Programma di intelligenza ormonale è pensato appositamente per aiutarti a fare proprio questo!
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    Endometriosi


    L’endometriosi è una delle patologie ormonali più comuni. Colpisce un donna su 10, circa 176 milioni di esseri umani sul pianeta, e può iniziare nell’adolescenza e verso i vent’anni, ma può anche manifestarsi in seguito. Nonostante la sua prevalenza, occorrono in media circa dieci anni prima che alla maggior parte delle donne interessate venga diagnosticata. Nel frattempo, molte si assentano da scuola, dal lavoro e limitano le aspirazioni di carriera, e poiché può interferire con la fertilità o causare un dolore così estremo che alcune di loro potrebbero essere indotte a scegliere un’isterectomia anche prima di avere un figlio, può ostacolare la maternità. Inoltre il dolore spinge le donne ad assumere un’ampia gamma di farmaci, compresi i narcotici, e spesso a sottoporsi a più interventi chirurgici.


    Criteri di base: nell’endometriosi, il tessuto che normalmente riveste l’interno dell’utero, l’endometrio, cresce all’esterno, solitamente sulle ovaie, sull’intestino o sul tessuto che riveste la pelvi. Proprio come il rivestimento all’interno del tuo utero, viene indotto dal tuo ciclo ormonale mensile a ispessirsi, rompersi e sfaldarsi a ogni mestruazione. Lo sfaldamento è simile alle mestruazioni, ma il sangue nella cavità addominale rimane intrappolato, irritando il tessuto circostante. Alla fine questo provoca la formazione di tessuto cicatriziale e aderenze tra gli organi addominali. Ciò può causare disturbi o dolori addominali e pelvici cronici, stitichezza e problemi urinari e di fertilità. L’endometriosi è classificata in quattro stadi che corrispondono all’estensione e alla diffusione delle lesioni in tutto il corpo. A parte una maggiore interferenza con la fertilità negli stadi più aggressivi, le fasi e la gravità dei sintomi non necessariamente corrispondono; le fasi sono una classificazione utilizzata per scopi chirurgici.


    Perché è importante: l’impatto umano può essere grave. L’endometriosi di solito manda le donne al pronto soccorso in preda ad atroci sofferenze. Anche l’endometriosi meno grave può ostacolare il sesso, il lavoro, la scuola e la vita! Spinge molte donne ad affrontare un intervento dopo l’altro, ma se questi non vengono eseguiti correttamente, le lesioni possono riformarsi e la chirurgia può aggiungere cicatrici e aderenze. Le donne affette da endometriosi hanno più del triplo delle probabilità di richiedere una ricetta di oppioidi rispetto alle donne che non ce l’hanno, di usarne dosi più elevate e di farne uso in concomitanza con le benzodiazepine. Alla maggior parte non viene spiegato che la combinazione di narcotici e benzodiazepine aumenta pericolosamente il rischio di overdose di dieci volte!
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    L’endometriosi riguarda molto più che il sistema endocrino. È una patologia infiammatoria cronica con complesse alterazioni del sistema immunitario che lo portano a non funzionare correttamente, producendo sostanze chimiche infiammatorie in eccesso e fattori scatenanti (cioè cellule natural killer, un tipo di globuli bianchi e un componente dell’immunità innata) che causano danni ai tessuti. Allo stesso tempo, le cellule che di solito mediano il danno non fanno il loro lavoro: invece di eliminare le cellule danneggiate, favoriscono l’infiammazione e il danno. Le cellule buone sono diventate canaglie, comportandosi come quelle da cui dovrebbero proteggerci!


    Inoltre, la funzione immunitaria alterata e l’infiammazione cronica espongono le donne affette da endometriosi a un rischio maggiore di altre patologie, tra cui eczema, allergie, asma, patologie autoimmuni e sindrome da stanchezza cronica. Sono inoltre coinvolte in varie tipologie di tumori; le donne con endometriosi, di conseguenza, hanno anche un rischio maggiore di svilupparne sia ovarici che mammari. L’endometriosi può danneggiare le tube di Falloppio o le ovaie, causando problemi di fertilità, anche se la maggior parte delle donne con endometriosi da lieve a moderata alla fine sarà in grado di rimanere incinta senza trattamento. Le donne affette da endometriosi hanno maggiori probabilità di avere mal di testa, dolori e sofferenze. So che si tratta di cose spaventose da sentire, quindi tieni a mente che sto condividendo tutto questo in modo che tu sappia quanto sia importante mettersi al posto di comando se pensi – o sai – di avere l’endometriosi. E anche il motivo per cui è una tale tragedia che i medici manchino la diagnosi così spesso e in molte donne per così tanti anni, quando prenderla in tempo può aiutare a prevenire e invertire il danno.


    Qual è il ruolo dei nostri ormoni in questo quadro? Come gli estrogeni aumentano ciclicamente, così fa anche la proliferazione del tessuto endometriale all’interno e all’esterno dell’utero. Questo tessuto è alimentato dagli estrogeni; proprio come quando arrivano le mestruazioni e il rivestimento endometriale si stacca, così fa questo tessuto ovunque si trovi nel corpo. Ma quando è nell’addome o in altre posizioni (può trovare la sua strada quasi ovunque nel corpo, anche nei polmoni e nei seni paranasali), il sangue agisce come un grave irritante, che nel tempo può portare a danni dei tessuti circostanti, cicatrici e aderenze, che provocano molti dei sintomi correlati, incluso il dolore. La connessione con gli estrogeni spiega perché le donne non sviluppano l’endometriosi attiva finché i cicli mestruali non iniziano e perché migliora dopo la menopausa quando abbiamo molto meno estradiolo, gli estrogeni più potenti.


    Il progesterone svolge un ruolo interessante: come regolatore del sistema immunitario, sopprime la sua iperattività e forse anche l’autoimmunità. Ma nelle donne affette da endometriosi, il tessuto endometriale è resistente al progesterone (si ritiene che sia il risultato di un’infiammazione cronica sottostante nel tessuto endometriale). Di conseguenza, la normale soppressione immunitaria non avviene.


    Ma cosa fa accadere tutto questo? L’endometriosi è una patologia tipo “tempesta perfetta” con radici multifattoriali, tra cui immunità alterata, crescita squilibrata, segnali endocrini anomali e fattori genetici. Le ultime scoperte ci mostrano che per alcune donne, le tracce di segnali immunitari ed endocrini anomali possono anche essere presenti nei loro corpi prima della nascita, a causa di esposizioni ambientali che le loro madri hanno subito anche prima di averle concepite, oppure durante la gravidanza. È anche associata a una vasta gamma di fattori scatenanti che potrebbero essersi verificati in qualsiasi momento durante la vita, alterando il funzionamento immunitario e ormonale, comprese le modifiche del microbioma, l’esposizione a tossine nascoste e altro ancora. Ci sono anche molti fattori noti, inclusi specifici fattori nutrizionali e dietetici, l’esposizione a determinate tossine ambientali e alcune patologie molto interessanti legate all’intestino: tutte cose che imparerai nella Parte seconda.
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    Problemi di fertilità


    Se ci vuole più tempo del previsto per rimanere incinta, ci sono buone probabilità che tu vada un po’ o molto fuori di testa. I problemi di fertilità colpiscono almeno 75 milioni di donne negli Stati Uniti, circa il 12%.


    Criteri di base: vengono definiti come l’incapacità di una coppia di concepire dopo dodici mesi di rapporti regolari senza contraccezione nelle donne di età inferiore ai 35 anni; o dopo sei mesi di rapporti regolari senza contraccezione nelle donne dai 35 anni in su. Uso i termini subfertilità e problemi di fertilità per descrivere la difficoltà nel concepire, a meno che non sia stato dimostrato che una donna non è in grado di avere un figlio dal punto di vista medico. La vera infertilità è rara, si verifica al massimo nel 2% delle coppie.


    Perché è importante: La fertilità è una finestra importante sulla tua salute generale. La medicina dell’esposoma colma le lacune di ciò che non può essere spiegato dalla medicina convenzionale. Ad esempio, sappiamo che i fattori “nascosti” riguardano i problemi di fertilità almeno il 10% delle volte e contribuiscono anche alle cause note. Questi problemi “non identificati” includono: carenze dietetiche e nutrizionali, infiammazione cronica, stress, esposizioni occupazionali e ambientali, fumo e farmaci, incluso l’ibuprofene, così come l’aver appena sospeso la pillola anticoncezionale, per citarne alcuni. Nella pratica medica – la cura della fertilità è una delle parti del mio lavoro che preferisco – raramente tratto i problemi di fertilità di per sé; piuttosto aiuto le donne a nutrire tutti i loro ecosistemi per una salute ottimale: è lì che di solito avviene la magia.
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    Fibromi uterini


    Criteri di base: i leiomiomi uterini, o fibromi, sono escrescenze non cancerose del tessuto muscolare nell’utero. Variano di dimensioni, da praticamente microscopici a pompelmi jumbo, o più grandi. Crescono singolarmente o in gruppi e possono assumere una varietà di posizioni nell’utero o nella cervice.


    Perché è importante: se i fibromi ti suonano come un problema dell’utero da “vecchia signora”, ripensaci. Iniziano a crescere a venti, trenta e quarant’anni quando abbiamo in circolazione molti estrogeni che stimolano la crescita pronti a nutrire i fibromi come un concime miracoloso, e molte donne ne hanno già adesso alcuni piccoli che vanno crescendo. Quando entriamo negli anni della perimenopausa, sono diventati abbastanza grandi da iniziare a causare sintomi, se non lo hanno fatto prima, quindi si pensa a loro come a problemi nelle donne dell’età di nostra madre o nostra nonna. Una donna su tre manifesta sintomi tra cui sanguinamento uterino anomalo, dolore o pressione pelvica e aumento della necessità di urinare. I fibromi possono influire sulla fertilità e sulla gravidanza. Sono la causa più comune di isterectomie per motivi diversi dal cancro.


    Anche se non ho intenzione di approfondire tutte le sfumature dei tipi e delle posizioni dei fibromi, voglio sottolineare che mentre una componente genetica è comune, essi sono un altro segno vitale che qualcosa non va nei tuoi ecosistemi ormonali, di solito squilibri di zuccheri nel sangue/insulina ed estrogeni elevati. Inoltre, non voglio che ti ritrovi a dover subire un’isterectomia a cinquant’anni o più, dato che spesso può essere evitato con delle misure che puoi prendere adesso.
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    Vampate di calore, secchezza vaginale, scarsa libido, a qualsiasi età


    Criteri di base: La menopausa è la completa cessazione dei nostri cicli mestruali, un evento naturale che tutte noi affrontiamo, di solito intorno ai cinquant’anni. La perimenopausa è il periodo che precede la menopausa e l’insufficienza ovarica primaria (POI) è una patologia medica in cui una donna di 42 anni o più giovane sperimenta una ridotta funzione ovarica che porta alla cessazione dell’ovulazione e della fertilità.


    Perché è importante: Con l’avanzare dell’età, la nostra funzione ovarica declina naturalmente; produciamo meno estrogeni e progesterone e smettiamo di ovulare. Questo declino inizia verso la fine dei trent’anni, con sintomi lievi che diventano evidenti tra l’inizio e la fine dei quaranta, a seconda del nostro livello di salute e della riserva ovarica, e da quel momento siamo in perimenopausa. Il salto delle mestruazioni, specialmente se accompagnato da vampate di calore, sudorazione notturna, insonnia, scarso desiderio sessuale, secchezza vaginale, depressione, ansia e problemi di memoria, può essere segno di perimenopausa ed è dovuto a disfunzione ovarica. Questo può inoltre essere rilevato se un esame della fertilità rivela una bassa riserva ovarica. Perché accade? Nella Parte seconda, c’è un intero capitolo dedicato proprio a questo!


    L’insufficienza ovarica primaria comporta fattori di rischio importanti, tra cui invecchiamento precoce e aumento del rischio di osteoporosi, malattie cardiache e demenza più avanti nella vita. Ma anche sintomi gravi nelle donne giunte all’età di perimenopausa naturale – vampate di calore particolarmente gravi – suggeriscono un rischio elevato di attacchi di cuore, declino cognitivo e cancro al seno. Nel capitolo 11 espongo delle strategie per nutrire le ovaie con l’obiettivo di ripristinare la loro funzione e persino invertire l’insufficienza ovarica primaria (POI). Qualunque sia la tua età, più le tue ovaie sono sane, più tardi è probabile che si verifichi questo declino e migliore sarà la tua aspettativa di salute.
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    In che modo i cicli e i sintomi ci dicono così tanto?


    Ricordi che all’inizio del libro ti dicevo «è tutto collegato»? È proprio così, ed è per questo che i nostri ormoni ci dicono così tanto sulla nostra salute e sul nostro ambiente. Come quell’orchestra di cui ho parlato nel capitolo 2, quando il direttore non dirige correttamente la sinfonia, quando uno strumento è stonato o un musicista è fuori tempo, una bella musica può rapidamente diventare un rumore discordante.


    Sebbene possa sembrare impossibile che molteplici squilibri e patologie ormonali diversi possano essere affrontati con un unico approccio, in realtà tutti gli squilibri ormonali a cui ci troviamo di fronte attualmente sono il risultato di un insieme comune di fattori.


    Questi fattori interagiscono con le tue predisposizioni genetiche personali e finiscono col creare gli squilibri ormonali che stai vivendo.


    Ecco perché ignorarli, sperare che se ne vadano o sopprimerli con farmaci, interventi chirurgici e procedure che non affrontano comunque le radici del problema non è la risposta giusta. La tua salute ormonale è un riflesso diretto della tua salute generale: salute fisica, emotiva, mentale e spirituale, che vengono tutte modellate dal nostro ambiente. Quando le esamini tutte, prendi in considerazione l’ecologia totale della tua salute. Piuttosto che cercare di «risolvere questo maledetto problema ormonale!», quello che in realtà dovremmo chiederci è: Come posso modificare il mio ambiente interno ed esterno in modo che favoriscano la mia salute generale?


    La questione di fondo è che la tua vita ormonale non dovrebbe mai farti soffrire di disturbi cronici o addirittura regolari, non dovresti mai provare dolore (ok, ammettiamolo, le contrazioni del travaglio sono l’eccezione: sono una sensazione piuttosto forte!), e non dovresti mai avere nessun disturbo in misura rilevante: cambiamenti di umore, voglie, gonfiore, mal di testa, problemi di sonno, e chi più ne ha più ne metta. Essere donna non dovrebbe in alcun modo interferire con la qualità della tua vita.


    Non è così semplice come spruzzarsi addosso un po’ di ormoni


    Sarebbe bello se gli squilibri ormonali potessero essere risolti con un po’ di polverina fatata ormonale, o almeno pillole e integratori che ti portino facilmente a livelli ormonali “standard”. Sfortunatamente, anche se i farmaci possono essere temporaneamente d’aiuto per i sintomi gravi, gli ormoni da soli come trattamento non si sono dimostrati efficaci per la maggior parte delle patologie ginecologiche e quasi sempre hanno un costo: effetti collaterali rischiosi. Ma c’è un’altra ragione per cui la semplice spruzzata di ormoni non funzionerebbe: molte delle patologie che riteniamo siano causate da squilibri ormonali sono molto più complesse del fatto che i livelli ormonali siano troppo alti o troppo bassi. Ecco un fatto pazzesco: la scienza e la medicina convenzionali non sono sicure di quale sia la causa di quasi tutte le patologie ginecologiche studiate in questo libro!


    Ecco perché è così importante ampliare il tuo punto di vista sulla guarigione degli squilibri ormonali oltre i confini della medicina convenzionale, verso una visione scientifica più ampia che adotti un approccio ecologico più globale. È lì che possiamo trovare le risposte che stiamo cercando.


    Prendiamo per esempio la PMS. Tutte sappiamo cos’è e cosa la provoca. È uno squilibrio ormonale, giusto? Se solo fosse così semplice. La maggior parte degli studi rileva che nelle donne con la PMS i livelli ormonali sono generalmente normali. Per ragioni non ancora note, le donne con la PMS sembrano avere una risposta irregolare al progesterone e al neurotrasmettitore del “benessere”, la serotonina. Ecco perché prescrivere progesterone non “cura” la PMS, e non ne allevia i sintomi. Puoi anche avere tutti gli ormoni, ma se non riesci a dar loro una risposta giusta, non servirà a niente. Sappiamo, però, che gli ormoni dello stress, le esposizioni chimiche ambientali e i fattori dietetici possono causare o peggiorare la PMS, mentre alcuni antidepressivi che aumentano la serotonina, la vitamina B6 e l’esercizio fisico migliorano i sintomi della PMS, spesso in modo notevole. Ciò potrebbe essere dovuto al fatto che questi cambiamenti aumentano la nostra risposta agli ormoni, anziché aumentare la nostra produzione di ormoni.


    La PCOS è un altro esempio di una patologia ormonale che non è strettamente ormonale. Mentre l’alto livello di testosterone è un fattore importante che provoca la soppressione dell’ovulazione con conseguente basso progesterone, oltre che i sintomi fisici che vediamo, la PCOS è il risultato di una complessa costellazione di fattori, tra cui la resistenza all’insulina, che può derivare dalla dieta, dall’obesità, dallo stress, dagli squilibri del microbioma, dalle esposizioni ambientali e dalle infiammazioni croniche.


    Anche la scarsa libido, che la maggior parte dei medici, compresi quelli olistici, ritiene causata da uno squilibrio ormonale e che è generalmente attribuita a bassi livelli di estrogeni o di testosterone, può essere dovuta anche a una serie di fattori intersecantisi che non hanno niente a che fare con gli squilibri ormonali. Ad esempio, la libido diminuisce quando siamo esauste o sotto stress. Può essere influenzata da precedenti di trauma sessuale, problemi di immagine corporea o problemi di relazione. Può essere una semplice questione di mancanza di fiducia in sé stessa. La ricerca della dottoressa Lorraine Dennerstein ha dimostrato che i sentimenti di una donna per il suo partner e la sua soddisfazione nella relazione contribuiscono al suo desiderio sessuale più dei cambiamenti ormonali in menopausa. In effetti, la ricerca mostra che gli ormoni sono i colpevoli meno probabili nei casi di scarso desiderio nelle donne di qualsiasi età e che nei casi di scarsa libido la qualità della relazione, la felicità e le convinzioni sul sesso e il desiderio svolgono un ruolo più importante dei livelli ormonali.


    Ognuna di queste patologie condivide percorsi comuni che si intersecano all’interno del paesaggio del tuo corpo, con un continuo dialogo incrociato tra tutti i suoi sistemi. Inoltre tutti i tuoi sistemi, immunitario, nervoso, metabolico e digestivo sono influenzati da fattori esterni: stress, tossine ambientali, stato nutrizionale, salute del tuo microbioma e altro ancora.


    Ecco perché la maggior parte degli approcci convenzionali e persino di quelli “alternativi” alla salute ormonale che si basano semplicemente su test e trattamenti con farmaci ormonali, perfino le cosiddette forme naturali bioidentiche, non sono sufficienti per risolvere ciò che è probabile che sia molto più di un “problema ormonale”.


    L’intelligenza ormonale è un modo nuovo di relazionarsi con i tuoi cicli, i tuoi sintomi e il tuo ambiente. Credo che ogni donna abbia il potere di ristabilire l’equilibrio e la serenità nel suo corpo. Imparando a usare l’innata intelligenza ormonale del tuo corpo, puoi muovere più rapidamente l’ago della bilancia per riequilibrare la tua salute ormonale. Ma prima che tu inizi il piano che ti cambierà la vita, voglio che tu sappia quanto il tuo corpo sia incredibile e speciale e quanto sia importante e potente accettare di diventare tu stessa il tuo guaritore.

  





  
    CAPITOLO 5


    Tu sei il miglior guaritore di te stessa


    Ci vogliono anni perché una donna riesca a disimparare quello per cui le è stato insegnato a scusarsi.


    Amy Poehler


    Dieci anni di studi e di formazione possono significare che il tuo medico conosce l’anatomia e la fisiologia meglio di te, ma nessuno conosce te meglio di te. Dopotutto, quanti anni di formazione hai dedicato a conoscere te stessa? Almeno qualche decennio ormai! Uno dei passi più importanti che puoi compiere per riappropriarti della tua salute ormonale è conoscere il tuo corpo e fidarti del tuo intuito. Ma questo è difficile in un mondo in cui per secoli l’ambiente medico e quello scientifico hanno opposto un rifiuto alle nostre emozioni, alla nostra intuizione e saggezza riguardo al corpo.


    Guardando indietro anche solo di un paio di secoli nella storia della salute delle donne, scopriamo che una volta la guarigione era proprio nelle loro mani. Ma alla fine del XVIII secolo le cose cambiarono: la medicina divenne una professione che non solo eliminò sistematicamente dai suoi ranghi le guaritrici, impedendo alle donne di accedere alla formazione medica, ma rese anche difficile alle guaritrici di praticare la loro professione. L’assistenza sanitaria è diventata un’esclusiva degli uomini e i processi naturali del corpo delle donne sono diventati un obiettivo primario per la medicalizzazione. Non possiamo, né vorremmo, tornare indietro nel tempo, ma possiamo mettere insieme tutte queste conoscenze (quelle vecchie e quelle nuove, la saggezza e la scienza) inglobandole in una nuova medicina per le donne che colleghi il meglio di tutti i mondi. E dobbiamo farlo per evitare il sovra-trattamento, ma anche per rivendicare maggiore sovranità sulla nostra salute e far pace con i nostri corpi.


    Vorrei portarti a un livello più profondo, per aiutarti ad accedere alla tua conoscenza interiore e a rivendicare la convinzione che il tuo corpo può guarire, che le medicine della natura hanno un posto nella guarigione e che dentro di te risiede la capacità di trasformare la tua salute, non importa quanto lontano da essa tu ti senta oggi. Clarissa Pinkola Estés, autrice del bestseller Donne che corrono coi lupi, ha definito questo intento «scavare nell’archeologia psichica del mondo sotterraneo femminile», un recupero della nostra psiche istintiva naturale. Io penso che si tratti anche di un recupero della saggezza delle donne riguardo alla guarigione. Ho visto innumerevoli volte che coltivare questa mentalità può liberare una potente forza interna che attiva il potenziale di guarigione del corpo. Quando ripariamo i nostri ormoni, abbiamo l’opportunità di riparare aspetti del nostro paesaggio interiore come donne. A volte può richiedere di diventare guerriere per la propria salute, un po’ ribelli e anticonformiste, essere disposte a rompere i tabù e a mettere in discussione il vangelo secondo cui la medicina convenzionale è l’unica opzione di prima linea affidabile, efficace o perfino la più sicura, e avere una forte convinzione nel potere del proprio corpo. Ti do il benvenuto fra coloro che vogliono spezzare l’incantesimo di vedere i medici come degli dèi, dotati di un potere o di una saggezza sui nostri corpi maggiori di quelli che abbiamo noi. È un’illusione basata su secoli di dominio, non sulla verità.


    Riportare alla natura noi stesse


    La nostra cultura ci rende difficile tornare a casa nel nostro corpo, amarlo e sentirci veramente a nostro agio con esso. Ci viene insegnato ad accettare come normale una disconnessione dal nostro io più naturale e sacro. Ci viene insegnato a negare o sopprimere il nostro potere naturale e i nostri istinti, a giudicare i nostri cambiamenti d’umore guidati dagli ormoni come un problema da risolvere, anziché come messaggi da ascoltare. Separate dai ritmi della natura, diventiamo anche scollegate dai nostri ritmi intrinseci. Recuperare l’equilibrio interiore degli ormoni richiede di riallineare questi ritmi – la nostra cronobiologia, che imparerai a conoscere presto – e di ricollegarci alla nostra natura innata e libera, di cui parlerò più avanti in questo capitolo.


    Tutte noi abbiamo un lato oscuro, soppresso da ruoli stereotipati che hanno trattenuto le donne per secoli, tenendoci lontane dalla vera libertà ed espressione del nostro sé unico. I tuoi sentimenti esistono per un buon motivo e non sono una giustificazione perché tu li respinga o ti lasci liquidare da un medico come «semplicemente in preda agli ormoni». Che si tratti di una chiamata da parte del tuo corpo per un migliore equilibrio ormonale, una chiamata dalla tua vita per un equilibrio maggiore o una chiamata dalla tua anima che richiede più libertà, passione e creatività, questo libro ti invita a riconnetterti al tuo corpo, al tuo fuoco, alla tua passione, al tuo SÉ. Ti invita ad abbracciare ciò che è stato considerato tabù.
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    Riappropriati della saggezza femminile


    L’intelligenza ormonale ci ricollega anche alle “antiche tradizioni” delle donne o alla “saggezza femminile”, eliminando la distrazione e il disordine della vita moderna, la vergogna riguardo ai nostri corpi, i tabù sull’autoguarigione (e l’amore per sé stesse!), e abbraccia le radici curative che sono sempre state nelle mani delle donne, anche quando le abbiamo dimenticate: i misteri delle donne, la nascita, le erbe e altro ancora. Hai già dentro di te la saggezza e il potere. Ti invito a risvegliarti verso il tuo sistema di guida interiore, la tua donna saggia, come la chiamo io. Chiamala come vuoi, è la voce della tua intelligenza ormonale, la custode dei tuoi ecosistemi personali. Credo che ognuna di noi abbia la sua, ancora viva e in attesa che ascoltiamo la sua chiamata, per riaccendere quella fiamma di connessione se si è affievolita. Mentre esaminiamo insieme passo dopo passo questo programma, ti mostrerò come collegarti con questa conoscenza e con il potere curativo dei ritmi della natura, in modo che tu possa recuperare la tua salute ormonale una volta per tutte.


    Come ottenere l’assistenza sanitaria che meriti


    Attingere alle tradizioni antiche significa che non avrai mai bisogno di assistenza medica? È poco probabile. Problemi complessi come la PCOS, l’endometriosi o questioni di fertilità possono indurti a ricorrere a un medico. Ma grazie alle conoscenze e agli strumenti che acquisirai con questo libro, non dovrai mai sentirti impotente, respinta, non rispettata o sminuita. L’assistenza sanitaria dovrebbe essere gentile. Rispettosa. Di larghe vedute. La tua percezione dei tuoi sintomi dovrebbe essere convalidata. E dovrebbe esserti offerta un’ampia gamma di soluzioni utili, affidabili e sicure, non semplicemente farmaci alla moda.


    Come probabilmente è ormai diventato chiaro, l’establishment medico non sempre opera a tuo favore. Ma puoi lavorare con questa realtà: per qualunque cosa tu stia vivendo esiste un ampio spettro di opzioni di cura, e per te ci sono diverse scelte appropriate in base alla gravità dei sintomi, all’impatto che hanno sulla tua qualità della vita e sulle tue esigenze in quel momento, oltre che in base all’efficacia e alla sicurezza già sperimentate di quei trattamenti. Ci sono pochissime donne che lasciano uno studio medico sentendosi meglio in relazione al proprio corpo, più informate su ciò che sta succedendo o, se è per questo, rispettate.


    Nei prossimi paragrafi condivido con te delle linee guida per aiutarti a riprendere il controllo sulla tua assistenza sanitaria, a trovare il professionista migliore per te e a ottenere le cure che meriti e di cui hai bisogno.


    Ecco i sei migliori consigli da parte mia per ottenerle.


    1. Rivolgiti a una donna


    I dati parlano chiaro: le dottoresse ascoltano di più, interrompono di meno, commettono meno errori e le loro pazienti sono complessivamente più felici e vivono più a lungo. Devo aggiungere altro?


    2. Ricorda, il capo sei tu


    Non devi accettare di sottoporti ad alcuna analisi o trattamento che non desideri e nessuno deve farti pressione per prendere una decisione. Hai il diritto di dire: vorrei pensarci per qualche giorno prima di rispondere. Ti è permesso chiedere prove e dati e non essere d’accordo. Hai anche il diritto di rivolgerti altrove per avere un altro parere: non stai “tradendo” il tuo medico; stai facendo le adeguate verifiche per la tua salute e sicurezza. Un medico dovrebbe capirlo, in particolare quando si tratta di decisioni importanti. Quando si tratta di consigli medici, dovresti poter chiedere:


    
      	Ne ho davvero bisogno?


      	Che probabilità ci sono che sottopormi a questo trattamento mi aiuti e quanto?


      	Quali sono i rischi o gli effetti collaterali? Quanto sono probabili? Sono pericolosi?


      	Quali sono le alternative che potrei prendere in considerazione, ad esempio rimanere in attesa per un po’, o scegliere terapie più naturali?

    


    3. Fidati di te stessa


    Può essere difficile fidarti di te stessa, soprattutto se il tuo medico ti dice che stai bene. Fin da bambine siamo cresciute secondo il modello: il medico è come un dio, è esperto, sa quello che fa. Potresti perfino iniziare a mettere in discussione il tuo giudizio. Se stai riscontrando sintomi che influenzano il tuo benessere, se qualcosa è cambiato rispetto al tuo solito standard, o se semplicemente senti che qualcosa non va, fidati del tuo istinto e cerca aiuto finché non ottieni la risposta giusta.


    4. Sii difensore di te stessa


    È qui che quella donna guerriera potrebbe dover “insorgere”. Gli studi dimostrano che in quanto donne, è particolarmente probabile che cerchiamo di “compiacere” i nostri medici. È improbabile che diciamo: «Per favore, questo no», cerchiamo di non lamentarci e quindi magari minimizziamo la portata dei nostri sintomi, e non correggiamo i medici se ripetono in modo errato le nostre informazioni sulla salute. Se pensi che sia successo qualcosa, parla. Devi farlo. Nessuno lo farà al tuo posto e devi imparare a sentirti a tuo agio nel farti sentire. Che tu sia nello studio del tuo medico di base o al pronto soccorso, se qualcosa non va, afferma con chiarezza che di solito non hai questi sintomi e che hai bisogno di cure mediche adeguate. Non farti mandare a casa senza una diagnosi. Devi, in ogni caso, assicurarti di essere presa sul serio. Questo significa essere un forte difensore di sé.


    5. Porta un sostenitore


    Fatti accompagnare da un sostenitore, preferibilmente una donna, preferibilmente un’amica, qualcuno che non sia una persona facile quando si tratta di avere a che fare con delle autorità, e che ti copra le spalle. Le persone fanno cose strane quando hanno a che fare con delle autorità. Ho visto situazioni in cui una donna si è fatta accompagnare dal suo partner e il medico era maschio, e hanno finito per schierarsi l’uno con l’altro. A volte le cose si complicano, quindi fatti accompagnare da una persona fidata, e se puoi contare su una donna di cui ti fidi, questo può essere ancora più efficace.


    6. Fai in modo di capire quando è il momento di chiudere


    A volte potresti dover compiere il difficile lavoro di rompere con il tuo medico. Se il tuo medico non è in grado di offrirti quello di cui hai bisogno, espandi il tuo team o trova un altro medico. Meriti di essere rispettata. Se il tuo medico o qualsiasi professionista sanitario è insensibile o condiscendente, non ti sta a sentire, ti fa sentire piccola, invisibile, inascoltata, insicura, o se devi lottare per ottenere ciò di cui hai bisogno, quella non è buona medicina. È una situazione in cui si commettono errori. Ci sono statistiche che mostrano che quando i medici sono frettolosi non prestano attenzione. Quando non si sforzano di stabilire buone relazioni, le diagnosi importanti possono venire a mancare.


    Esistono anche molti tipi di professionisti che sono in grado di integrare le cure mediche convenzionali, ai quali puoi rivolgerti se il tuo medico non è a conoscenza delle terapie che ti interessano per la cura del tuo caso, o se non hai bisogno di cure mediche convenzionali e hai solo bisogno di terapie naturali. Tra questi professionisti ci sono agopuntori, nutrizionisti, erboristi, health coach, insegnanti di consapevolezza della fertilità, terapisti del pavimento pelvico e operatori di bodywork. Se il trauma fa parte della tua storia, uno psicoterapeuta può essere un membro inestimabile del tuo team sanitario.
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    Crea un atteggiamento mentale di guarigione


    Il successo in qualsiasi nuova impresa, o quando si cambia un’abitudine, richiede una mentalità di successo. I migliori atleti lo sanno. A volte apportare modifiche è difficile; a volte introduciamo dei cambiamenti, iniziamo a vedere il successo e poi siamo tentate di tornare ai vecchi schemi. Per cui ti darò alcuni suggerimenti per aiutarti a concentrarti e a mantenere la concentrazione. Ecco alcune cose da tenere a mente nel seguire questo programma di sei settimane.


    Metti te stessa in primo piano


    Anche se sei programmata per mettere tutti gli altri al primo posto (un comportamento appreso dalla maggior parte delle donne e praticamente da tutte le mamme!), è arrivato il momento di concentrarti su di te. È ora di prendere consapevolmente la decisione di dedicare il tempo necessario alla realizzazione di questo programma per te stessa. Fortunatamente tutte le cose che farai sono meravigliose, quindi non sarà troppo difficile! E preparati a sbizzarrirti, tutto in nome della salute. Ti meriti di farlo e anche le persone che ami dovrebbero volere che tu ti senta al meglio.


    Regalati un po’ d’amore


    Ho lavorato con così tante donne che sono venute da me sentendosi “meno di” una donna o inferiore al proprio ideale di sé stessa perché avevano diagnosticato loro la PCOS, o l’endometriosi, un problema di fertilità, o il cancro al seno, o avevano perso un seno, un’ovaia o un utero. Niente di tutto questo ci rende meno complete, meno donne, meno che ideali. Ma più di 30 anni dedicati a curare le donne mi hanno insegnato una cosa così importante che questo libro non sarebbe completo se non te la dicessi: sì, è normale sentirsi frustrate, sopraffatte, deluse, tristi nel momento in cui non si sta bene nel proprio corpo, perfino angosciarsi quando si riceve una diagnosi che non si adatta alla propria visione di chi si è. Ma essere in guerra con il tuo corpo, odiare te stessa, desiderare di essere qualcuno di diverso, parlare male del tuo corpo, niente di tutto questo attiva le tue capacità di guarigione; ti rende solo più infelice. La guarigione inizia quando ti rendi conto di essere in realtà una persona completa e straordinaria (anche se hai dei sintomi o hai ricevuto una diagnosi).


    Diventa curiosa


    È davvero facile rimanere bloccate su un’etichetta o su una diagnosi che ci è stata fatta. Per guarire i nostri ormoni, per amare i nostri ormoni e la parte davvero unica dell’essere donna che essi creano, dobbiamo liberarci dell’autocritica ed entrare in uno spazio di curiosità riguardo alla meraviglia e alla possibilità di ciò che può accadere quando proviamo qualcosa di nuovo. Come ti senti quando fai una colazione che contiene più proteine e grassi di buona qualità rispetto a quel muffin con una tazza di caffè? Com’è la tua energia alle 10 del mattino? E alle 4 del pomeriggio? Quale consiglio funziona per te e quale non funziona?


    Prendila con calma


    Guarire dall’interno, ricreare la mappa dei tuoi ormoni non è un evento “tutto o niente” che avviene da un giorno all’altro; ci vuole tempo, avviene a piccoli passi, lentamente e costantemente in risposta a gesti semplici, compiuti nel tempo, che dolcemente, cumulativamente, modificano la tua fisiologia. Questo significa che, anche se ti chiedo di apportare le modifiche entro un periodo di sei settimane, è bene che tu segua il ritmo che ti sembra giusto e fattibile. Onestamente, la maggior parte dei programmi è incentrata sul fatto che i libri vendono meglio quando si basano su un lasso di tempo piuttosto breve. Cioè, il mio editore avrebbe toccato il cielo con un dito se avesse potuto intitolare questo libro “due settimane per il riequilibrio totale degli ormoni”. Nel mondo reale, prendersela con calma, apportare tutte le modifiche secondo un calendario realistico, poche alla volta, è più sostenibile che provare a fare tutto subito o, detto con franchezza, in sole sei settimane. Quindi datti spazio per respirare, goditi il processo e, credimi, ci arriverai. E quando ci sarai riuscita, sarai in grado di rimanerci.


    Riformula il successo


    Questo libro non prevede nessuna pagella. Nessun voto. Sei solo tu, chiunque tu decida di invitare a unirsi a te, io, il libro, il percorso. Per avere successo non devi attuare questo programma alla perfezione. Buttati, inizia e fai del tuo meglio. Non è una gara, non è un concorso, e non ci sono premi per la partecipazione perfetta (beh, a parte quello di sentirsi incredibilmente bene!). Quello che voglio dire è: non te la prendere se non riesci a essere perfetta. Piuttosto, continua a ricordare a te stessa il motivo per cui lo stai facendo e continua ad andare avanti. Devi fermarti e ricominciare? Questo è uno stile di vita, non uno sprint.


    Festeggia le tue vittorie e i piccoli miglioramenti


    Invece di guardare quanto manca al traguardo, festeggia i chilometri che hai già percorso. Il tuo cervello ama i festeggiamenti, ma ama soprattutto le ricompense, che possono aiutarti a mantenere una mentalità positiva e ispirarti ad andare avanti. Le ricompense convalidano il duro lavoro che fai per raggiungere obiettivi anche piccoli, quindi ricorda: bando al perfezionismo! Ti raccomando di contare una vittoria alla fine di ogni giornata e di inserire nel tuo programma alcune ricompense per te stessa (che non siano cibo spazzatura!) per darti motivazione e divertimento.


    La ricompensa può essere semplice come un po’ più di “tempo dedicato a te stessa” o qualcosa di più fantasioso, come quel vestito che stavi adocchiando, o quegli stivali, o una pedicure, o un massaggio, o semplicemente un giorno dedicato a leggere un libro sorseggiando il tè in pace. Ogni passo avanti è una vittoria e meriti di festeggiarla!


    Cavalca le onde


    Una domanda che mi viene fatta spesso è: «Quanto tempo ci vuole per vedere un miglioramento?» e si tratta della versione per adulti di: «Tra quanto arriviamo?». Probabilmente inizierai a vedere cambiamenti nelle prime due settimane, in particolare miglioramenti nell’energia, nella digestione, nel sonno e nell’umore; e probabilmente vedrai cambiamenti significativi dopo sei settimane.


    Riscrivi la tua storia ormonale


    Sentirti per molto tempo senza controllo sul tuo corpo può farti sentire come se non ne avessi molto neppure sulla tua vita, sul tuo futuro o sulla tua felicità. Molte delle donne che mi contattano via Internet per i loro problemi di salute (alcune sono diventate mie pazienti) hanno lottato con i sintomi così a lungo che hanno dimenticato come ci si sente a essere sane. Quando chiedo: «In che consiste l’essere sana, per te?», a volte mi capita di sentirmi rispondere con un lungo elenco di sintomi, come se la domanda non fosse stata nemmeno registrata. La maggior parte delle donne non si è mai chiesta “in che consiste” la salute per loro. Molte di noi hanno persino avvolto la loro identità dentro una coperta di sintomi, malattie e diagnosi.
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    Come funziona il Programma di intelligenza ormonale


    Sebbene gli squilibri ormonali si manifestino in modo unico per ogni donna, esiste un insieme omogeneo e identificabile di fattori sottostanti, o cause alla radice, che alterano in modo prevedibile non solo il nostro equilibrio ormonale, ma tutte le reti correlate – compreso il nostro sistema immunitario e il sistema nervoso, per esempio – che influenzano la segnalazione ormonale. I segnali confusi alla fine si manifestano come sintomi ormonali, a volte piccoli e trascurabili come normali disagi e inconvenienti, tipo i crampi mestruali o i mal di testa premestruali, e a volte grandi, forti e dirompenti tanto da richiedere la nostra attenzione come dolore pelvico cronico, cicli irregolari, problemi di fertilità, PCOS, endometriosi, forti sanguinamenti mensili e altro ancora. Ti svelerò esattamente quali sono queste cause alla radice, inclusa la scienza che le studia, e ti indicherò un programma passo passo per spegnere i fuochi che hanno fatto scattare il tuo allarme antincendio ormonale.


    Nella Parte seconda troverai il programma di sei settimane per riequilibrare i tuoi ormoni, guarire il tuo intestino, ridurre l’infiammazione e nutrire in profondità il tuo corpo, la tua mente e il tuo spirito, in modo da invertire e risolvere i sintomi e le patologie che ti hanno indotta a prendere in mano questo libro, e per aiutarti a creare una salute ormonale e ginecologica ottimale per tutta la vita, anche se questo è tutto ciò che stavi cercando. Imparerai tutti i modi in cui puoi ripristinare la salute e l’equilibrio in ogni ecosistema per recuperare l’equilibrio ormonale e curare i problemi ginecologici. Inoltre, se vuoi cominciare subito con un piano più avanzato, per trattare immediatamente i sintomi più problematici o per personalizzare il tuo programma, puoi cercare nella Parte terza i Protocolli Naturali Avanzati dell’intelligenza ormonale. Lì potrai individuare i tuoi sintomi o la tua diagnosi: sentiti libera di integrarli nel piano principale che seguirai nelle prossime sei settimane.


    Nei prossimi sei capitoli, che ti consiglio di seguire ciascuno per una settimana alla volta, viaggerai attraverso le sei cause alla radice lungo la strada verso la trasformazione della salute:


    
      	Mangiare in modo da favorire la salute degli ormoni. Per prima cosa ci assicureremo che il tuo cibo sia nutriente per la salute ormonale. Capirai presto il perché.


      	Il legame tra ormoni e stress. Successivamente affronteremo uno dei fattori più potenti che alterano gli ormoni: lo stress. Imparerai alcuni modi semplici ma formidabili per lavorare con questo aspetto inevitabile della vita.


      	Ripristinare il tuo orologio biologico per sincronizzare i tuoi ormoni. Dopodiché, ripristineremo il tuo ritmo circadiano. Imparerai a conoscere il tuo e scoprirai come sincronizzarlo con ciò che è più naturale per te.


      	La connessione intestino-ormoni. E l’intestino? La maggior parte delle persone ha di tanto in tanto un certo livello di disagio digestivo, ma i problemi digestivi sono particolarmente comuni nelle donne affette da squilibri ormonali. Ti spiegherò perché e ti mostrerò cosa puoi fare per far funzionare la tua digestione senza intoppi.


      	La connessione disintossicazione-ormoni. Purtroppo, viviamo in un mare di esposizioni tossiche, ma ci sono cose potenti che puoi fare per ridurre il tuo carico di tossine e mettere a punto il tuo sistema di disintossicazione perché abbia il massimo potere di eliminazione delle tossine.


      	Ringiovanisci le tue ovaie. Spiegherò come potenziare il tuo sistema di riparazione cellulare e invertire almeno un tipo di invecchiamento!

    


    All’inizio di ogni capitolo, troverai la lista di cose da fare per la settimana relativa a quel capitolo. Anche se il programma è pensato per essere realizzato nel suo complesso, potresti scoprire che una o più cause alla radice sono più compromesse di altre, e quindi potresti scegliere di concentrarti su quelle con maggiore attenzione. Disseminate nel libro troverai ulteriori indicazioni utili su sintomi specifici come gonfiore e altri problemi digestivi, cisti ovariche, perdita di capelli ormonale, disturbi del sonno e altro ancora.


    Quindi, nella Parte terza, con i Protocolli Naturali Avanzati di intelligenza ormonale, ti fornisco strumenti mirati e specifici per ridurre e invertire le patologie ginecologiche “Big 7” su cui questo libro si concentra: problemi mestruali (inclusa la PMS), PCOS, endometriosi, problemi di fertilità, fibromi uterini e salute sessuale e vaginale, e inoltre approfondisco i metodi per alleviare naturalmente i sintomi della perimenopausa (e dell’insufficienza ovarica primaria, o POI).


    Anche se il programma descritto nella Parte seconda potrebbe essere tutto ciò di cui hai bisogno per risolvere i sintomi e iniziare a invertire patologie più rilevanti, ti consiglio vivamente di aggiungere alcune delle soluzioni descritte nei Protocolli avanzati contenuti nella Parte terza fin dall’inizio del tuo percorso di intelligenza ormonale di sei settimane se hai sintomi particolarmente fastidiosi, se hai bisogno subito di un sollievo specifico dai sintomi (ad esempio dolore mestruale) o se sei in un momento di maggiore urgenza (ad esempio se sei sul punto di iniziare un trattamento per la fertilità, se prevedi un intervento chirurgico per l’endometriosi o altri interventi) e vuoi accelerare il programma originale fin dal primo giorno. Puoi anche inserire più soluzioni nel programma in qualsiasi momento.


    Preparati a coccolarti


    Il Programma di intelligenza Ormonale fornisce un chiaro progetto che ti aiuterà a capire come i tuoi sintomi siano un grido di battaglia del tuo corpo per arrivare alle cause alla radice di ciò che sta realmente accadendo. E spero che tu abbia la sensazione che io sia con te – facendo il tifo per te – a ogni passo. Sei pronta per iniziare un’affascinante conversazione con i tuoi ormoni? Sei pronta a sfruttare la tua intelligenza ormonale? Allora, cominciamo!


    Quello che succederà ti piacerà molto.

  





  
    Parte seconda


    Trova l’equilibrio


    Il Programma di intelligenza ormonale


    Ama prima di tutto te stessa e tutto il resto si allinea.


    Devi davvero amare te stessa per fare qualcosa in questo mondo.


    Lucille Ball

  





  
    CAPITOLO 6


    Nutrire


    Mangiare in modo da favorire la salute degli ormoni


    In realtà siamo molto di più di ciò che mangiamo, ma ciò che mangiamo può comunque aiutarci a essere molto più di ciò che siamo.


    Adelle Davis


    Ogni cellula del tuo corpo coinvolta nell’equilibrio ormonale è guidata da un codice genetico che si basa sulle informazioni fornite dagli alimenti giusti. Ogni specifica vitamina, minerale, proteina, grasso, carboidrato e fibra è necessario per produrre, trasportare, utilizzare, scomporre ed eliminare gli ormoni, oltre a fare tutto questo anche per le loro importanti controparti nella salute ormonale, ad esempio i neurotrasmettitori che supportano la mente e l’umore. Ciò che mangi o non mangi e ciò che si fa strada nel tuo cibo per via del nostro sistema alimentare moderno, influenza tutto: la regolarità del tuo ciclo mestruale e il manifestarsi di PMS, dolore mestruale, endometriosi, PCOS, fertilità, fibromi uterini, salute del seno e stati d’animo stressanti. Inoltre determina la tua salute a lungo termine, il momento in cui entri in menopausa, la forza delle tue ossa, la salute del cuore e del cervello e il modo in cui invecchi.


    La relazione tra i cibi che mangiamo e i nostri ormoni è così potente che vorrei gridarlo dai tetti, affinché ogni donna sappia che può ripristinare e sostenere l’equilibrio ormonale con dei semplici cambiamenti della dieta, proprio quelli che troverai in questo capitolo e andando avanti nel Programma di intelligenza ormonale. Ecco perché il cibo è la prima radice dell’intelligenza ormonale: basata sul recupero di una tradizione slow food a base vegetale, sul preparare personalmente più spesso il proprio cibo e sul collegamento fra il modo in cui si mangia e il modo in cui ci si sente, la dieta dell’intelligenza ormonale è ciò che ritengo essere il “tubino nero” delle diete, cioè un classico senza tempo che funziona per quasi tutte e per ogni occasione.


    Il cibo affronta tutte le cause alla radice


    Mentre ognuna di noi ha esigenze nutrizionali uniche, la dieta per l’intelligenza ormonale contiene tutto ciò di cui hai bisogno per ripristinare gli equilibri alimentari in ciascuna causa alla radice dello squilibrio ormonale. Com’è possibile che uno stesso programma possa fare questo per così tante donne e così tante patologie diverse? Semplice: si basa sulla dieta più studiata e comprovata del pianeta, la dieta mediterranea, modificata però alla luce della salute ormonale delle donne. Contiene gli elementi nutritivi, le sostanze chimiche a base vegetale e gli ingredienti necessari per nutrire tutti gli assi, le ghiandole e gli organi che modellano la salute degli ormoni: cervello, ovaie, utero, ghiandole surrenali, tiroide, supportando anche l’intestino, il sistema di disintossicazione, il sonno, la mente e l’umore, supportando gli ecosistemi interni che creano l’equilibrio ormonale. Contiene anche tutti i componenti su cui gli esperti della salute concordano, indipendentemente dal tipo di dieta. Ed elimina i cibi che ostacolano gli ormoni.


    Il programma descritto in questo libro metterà in moto il tuo metabolismo, ridurrà l’infiammazione e nutrirà le tue cellule, le ghiandole e i tessuti in modo che possano supportare il tuo equilibrio ormonale. Trasformerà anche il modo in cui ti senti riguardo al cibo, eliminando le battaglie alimentari, la confusione e il senso di oppressione riguardo a cosa mangiare. Imparerai che il cibo può essere un piacere salutare, e finalmente ti metterai al posto di guida di un’alimentazione che favorisce la salute ormonale ottimale.


    Esistono migliaia di studi che dimostrano la connessione tra la salute ormonale e ginecologica delle donne e la dieta, i cibi specifici e le sostanze nutritive assunte. Non mi soffermerò sul motivo per cui gli zuccheri e gli alimenti lavorati non sono salutari. Se sei come la maggior parte delle mie brillanti pazienti, hai letto anche tu un libro o due e so che sei già informata. Ma ti metterò al corrente delle ricerche che dimostrano che questi alimenti confondono la tua segnalazione ormonale, perché conoscere i motivi ci aiuta a rispettare i nostri obiettivi. Se non vuoi leggere quali sono questi motivi, puoi passare alla seconda parte di questo capitolo e tuffarti direttamente nelle linee guida. Oppure continua a leggere e allo stesso tempo inizia il programma preparandoti a partire oggi stesso con il piano alimentare della settimana 1!
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    La parola che inizia con la “D”


    Prima di iniziare, voglio parlare della parola dieta. È incredibilmente carica di contenuti. Il cibo fa parte della nostra storia personale e primaria di nutrimento: averne a sufficienza, essere nutriti, sentirci al sicuro e protette. Per molte donne il cibo fa parte di una storia di traumi, sofferenze e battaglie con il proprio corpo. Inoltre la dieta fa parte di quella cultura di disgusto per il corpo, vergogna del corpo e vergogna per il grasso che tutte conosciamo. Lo capisco.


    Al giorno d’oggi, molte donne attente alla salute soffrono anche di una patologia chiamata ortoressia, cioè un’ossessione per il mangiare pulito accompagnata da restrizioni alimentari e controllo. Forse il controllo è qualcosa che desideriamo ardentemente quando la nostra salute e gli ormoni ne sembrano invece totalmente privi.


    Il problema è che un’alimentazione restrittiva e lo stress costante non fanno bene alla salute ormonale, come imparerai in questo capitolo e in quelli che seguono. Quindi, quando uso la parola dieta in questo testo, non sto assolutamente parlando di un’alimentazione restrittiva. Non sto nemmeno parlando di perdita di peso, anche se questo piano aiuterà il tuo corpo a trovare naturalmente il suo peso ormonale più sano. Uso la parola dieta come scorciatoia per indicare “un modo di mangiare”.


    La mia speranza è che questo programma ti aiuti a rilassarti riguardo al cibo e a creare non solo una conversazione più salutare con i tuoi ormoni, ma una relazione più sana con il cibo e una conversazione con il tuo corpo. Spero che abbraccerai la gioia di un’alimentazione sana in un modo nuovo e aperto, imparando anche quali alimenti supportano in modo ottimale il tuo equilibrio ormonale e quali interferiscono, che è esattamente ciò che vedremo in questo capitolo. Niente più diete alla moda, voglie o diete drastiche: solo cibi semplici e deliziosi, con un programma che si basa su presupposti scientifici ed è supportato dalla natura.


    La triste situazione che interrompe la segnalazione ormonale


    Cominciamo con ciò che ostacola la salute ormonale, che di solito inizia con la Dieta Americana Standard (Standard American Diet, o SAD – che ironicamente, in inglese, significa triste). È la dieta più diffusa nel mondo occidentale ed è responsabile della maggior parte delle malattie croniche prevenibili. Nascoste tra i vari problemi che provoca ci sono le patologie ormonali delle donne. Diamo un’occhiata più da vicino al modo in cui la SAD, con il cibo (e il non-cibo!) che somministra e ciò di cui ci priva, sta indebolendo gli ormoni delle donne e la salute ginecologica.
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    Alimenti ultra-lavorati


    Gli alimenti ultra-lavorati sono i prodotti che troviamo nei supermercati e nei fast-food che contengono ingredienti che non si trovano in natura o che sono stati così alterati rispetto al loro stato originale da non assomigliare a nulla che possa mai nascere in un orto.


    Sono progettati dall’industria alimentare per avere gusti, consistenze e ingredienti che attivano le aree della ricompensa nel tuo cervello, facendoteli desiderare sempre di più. In altre parole, sono progettati per creare dipendenza e sono stati riconosciuti da molti dei principali nutrizionisti del mondo come “droghe”. Un segno distintivo di questi “cibi” è che sono ricchi di calorie e poveri di elementi nutritivi, una combinazione nota come “calorie vuote”. Alcuni di noi li chiamano frankenfoods, cibi mostro. Io li chiamo non-cibi.


    I rischi degli alimenti ultra-lavorati potrebbero riempire un libro a sé stante: fino al 90% delle malattie croniche può avere le sue radici nella SAD. Secondo uno studio del 2019 pubblicato sul «British Medical Journal», il 60% della dieta quotidiana dell’americano medio è composto da questi prodotti, tra cui, per citarne alcuni: patatine, gelati, caramelle, pane e dolci prodotti in serie, cereali per la colazione, pizza, bocconcini di pollo e pesce, salsicce e praticamente tutti i prodotti dei fast-food. E più alimenti ultra-lavorati ci sono nella dieta di una persona, minore è l’assunzione media di roba buona, il che potrebbe spiegare la carenza di fitonutrienti di cui parlerò presto. Mentre gli alimenti ultra-lavorati possono sembrare comodi, alimentarsi con essi comporta costi elevati e uno di questi è la tua salute ormonale.


    Tutta la carne è un problema?


    La carne fa parte della dieta umana sin da quando al nostro primo antenato sono spuntati i canini. In ogni cultura del mondo, la caccia e la pesca hanno fatto parte del modo in cui siamo sopravvissuti. Il problema riguardo alla carne ha diversi aspetti: consumo eccessivo, qualità ridotta e contaminazione ambientale con prodotti chimici e farmaceutici pericolosi per i nostri ormoni. L’assunzione eccessiva di carne, in particolare carne rossa, anche quella di alta qualità per cui è previsto che gli animali ricevano un’alimentazione a base di erba e senza antibiotici, può avere un impatto negativo sull’equilibrio ormonale. Anche l’assunzione moderata di carne rossa (più di una volta alla settimana) può aumentare i livelli di estrogeni fino a quantità dannose, il che spiega in parte perché un maggiore consumo di carne è un fattore di rischio per endometriosi, fibromi uterini, obesità, mestruazioni abbondanti, sanguinamento uterino anomalo, dolore ciclico al seno e noduli, oltre che numerosi tumori degli organi riproduttivi.


    Lo Harvard Nurses’ Health Study (Studio di Harvard sulla salute degli infermieri) ha rilevato che, tra le donne trentenni senza precedenti problemi di fertilità, quelle nel gruppo con il maggior consumo di carne avevano il 40% in più di probabilità di soffrire di disfunzione ovulatoria: l’assunzione di una sola porzione di carne rossa al giorno era associata a un aumento del rischio di problemi ovulatori pari al 32%. I tassi di endometriosi sono più alti nelle donne che mangiano più carne rossa e meno pesce e verdure. L’aumento dei marker infiammatori, tra cui uno chiamato omocisteina, è stato associato a un aumento del 33% del rischio di ovulare solo sporadicamente. Un altro studio ha scoperto che il consumo di carne rossa era correlato a risultati peggiori in caso di fecondazione in vitro.


    Inoltre, per essere redditizia, l’industria della carne vuole allevare gli animali più grandi e grassi il più rapidamente possibile. Lo fa usando gli antibiotici (più utilizzati per questo scopo nei bovini di quanto non vengano usati per le infezioni nell’uomo) e gli ormoni della crescita. Di conseguenza, quantità misurabili di entrambi finiscono nella carne e influiscono sul peso corporeo. Le diete che sono più ricche di carne prevedono generalmente un minor consumo complessivo di nutrienti e fibre, e questo comporta la crescita di un microbioma meno favorevole agli ormoni e più infiammazione. Le carni lavorate, la carne rossa e il prosciutto, anche in piccole quantità, sono stati collegati ad aumenti misurabili dei marker infiammatori nel sangue e all’insulino-resistenza. E inoltre alcune carni lavorate sono perfino classificate come cancerogene dalla FDA!


    Informazioni sui grassi


    Grasso buono, grasso cattivo? Ad alto contenuto di grassi, a basso contenuto di grassi? Sembra una filastrocca, vero?


    La fobia dei grassi è una cosa reale, causata da decenni di allarmismo sui grassi da parte della FDA. Ma il grasso è un elemento costitutivo essenziale dei tuoi ormoni sessuali e del cortisolo, prodotto attraverso reazioni che utilizzano il colesterolo, che è un grasso. Per produrre i tuoi ormoni devi mangiare grassi. Le donne che seguono diete molto povere di grassi, così come quelle che si allenano eccessivamente o sono sottopeso, hanno maggiori probabilità di avere problemi ovulatori e infertilità. Le donne affette da PCOS che assumono un basso contenuto di grassi sani e proteine hanno maggiori probabilità di dover affrontare resistenza all’insulina e alti livelli di androgeni.


    I grassi forniscono un senso di sazietà, sono densi di energia, supportano l’equilibrio della glicemia e forniscono un elemento essenziale necessario per la produzione di ormoni: il colesterolo. Ma i grassi che la maggior parte degli americani assume come parte della dieta quotidiana non sono quelli sani: sono pro-infiammatori. L’obiettivo è scegliere quelli giusti di cui hai bisogno per la salute ormonale ed evitare quelli dannosi.


    Grassi trans. Insieme ai franken­foods, i grassi trans sono prodotti industrialmente pompando idrogeno negli oli vegetali. Questo processo si chiama idrogenazione e serve a creare un grasso solido resistente alla rancidità, dando agli alimenti che li contengono una durata di conservazione innaturalmente lunga. Sono così dannosi che in alcuni Stati ne è stato vietato l’uso!


    Sono terribilmente pro-infiammatori e contribuiscono praticamente a tutti i problemi di cui parlo in questo libro.


    Il Nurses’ Health Study ha riscontrato una forte associazione tra i grassi trans e l’endometriosi, rispetto a un minor rischio di questa patologia nelle donne che consumavano invece i grassi contenuti nel pesce e nell’avocado. Più infiammazione significa anche più dolore, quindi non solo l’endometriosi è più diffusa, ma può essere più grave, così come i crampi mestruali, la depressione con PMS e tutti gli altri sintomi e patologie legati all’infiammazione.


    Un altro studio ha scoperto che per ogni aumento del 2% delle calorie consumate sotto forma di grassi trans (parliamo di un paio di cucchiai) nella dieta quotidiana, l’infertilità ovulatoria aumenta di oltre il 70%; il rischio maggiore si verifica quando nella dieta abituale i grassi trans prendono il posto dei grassi che sono salutari per gli ormoni.


    Stai lontana da qualsiasi cosa che riporti sulla confezione l’indicazione “parzialmente idrogenato”, cioè da tutti gli alimenti ultra-lavorati e dai prodotti come pasta sfoglia commerciale, miscele per dolci in scatola, miscele per torte, torte confezionate, dessert totalmente o parzialmente a base di latticini, glasse per torta e popcorn per microonde. Inoltre, evita tutti i cibi ultra-lavorati e probabilmente eviterai i grassi trans.


    



    Il latte è necessario? I latticini e i tuoi ormoni


    Non sono una fanatica della rinuncia ai latticini; in realtà, in alcune delle zone blu, cioè i luoghi del mondo con i più alti tassi di centenari sani, yogurt, latte e alcuni formaggi fanno parte della dieta quotidiana. Ma i prodotti lattiero-caseari possono essere una delle vie più significative di esposizione all’eccesso di estrogeni per gli esseri umani. A differenza degli animali allevati al pascolo un centinaio di anni fa, le moderne vacche da latte sono di solito tenute gravide o in allattamento per tutto l’anno, in modo da aumentare la produzione di latte. Continuano a produrlo durante la seconda metà di ogni gravidanza, quando la concentrazione di estrogeni nel latte è più alta. Gli studi hanno dimostrato che circa il 60-80% degli estrogeni proviene dal latte e dai latticini assunti comunemente nelle diete occidentali. Recentemente è stato scoperto che questi composti, anche in dosi molto basse, possono avere effetti biologici significativi. Ad esempio, uno studio quinquennale condotto dai Centers for Disease Control and Prevention (CDC) tra il 1999 e il 2004 ha rilevato che l’assunzione regolare di latte di mucca nelle ragazze di età compresa tra cinque e dodici anni comportava l’inizio precoce delle mestruazioni in percentuali molto più elevate rispetto a quanto sperimentato da chi non beveva latte.


    Il latte vaccino (e i relativi prodotti lattiero-caseari) contiene fattore di crescita insulino-simile 1 (IGF-1), un ormone simile all’insulina che stimola la crescita delle cellule impedendo a quelle malsane di fare ciò che dovrebbero fare naturalmente, cioè morire. L’industria lattiero-casearia consente anche l’uso del fattore di crescita rbGH, che amplifica l’IGF-1. L’IGF-1 è associato al cancro al seno e ad altri tumori e può svolgere un ruolo nella crescita dei fibromi uterini.


    Latticini a basso contenuto di grassi: secondo una ricerca della Harvard School of Public Health, le donne che consumavano prodotti lattiero-caseari a basso contenuto di grassi avevano più difficoltà a concepire e c’era un’associazione tra l’assunzione di panna e yogurt e un aumento del rischio di anovulazione e infertilità anovulatoria. Cosa provoca questo? Non è chiaro, ma i probabili candidati sono il fatto che i prodotti lattiero-caseari causano infiammazione in circa il 50% delle persone che li consumano (è stato dimostrato che una proteina specifica nei prodotti lattiero-caseari di latte vaccino, la caseina A1, non presente nel latte di pecora o capra è un innesco infiammatorio per l’endometriosi) e il fatto che, per via della tendenza delle sostanze chimiche ambientali a bioaccumularsi nel grasso animale, tra cui erbicidi, pesticidi, inquinanti organici persistenti (POP), ftalati (come il BPA), PBDE (ne parleremo più a lungo nel capitolo 10) e altri, i prodotti lattiero-caseari sono spesso un vero e proprio deposito di tossine che distruggono gli ormoni. Il legame tra i latticini e il cancro correlato agli estrogeni, compreso il cancro dell’endometrio, è ben stabilito, così come il collegamento con il cancro ovarico.


    Ma non hai bisogno di latticini per la salute delle ossa? Mentre il calcio è necessario, i latticini no. In uno degli studi più rigorosi fino a oggi, i ricercatori hanno monitorato quasi 78.000 donne per dodici anni e hanno scoperto che coloro che bevevano due o più bicchieri di latte al giorno erano più soggette a fratture delle ossa rispetto alle donne che consumavano latte raramente. Coloro che assumevano il pesce più ricco di vitamina D (ad esesmpio salmone e sardine) avevano un rischio inferiore del 33% di subire la frattura dell’anca.


    Diversi studi hanno mostrato alcuni benefici nel consumo di latticini: uno ha riscontrato un minor rischio di fibromi, un altro paio hanno mostrato un miglioramento della fertilità con il consumo di tre porzioni di latticini interi al giorno e un altro ha evidenziato una riduzione del dolore mestruale, nella stessa quantità giornaliera. Tuttavia questi studi sono stati contraddittori: le prove più salde indicavano l’assenza di benefici.


    La maggior parte delle ricerche ha concluso che tutti i benefici osservati non provengono dai latticini, ma dal fatto che il consumo di latticini è associato a un maggiore apporto di vitamina D, calcio e grassi, importanti per la salute ormonale.


    Nelle prossime sei settimane elimineremo i latticini, a eccezione del burro chiarificato. Se ami il latte nel tuo tè, non preoccuparti, ho la soluzione. Più avanti ti insegno come fare del latte delizioso, cremoso e senza lattosio, così buono che non riuscirai a credere che non è quello vero. Ti preoccupi per il calcio? La dieta per l’intelligenza ormonale soddisferà le tue esigenze e un multivitaminico quotidiano colmerà eventuali carenze.


    



    Gli oli vegetali e il problema degli omega-6 alti, omega-3 bassi


    I nostri antenati mangiavano un’abbondanza di acidi grassi essenziali (EFA), che sono “essenziali” perché non li sintetizziamo nel nostro corpo: dobbiamo assumerli da fonti alimentari. Gli EFA sono necessari per la produzione di ormoni e la funzione della membrana cellulare, e quindi per un segnale ormonale sano. Ci proteggono dall’infiammazione, sostengono la salute immunitaria e regolano il dolore.


    Nel corso della storia umana, fino a circa settant’anni fa, le nostre diete hanno fornito un rapporto stimato 1:1 di due tipi importanti di grassi: omega-6 e omega-3. Sia gli omega-6 che gli omega-3 sono importanti acidi grassi polinsaturi (PUFA), ma quando gli omega-6 superano gli omega-3, si è in presenza di una predisposizione per l’infiammazione. La nostra dieta moderna ha ribaltato l’equilibrio: ora abbiamo un rapporto di 20:1 tra omega-6 e omega-3.


    Da dove provengono gli omega-6? Dagli oli vegetali da tavola tra cui olio di colza, di semi d’uva, di mais, soia, di semi di cotone, di sesamo, di arachidi e olio vegetale generico e margarina, dalla maggior parte dei cibi fast food e snack confezionati, anche da alcuni prodotti a volte apparentemente sani come la maggior parte delle barrette energetiche e di muesli. Anche bovini, pollame e uova allevati commercialmente sono una fonte (perché sono alimentati con una dieta ricca di PUFA contenente mais e soia) che porta a livelli elevati di tessuto.


    Livelli bassi di omega-3 e alti di omega-6 sono associati alla disregolazione del sistema endocannabinoide (ECS), che è collegata all’insulino-resistenza e al dolore. Le patologie associate a bassi livelli di omega-6 includono:


    
      	Anovulazione, disfunzione ovarica


      	Dolore ciclico al seno e noduli


      	Endometriosi


      	Problemi di fertilità e diminuzione del successo della fecondazione in vitro


      	Sanguinamento mestruale più abbondante


      	Dolore mestruale


      	Osteoporosi


      	PCOS


      	PMS, specialmente associata a depressione


      	Problemi prenatali incluso il travaglio pretermine


      	Insufficienza ovarica primaria

    


    L’aumento degli omega-3 nella dieta può invertire i problemi. Come si garantisce un sano rapporto 3:6 e abbondante presenza di omega-3 nella dieta? Ve lo illustro in questo capitolo!


    Scusa, zucchero, te ne devi andare


    Siamo tutti programmati per amare i dolci. Il gusto dolce è da tempo immemorabile uno stimolo importante per l’uomo ad andare alla ricerca di cibi ricchi di elementi nutritivi e di energia. Tuttavia, il “debole per i dolci” dei nostri antenati doveva limitarsi alle poche fonti a cui avevano accesso, in piccole quantità, stagionalmente: bacche, radici, tuberi e miele.


    L’americano medio oggi ha accesso 24 ore su 24, 7 giorni su 7 non solo ai carboidrati ma anche agli zuccheri raffinati, e consuma circa 72,5 kg di zucchero e 90 kg di farina bianca ogni anno. In totale parliamo di 0,5 kg al giorno, molto più di quello che mangiavano persino i nostri bisnonni in tutta la loro vita! L’81% degli americani consuma ogni giorno più del massimo livello giornaliero accettabile di zuccheri. Le fonti principali sono pane, bevande zuccherate, pizza, pasta e dolci a base di latticini come ad esempio il gelato. Il problema per i tuoi ormoni? Una cosa che si chiama insulino-resistenza.


    Abbi pazienza e seguimi mentre mi immergo profondamente nella questione della resistenza all’insulina per un minuto; è importante conoscerla, poiché colpisce oltre 80 milioni di americani, circa un quarto di noi, e ha un profondo effetto sull’infiammazione e sulla salute ormonale. E per evitare che tu lo pensi, ti dico subito che non occorre essere in sovrappeso per esserne colpita. Le donne di “peso normale” hanno il 40% in più di probabilità di soffrire di malattie croniche a causa di problemi metabolici e infiammazioni croniche che possono essere ricondotte all’insulino-resistenza.


    La resistenza all’insulina è uno stato in cui le cellule sono diventate insensibili all’ormone insulina. Quando ciò accade, lo zucchero non può essere assorbito nelle cellule come dovrebbe e si finisce con l’avere la glicemia alta, che è infiammatoria e dannosa per le cellule e i vasi sanguigni, ed è un attore importante in molte patologie ginecologiche.


    La resistenza all’insulina riveste un ruolo speciale nella PCOS. Quando le tue cellule non rispondono più all’insulina, questa non sa dove andare, quindi rimane in circolazione. Questo fa sì che le ovaie producano androgeni e impediscano al fegato di produrre la globulina legante gli ormoni sessuali (SHBG), il cui compito è legare gli ormoni extra. Il risultato è un aumento del testosterone libero e il manifestarsi della PCOS. Attraverso un processo chiamato aromatizzazione, anche gli androgeni extra vengono convertiti in estrogeni. Livelli elevati di estrogeni e testosterone confondono la segnalazione tra l’ipofisi e le ovaie cosicché le ovaie vengono stimolate a produrre follicoli ma non a ovulare, uno dei problemi principali della PCOS. Tra il 50 e il 70% delle donne con PCOS dimostra una resistenza all’insulina misurabile in quantità superiore a quella che ci si aspetterebbe in base al loro peso corporeo o al grado di obesità. Ulteriori sintomi e problemi associati all’anovulazione sono descritti nel capitolo 4. Da notare, però, che un basso livello di progesterone e un alto contenuto di estrogeni predispongono a problemi di fertilità e possono contribuire all’endometriosi.


    L’insulino-resistenza va di pari passo con le alterazioni degli ormoni metabolici in cui non ci addentreremo in questo libro: leptina, grelina e adiponectina. È importante però sottolineare che questo può portare a voglie di dolci, alimentazione incontrollata e aumento di peso, dato che ti impedisce di notare quando ti senti piena. Anche alti livelli di leptina interrompono l’ovulazione, e sono proprio quelli che in parte spiegano perché le donne con PCOS possono passare anni a combattere con l’eccesso di peso e il disturbo da alimentazione incontrollata.


    Non c’è altro modo per dirlo: gli zuccheri creano dipendenza e tutte siamo state strategicamente prese di mira dal Big Food per farci diventare dipendenti da essi. Non devi più essere una loro vittima! Per equilibrare la tua energia e i tuoi ormoni, lo zucchero raffinato e i carboidrati raffinati se ne devono andare. Ma devi stare attenta a evitare scelte meno ovvie che potrebbero sembrare salutari, ad esempio alcuni frullati e frutta appena spremuta e persino succhi di verdura possono contenere una sconcertante bomba di zucchero nascosta e persino naturale. La mia paziente Kiki aveva deciso di saltare la colazione e il pranzo e fermarsi invece in un bar a bere dei succhi mentre andava al lavoro, pensando di fare una scelta salutare. Quando abbiamo esaminato insieme online gli ingredienti, abbiamo scoperto che ogni “frullato salutare” conteneva oltre 30 grammi di zucchero: sei cucchiaini da tè per frullato! Il latte proveniente da frutta a guscio e le bevande a base di questo latte, i tè speciali in bottiglia e le altre bevande salutari possono essere anch’essi pieni di zucchero e in più sono costosi! Quindi prima di bere, leggi sempre le etichette.


    I dolcificanti artificiali non sono un’alternativa salutare per gli ormoni. Secondo uno studio, anche una sola settimana di utilizzo comportava un aumento del rischio di sviluppare il morbo di Hashimoto. Alcuni studi hanno anche riscontrato un impatto dannoso dei dolcificanti artificiali sul microbioma intestinale che, come imparerai nel capitolo 9, è fondamentale per l’equilibrio ormonale.


    Evita tutti quelli che terminano con il suffisso “-olo”: sono zuccheri alcolici dal sapore dolce nascosti in molti alimenti, comprese le popolari barrette nutrizionali per alimenti funzionali. Sono usati per addolcire i cibi senza le calorie. Lo xilitolo è un esempio che probabilmente conosci. Sono un fattore scatenante per la sindrome dell’intestino irritabile e possono essere particolarmente problematici per le donne affette da gonfiore premestruale o endometriosi. Uno studio ha scoperto che ingerire 50 grammi di xilitolo o 75 grammi di eritritolo provocava gonfiore e diarrea rispettivamente nel 70% e nel 65% delle persone.


    I dolcificanti naturali vanno bene? I dolcificanti naturali, tra cui miele, sciroppo d’acero, zucchero di datteri, zucchero di cocco e stevia (se è fatta con foglie di stevia al 100%, e non vengono utilizzati solventi per estrarla) hanno tutti il loro posto in una dieta sana quando ti senti bene. Non ne troverai molti nei piani alimentari, anche se troverai alcune prelibatezze che ritengo sia bene gustare una volta alla settimana, o se hai bisogno di qualcosa di dolce durante la fase premestruale perché, come ora sai, mentalmente ed emotivamente le limitazioni non sono un bene per te e nemmeno per riuscire a rispettare un programma. C’è anche una ricetta, da usare ogni tanto, che include un cucchiaino di sciroppo d’acero o miele per completare il gusto. Tuttavia, questo è sempre un ingrediente facoltativo: omettilo se il sapore zuccherino ti spinge a desiderarne di più.


    Il peso della questione


    Per la maggior parte di noi, quel numero sulla bilancia (o la nostra taglia di abbigliamento) è un grosso problema di autostima, a meno che non sia esattamente quello che vogliamo. Ma spesso quegli obiettivi si basano su standard irrealistici e falsi che non hanno nulla a che fare con la salute. Quindi sono restia anche a sollevare l’argomento del peso. Il fatto è che possiamo godere di una salute gloriosa e sontuosa pur avendo molte diverse dimensioni e forme.


    Ma, proprio come ci sono prove che essere sottopeso o avere una bassa percentuale di grasso corporeo può comportare problemi ormonali, ci sono anche evidenze di problemi che possono sorgere quando una donna è sostanzialmente sovrappeso, in particolare problemi che derivano da un eccesso di estrogeni e insulino-resistenza. Per esempio:


    
      	Un’alta percentuale di grasso corporeo è uno dei principali fattori scatenanti della pubertà prematura, e innesca lo sviluppo del seno e le mestruazioni, nonché livelli elevati di leptina, predisponendo le ragazze a problemi di infiammazione e messaggi ormonali confusi sulla fame e la pienezza.


      	Quando il BMI supera 25, gli studi dimostrano che le donne sperimentano una ridotta qualità dell’ovulo e del rivestimento uterino, impiegano più tempo per concepire e, una volta iniziata la gravidanza, hanno maggiori probabilità di avere complicazioni, incluso un rischio maggiore di aborti spontanei precoci e ricorrenti, diabete gestazionale, preeclampsia e un rischio leggermente più elevato di parto pretermine.


      	Man mano che il peso aumenta, le possibilità che la fecondazione in vitro funzioni diminuiscono nelle donne che seguono un trattamento per la fertilità. Questi effetti non tengono conto del fatto che una donna abbia o meno la PCOS, sebbene in questo caso siano più pronunciati.


      	Un elevato indice di massa corporea è anche associato a un aumento del rischio di sviluppo di fibromi, sintomi perimenopausali più gravi e cancro al seno.

    


    Il lato positivo è che sono tutte patologie reversibili. In uno studio, il 90% delle donne con cicli anovulatori ha ripreso a ovulare dopo aver perso una media di 10 kg, e i loro cicli mestruali si sono normalizzati. In un altro studio, un gruppo di donne alle prese con la PCOS e l’obesità hanno registrato un incredibile miglioramento della fertilità quando hanno intrapreso cambiamenti nello stile di vita e perdita di peso prima di iniziare il trattamento della fertilità con Clomid.


    Ci sono fattori tremendamente complicati che portano le donne a essere sia sottopeso sia sovrappeso, e voglio chiarire una cosa: nessuna di loro ha “colpa”. Viviamo in una società che, da un lato, crea una tremenda pressione sulle donne affinché siano magre e perfette, mentre dall’altro crea un ambiente che è stato a sua volta definito come “obesogenico”, il che significa che il nostro cibo, l’esposizione alle tossine ambientali, lo stress, la mancanza di sonno, storie di traumi, alterazione del microbioma, stili di vita sedentari e anche i problemi ormonali contribuiscono tutti alle difficoltà che abbiamo con il nostro peso. L’ecologia complessiva in cui le donne vivono sta dando al nostro cervello e al nostro corpo messaggi contrastanti. E questo si ripercuote sui nostri ormoni e sul nostro peso. Trasformeremo insieme tutto questo.


    Bibite, vino e caffè


    Rimanere ben idratate è uno dei sei pilastri della dieta dell’intelligenza ormonale. Ma a volte non ci idratiamo in modo ottimale. Non vorrei essere una guastafeste, ma continua a leggere, così saprai perché bibite, alcol e caffè non fanno parte del programma di sei settimane.


    Bevande analcoliche


    Le bevande zuccherate sono un fattore di rischio per una serie di problemi ormonali; i problemi di fertilità sono al primo posto. Uno studio del 2018 pubblicato su «Epidemiology», che ha intervistato 3.828 donne di età compresa tra 21 e 45 anni che vivono negli Stati Uniti o in Canada e 1045 dei loro partner maschi, ha scoperto che l’assunzione di una o più bevande zuccherate al giorno – da parte di uno dei due partner – è collegato a una diminuzione delle possibilità di concepimento rispettivamente del 25% e del 33% al mese per donne e uomini. Secondo lo Harvard Nurses’ Health Study, le donne che consumavano due o più bibite al giorno avevano fino al 50% in più di probabilità di soffrire di infertilità ovulatoria rispetto alle donne che bevevano meno di una bibita a settimana, mentre un altro studio ha scoperto che bere una bibita zuccherata al giorno, da parte di uno dei due partner, era associata a una riduzione del 20% della fertilità. Da notare che le bevande energetiche sono state correlate a riduzioni ancora maggiori della fertilità. Quindi ricorda: l’infertilità ovulatoria non colpisce solo le donne che cercano di concepire. Se non ovuli, la cosa influisce sul tuo quadro ormonale complessivo, tra cui la durata del ciclo, la regolarità, quanto sanguini durante ogni mestruazione e quanti dolori hai!


    Gli studi collegano il consumo di bevande analcoliche alla pubertà prematura e non solo. È stato riscontrato che le donne che bevono più di una tazza al giorno di queste bevande hanno una concentrazione di estradiolo superiore del 15% rispetto a quelle che non ne bevono. Forse questo spiega in parte perché uno studio su oltre 23.000 donne ha scoperto che le donne che consumavano più bevande zuccherate, rispetto a quelle che ne consumavano di meno, avevano un rischio maggiore del 78% di cancro dell’endometrio. Dato che anche le donne affette da anovulazione, e in particolare quelle con la PCOS, sono a maggior rischio, per loro questo è solo un motivo in più per evitare le bevande zuccherate.


    Vino rosso: va bene per me, vero?


    Godersi un goccio una volta ogni tanto, anche fino a una volta alla settimana, potrebbe non essere un problema se i tuoi ormoni non ti stanno dando troppi fastidi, ma, mi dispiace dirlo, anche quel perfetto Cabernet biologico della California settentrionale o della Francia meridionale, sia pure consumato con moderazione, può avere un impatto sui tuoi ormoni. Se stai cercando di rimetterli in equilibrio, l’alcol potrebbe non essere il tuo migliore amico per il momento. Ecco cosa sappiamo:


    
      	Dopo il consumo di alcol sono stati riscontrati livelli elevati di estradiolo, con valori persistentemente alti nella fase luteale, che possono portare a un aumento dei sintomi al seno, mestruazioni più abbondanti e più crampi mestruali.


      	Anche un’assunzione regolare di alcol da lieve a moderata è stata associata a cambiamenti ormonali, tra cui l’aumento dei dolori mestruali: la riduzione dell’assunzione può invertire questo effetto.


      	L’assunzione regolare di alcol è stata associata a squilibri ormonali e problemi di peso legati a un aumento del rischio di sviluppare PCOS, problemi di fertilità, fibromi uterini e aggravamento dei sintomi della menopausa.


      	Nelle donne con PCOS si riscontra un aumento del rischio di steatosi epatica non alcolica (NAFLD), anche in caso di assunzione di piccole quantità di alcol.


      	L’abitudine di bere regolarmente è stata associata anche all’endometriosi.


      	L’alcol, in particolare la birra, sembra essere associato anche a un aumento del rischio di sviluppare fibromi.


      	Bere alcol impoverisce gli elementi nutritivi necessari per la funzione ovarica, comprese le vitamine del gruppo B, il selenio e lo zinco.

    


    Sebbene i risultati degli studi sull’alcol e sulla fertilità siano contraddittori (alcune ricerche hanno riscontrato un aumento della fertilità dopo una leggera assunzione di vino, mentre un altro ha scoperto che il vino, ma non la birra o gli alcolici, riduce leggermente la fertilità), un numero convincente di studi suggerisce che anche un’assunzione di alcol da bassa a moderata può influire negativamente sulla fertilità. I dati raccolti in base a diciannove studi che hanno coinvolto 98.657 donne in età riproduttiva hanno scoperto che, in relazione alle non bevitrici, qualsiasi quantità di regolare assunzione di alcol era significativamente associata a una riduzione del 13% del tempo necessario per rimanere incinta, mentre il consumo da moderato a pesante portava a una riduzione del 23%.


    L’Agenzia internazionale per la ricerca sul cancro stima che per ogni bevanda contenente alcol consumata quotidianamente da una donna, il rischio di cancro al seno aumenta del 7%; una donna che consuma da due a tre bicchieri al giorno ha un rischio nel corso della vita di circa il 15-25% in più rispetto a quelle che non bevono. L’alcol è anche infiammatorio per l’intestino, altera il microbioma e compromette la funzione epatica, influenzando tutti i percorsi di cause alla radice che stai cercando di riparare e ripristinare.


    Tieni presente che i tuoi cicli possono influenzare quando e quanto bevi; gli studi attuali suggeriscono che le donne sono più inclini a bere durante la fase luteale (i ricercatori potrebbero semplicemente chiedere alle donne, invece di fare questi studi!), che i cambiamenti cerebrali durante la fase luteale ci fanno apprezzare di più l’alcol e anche che bere durante questa fase può influenzare il tuo umore più che bere durante la fase follicolare (no, la soluzione non è scegliere la fase follicolare per bere!). Quando ti appresti a bere un drink per sentirti più rilassata e più sexy, ricorda che l’alcol di per sé è un sedativo e bere nella seconda metà del ciclo potrebbe peggiorare l’ansia e la depressione durante questa fase. Se sei una persona che già soffre di PMS, può peggiorare le cose.


    Devi diventare completamente astemia per sempre? La decisione dipende da te. Se bevi qualcosa, presta molta attenzione a come ti senti dopo e il giorno successivo. Hai la faccia gonfia? E le dita? Sei irritabile o triste? Questo è un segno sicuro che l’alcol non è la cosa migliore per i tuoi ormoni in questo momento.


    Pausa caffè? O mettiamo il caffè in pausa?


    C’è un motivo se ho tenuto il caffè per ultimo. È l’unica raccomandazione (a parte l’eliminazione dell’alcol) tra quelle che faccio alle mie pazienti riguardo alla quale le sento lamentarsi o dire: «Rinuncio a qualsiasi cosa, dottoressa Romm, ma non al caffè!». Tutte noi amiamo il nostro caffè, tanto che il 90% delle donne ne beve almeno una tazza al giorno. Spesso non è nemmeno per il gusto. In effetti, la maggior parte delle donne, per rendere gustoso il caffè, aggiunge i suoi compagni di gioco: zucchero e panna o latte, alterando l’equilibrio della glicemia, creando insulino-resistenza e probabilmente aggiungendo alla loro dieta una lenta e costante goccia di grassi malsani.


    Allora perché lo beviamo? Perché molte di noi sono così dannatamente esauste nel cercare di tenere il passo con tutto, ed è un attimo di piacere che ci aiuta ad andare avanti. Adoriamo l’energia che la caffeina ci dà, specialmente quando non dormiamo come vorremmo, e amiamo la capacità di concentrazione che ne deriva e che ci aiuta a non perdere d’occhio l’obiettivo e a rispettare i tempi nei progetti in cui ci stiamo destreggiando.


    Non sono contraria al caffè; in effetti, ha forti benefici per la salute cognitiva, specialmente quando invecchiamo. Il problema è che presenta aspetti negativi per la tua energia, il tuo umore e i tuoi ormoni: l’ansia, il nervosismo e i crolli di zuccheri nel sangue che si verificano un’ora o due dopo averlo bevuto, e l’eccessiva stimolazione che proviamo quando cerchiamo di dormire la notte. E gli effetti nascosti. Uno studio pubblicato sull’«American Journal of Clinical Nutrition» ci dice che i livelli di caffeina contenuti in poche tazze di caffè possono aumentare il rischio di disturbi ormonali. Per qualche ragione, in alcune donne bianche, il caffè provoca una diminuzione dei livelli di estrogeni, che può predisporle a un calo della fertilità, irregolarità del ciclo mestruale, disturbi del sonno e, nel tempo, può anche influire sulla salute delle ossa. Nelle donne nere e asiatiche, la stessa quantità di caffeina può causare livelli elevati di estrogeni, che possono portare a sintomi di eccesso di estrogeni in alcune donne: dolore al seno, mestruazioni più abbondanti, emicranie quando i livelli di estrogeni precipitano prima delle mestruazioni, e questo ci ricorda anche che non possiamo adottare un approccio unico per tutte le nostre scelte dietetiche.


    La caffeina influisce anche sul sonno: anche se assunta fino a sei ore prima di andare a letto, può avere effetti significativi sul riposo notturno.


    Come imparerai nel capitolo 8, non puoi ripristinare i tuoi ormoni senza un sonno di alta qualità e in quantità sufficiente.


    L’assunzione di caffè può privare il tuo corpo di calcio e altri elementi nutritivi necessari per l’ovulazione, la fertilità e la salute ormonale. Sono stati condotti numerosi studi sul caffè e sulla fertilità, e ci sono molte informazioni contrastanti. I dati complessivi fanno ritenere che una tazza di caffè al giorno probabilmente non influisce sulla fertilità, inclusa la fecondazione in vitro. Tuttavia sappiamo che la caffeina può aumentare i nostri ormoni dello stress, far salire la glicemia e portare all’insulino-resistenza, il che può aggravare la PCOS, che a sua volta influisce sulla fertilità. Alcuni studi hanno anche collegato un’assunzione giornaliera superiore a 100 mg di caffeina contenuta nel caffè all’inizio della gravidanza con un aumento del rischio di aborto spontaneo.


    Molte donne hanno notato che il caffè provoca la PMS e dolore mensile al seno e peggiora le vampate di calore. Uno studio ha scoperto che l’assunzione di bevande a base di caffeina aumentava l’incidenza e la gravità della PMS in un gruppo di donne in età universitaria. Questo avviene perché provoca il rilascio di ormoni dello stress. Una domanda che mi viene posta spesso a proposito del caffè è: «Il caffè provoca crampi?». Ci sono pochissimi studi che hanno esaminato l’impatto del caffè sui sintomi del dolore mestruale, ma uno di essi ha riscontrato una correlazione molto significativa. In base alla mia pratica clinica posso dirti che vedo un’associazione molto forte e, curiosamente, l’unica volta nella mia vita in cui ho sperimentato personalmente i crampi mestruali è stato durante il tirocinio, quando bevevo caffè per affrontare le nottate. Anche se potrei attribuire la causa del dolore allo stress del tirocinio e alla mancanza di sonno, i crampi sono scomparsi immediatamente nel mese successivo, dopo che avevo rinunciato al carburante liquido! Eliminare l’abitudine di bere caffè significa che non inizierai la giornata con questi ingredienti potenzialmente atti ad alterare gli ormoni o che continuerai a farlo sorseggiando altre tazze di caffè durante il giorno.


    Ti senti un po’ sconvolta al pensiero di rinunciare al caffè? Ti capisco – e ti assicuro che anche se potrebbero esserci tre o quattro giorni iniziali nei quali fatichi a rinunciare ai soliti caffè, se rimani idratata, adotti qualche semplice pratica di cura di te stessa prima di andare a letto e la mattina al risveglio, e segui scrupolosamente i piani alimentari, entro cinque giorni inizierai a sentirti meglio ed entro una settimana avrai più energia di quanta ne hai avuta negli ultimi anni, con un sonno migliore, un pensiero più chiaro e una glicemia più felice.


    E per quanto riguarda Bulletproof e gli altri prodotti simili a base di caffè? No. Anche se l’aggiunta di grassi saturi al caffè può rallentare un po’ l’impatto della caffeina, quella dose extra giornaliera di grassi saturi può essere sufficiente per causare livelli di colesterolo malsani (l’ho visto accadere più di una volta!) e ingeriresti comunque la stessa quantità di caffeina. Vuoi una deliziosa alternativa al caffè? Prova una delle mie ricette preferite che trovi nella Parte quarta.


    Quello che ci manca: la carenza di fitonutrienti


    Il problema non consiste soltanto nelle esposizioni alimentari dannose per gli ormoni, ma anche nel fatto che non assumiamo quello che occorre al nostro corpo per equilibrare la salute ormonale e per tamponare l’impatto delle esposizioni ambientali e dietetiche su di essa. Come risultato di questo e dei massicci cambiamenti che hanno avuto luogo nella SAD negli ultimi sessant’anni, almeno l’80% degli americani non riceve dalla dieta gli elementi nutritivi quotidiani di cui ha bisogno anche per la salute di base.


    I fitonutrienti e le sostanze fitochimiche (phyto- deriva dalla parola greca che significa “pianta”) sono elementi a base vegetale di cui abbiamo bisogno non solo per i principi nutritivi, ma anche per la disintossicazione, la protezione contro l’infiammazione e la riparazione del DNA. Finora sono state identificate oltre 25.000 sostanze fitochimiche, tra cui composti come polifenoli, proantocianidine e carotenoidi, che sono contenute solo nella frutta, nella verdura, nei cereali, nei legumi, nella frutta a guscio e nei semi. La carenza di fitonutrienti descrive la differenza tra quello che occorre al tuo organismo per avere una salute ottimale e quello che stai assumendo, e la maggior parte di noi non assume una quantità sufficiente di quello che ci occorre per una segnalazione ormonale ottimale.


    Un ampio studio condotto dai Centri statunitensi per il controllo e la prevenzione delle malattie (CDC) ha rilevato che in ogni Stato degli USA, meno del 16% delle persone assume la quantità di frutta e verdura di cui ha bisogno per la salute di base, il 75% delle donne non raggiunge gli apporti adeguati di calcio e il 90% delle donne assume quantità inadeguate di folati e vitamina E direttamente da fonti alimentari. Tieni presente che gli standard dei CDC si basano sui minimi assoluti richiesti per prevenire le malattie, e non si avvicinano minimamente alle quantità necessarie per una salute ottimale. Meritiamo di puntare al massimo: la salute ottimale!


    Ecco solo un breve elenco degli elementi nutritivi di cui la maggior parte delle donne americane presenta in genere livelli bassi, secondo le statistiche del 2009 del Dipartimento dell’Agricoltura degli Stati Uniti:


    
      	Vitamina E


      	Folati


      	Calcio


      	Magnesio


      	Zinco


      	Vitamina B6


      	Ferro


      	Vitamina B1

    


    La quantità di frutta e verdura che consumiamo può influenzare positivamente o negativamente tutti gli eventi della nostra vita: dal momento in cui iniziano i nostri primi cicli mestruali a quanto velocemente e facilmente riusciamo a concepire una volta che iniziamo a provare, fino all’età in cui entriamo in menopausa. Ecco solo alcuni dei dati raccolti durante gli studi su questo argomento:


    
      	Le donne che seguivano una dieta principalmente a base vegetale con grassi di alta qualità, molta verdura fresca, un po’ di frutta, fibre di alta qualità e alcune uova (se tollerate) avevano meno probabilità di sperimentare dolori mestruali.


      	Seguire una dieta vegetariana per soli due cicli riduceva la durata e la gravità dei crampi mestruali, regolava i livelli ormonali e migliorava la perdita di peso di quasi 1,8 kg in media.


      	Livelli ematici più elevati di folati derivanti dal consumo di una maggiore quantità di verdure a foglia verde erano associati a livelli più elevati di progesterone nella fase luteale; questo si traduceva in mestruazioni più regolari, livelli più elevati di fertilità e miglioramento del tono dell’umore e del sonno.


      	L’assunzione di proteine sane migliora l’ovulazione nelle donne con cicli anovulatori e migliora l’AMH (ormone anti-Mülleriano), che è importante per le donne che cercano di concepire, ed è anche un segno che la funzione ovarica è più sana, nel senso che può prevenire l’insufficienza ovarica primaria e migliorare la fertilità.


      	Una dieta ricca di frutta, verdura e acidi grassi omega-3 provenienti dal pesce e contenente un’abbondante quantità di calcio e vitamina D è collegata a un minor rischio di sviluppare l’endometriosi; una maggiore assunzione di carne rossa, caffè e grassi trans sembra aumentare il rischio.


      	Uno studio del 2004 pubblicato sulla rivista «Human Reproduction» ha rilevato che le donne che consumavano tre o più porzioni di frutta al giorno registravano una probabilità inferiore del 14% di sviluppare l’endometriosi rispetto alle donne che ne consumavano una porzione o meno al giorno.


      	Le donne che consumavano una o più porzioni di agrumi al giorno presentavano un rischio di endometriosi inferiore di oltre il 20% rispetto a quelle che consumavano agrumi solo una volta alla settimana.


      	Sono stati osservati tassi più elevati di infertilità anovulatoria nelle donne che seguivano diete con maggior contenuto di carne rispetto a coloro che consumavano proteine vegetali, mentre la diminuzione delle proteine animali nella dieta ha portato a una diminuzione del 50% del rischio di infertilità ovulatoria.


      	Il consumo di verdura a foglia verde e frutta (soprattutto agrumi) è associato a un minor rischio di sviluppare fibromi uterini.


      	Le donne con il più alto apporto di verdure gialle e verdi, e soprattutto frutta come mandarini, cachi e arance, oltre a peperoni e zucca, che contengono una sostanza chimica speciale chiamata ß-criptoxantina che aumenta la nostra vitamina A – nota per l’azione di prolungare la durata della vita riproduttiva e della salute delle donne – sono le meno soggette a menopausa precoce, secondo diversi ampi studi condotti in tutto il mondo, incluso uno a cui hanno partecipato oltre 30.000 donne. Questo è significativo: per ogni anno di inizio precoce della menopausa, le donne sperimentano un aumento del 2% della probabilità di morte a causa di malattie cardiovascolari.


      	Una minore assunzione di frutta e verdura a foglia verde è associata alla perdita prematura della riserva ovarica, riscontrata nel 10% delle donne che hanno difficoltà a concepire intorno ai trentacinque anni.

    


    La dieta dell’intelligenza ormonale è ideata per colmare la carenza di fitonutrienti, offrendoti l’arcobaleno di verdure e frutta di cui hai bisogno ogni giorno per recuperare la tua salute ormonale.


    Come mangiare in modo da favorire la salute degli ormoni: sei principi alimentari dell’intelligenza ormonale


    Mangiare in modo da favorire la salute ormonale prevede sei semplici passaggi che diventeranno per te una seconda natura. Inizierai a fare le tue scelte alimentari nel contesto di due semplici domande: Che tipo di informazioni mi darà questo cibo? Questo cibo mi darà le informazioni che mi faranno sentire favolosamente bene come merito di sentirmi? Inizierai a dire di sì solo a quelli che lo fanno. E non vorrai mai tornare indietro, perché noterai quanto ti senti in forma (anche nell’aspetto!).


    Passaggio 1: Mangia solo cibi veri


    L’unico impegno inequivocabile che ti chiedo di prendere per le prossime sei settimane è nutrire il tuo corpo a condizione di mangiare solo cibi sani e reali, in un’ampia varietà, come vedremo meglio tra poco. In poche parole: più un alimento è simile a come appare in natura, più sano e meno ingredienti contiene, meglio è. Se ci pensi, il cibo vero non ha “ingredienti”: è solo il cibo. Mangiare solo cibo vero significa anche scegliere per lo più alimenti biologici (il più possibile), in modo da seguire una dieta a basso accumulo, priva di pesticidi, residui e additivi alimentari. Scoprirai il motivo per cui questo è importante nel capitolo 10, ma non aspetteremo fino ad allora per iniziare.


    Passaggio 2: Energia stabile (e glicemia)


    Proteine, grassi e carboidrati a lenta assimilazione (“carboidrati lenti”) sono le tue rockstar per un’energia regolare. Nelle giuste quantità, al momento giusto, mantengono la glicemia stabile e l’energia alta, prevenendo il desiderio di zuccheri e i crolli energetici delle 15:00 e tenendoti al riparo dalla “fame rabbiosa”.


    Quando la glicemia è equilibrata, lo è anche tutto il resto: energia, salute dell’intestino, del sistema nervoso (e dell’umore), del sistema immunitario e degli ormoni. Una glicemia stabile è importante per avere livelli sani di cortisolo, cosa che scoprirai nel prossimo capitolo. Inoltre previene e inverte la resistenza all’insulina, un problema importante per la salute ormonale.
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    Passaggio 3: Mangia più vegetali


    “Mangiare la verdura” è importante quando si tratta di salute ormonale, e seguendo il programma aumenterai notevolmente l’assunzione di verdure a foglia verde, bacche e una varietà di frutta e verdura dai colori vivaci, fresca e vibrante. Sono veri e propri depositi di elementi nutritivi, pieni di vitamine, minerali e fibre di cui il tuo corpo ha bisogno per migliaia di funzioni ormonali, 24 ore su 24, 7 giorni su 7.


    Anche se questo non è un piano dietetico vegetariano o vegano, le piante ne fanno parte integrante, perché sono ciò che crea un benessere radioso. Se sei vegana o vegetariana, troverai più avanti dei piani modificati appositamente che rendono questo programma facile da seguire, e se sei disposta ad aggiungere pesce o uova, puoi modificare i vari piani alimentari mescolandoli e abbinandoli con le numerose opzioni vegane e vegetariane contenute nella Parte quarta.


    Passaggio 4: Rimani idratata a sufficienza e con saggezza


    Molte di noi sono cronicamente ipo­idratate, vanno avanti sorseggiando caffè e tè durante il giorno, ma dimenticano la bevanda più importante per la nostra salute cellulare: l’acqua. Non bere abbastanza acqua ci fa sentire più stanche e aumenta la nostra infiammazione. Si è riscontrato che la disidratazione anche lieve ha un impatto negativo sulla capacità di risoluzione dei problemi, sull’umore e sull’attenzione, accresce la sensibilità al dolore, provoca mal di testa e crampi muscolari e potrebbe influenzare la viscosità del muco cervicale, provocando problemi di fertilità, in particolare riguardo alla capacità degli spermatozoi di riuscire a navigare nel muco cervicale più denso e raggiungere la loro destinazione. Possiamo anche confondere la sete con la fame, e questo può indurci a fare uno spuntino mentre invece quello di cui abbiamo bisogno è idratarci. Solo per vanità? Alcuni studi sulla salute della pelle e sulle rughe hanno confrontato l’impatto dell’assunzione di collagene rispetto al bere acqua: non solo l’acqua superava senza alcun dubbio gli effetti del collagene, ma i benefici del consumo di acqua si sono dimostrati continuativi, mentre i benefici del collagene non proseguivano con l’uso continuato.


    Passaggio 5: Ogni tanto concediti uno strappo (la regola 95/5)


    È un fatto scientifico: il nostro cervello si ribella contro le restrizioni eccessive. Eccedere nelle restrizioni ti prepara al fallimento: fa crescere i livelli di cortisolo e aumenta, non diminuisce, le probabilità di cedere alle “abbuffate”.


    Quindi, per favore, ogni tanto concediti uno strappo. Basta usare la regola 95/5. Mangia gli alimenti “SÌ” per l’intelligenza ormonale il 95% delle volte. Poi, il 5% delle volte, mangia quello che vuoi, ma con questi avvertimenti: che sia cibo vero e preferibilmente non contenga alcol. In termini matematici, se ci sono circa ventuno pasti a settimana, venti dovrebbero essere come indicato nel programma. Questo ti offre un pasto alla settimana da scegliere più liberamente.


    Soprattutto, la Regola 95/5 include una clausola: niente rimproveri, niente sensi di colpa.


    Quando ti concedi uno strappo, goditelo! L’ideale sarebbe attenersi alle regole di base della dieta per l’intelligenza ormonale, e per questo scopo ho incluso tutta una serie di ricette per Strappi Salutari (sembrano così peccaminosi e sono così buoni) proprio all’interno di questo libro. Contengono un po’ di miele, sciroppo d’acero o zucchero di cocco e, naturalmente, cioccolato (dopotutto, non sarei sopravvissuta come esperta di ormoni femminili se non avessi considerato il cioccolato fondente un gruppo alimentare a sé stante)!


    Passaggio 6: Sii gentile con te stessa


    Voglio prendere atto di una cosa che a mio parere molti libri e professionisti minimizzano: apportare modifiche alla dieta non è semplice per tutti. Tutte noi abbiamo potenti relazioni personali, sociali, emotive e fisiche con il cibo che sono praticamente congenite. Potresti avere una storia di anoressia o altre associazioni personali con il cibo che sono dolorose o problematiche. Lo capisco. Procedi con delicatezza e ascolta la tua saggezza interiore su ciò che è meglio per te. Vai avanti lentamente e prendi in considerazione la creazione di un gruppo di donne insieme alle quali seguire il programma, cosa che spesso può renderlo più facile.


    Inoltre, la maggior parte di noi non è stata educata a comprendere il legame tra il cibo che mangiamo e come ci sentiamo giorno dopo giorno. Mangiare bene non dovrebbe essere così difficile, ma le nostre preferenze e i nostri gusti spesso si basano su ciò che si mangiava a casa nostra mentre stavamo crescendo. Quindi sì, a volte potrebbe sembrare difficile rinunciare a mangiare qualcosa per il momento. Ma tu ne vali la pena!


    Anche la vita reale riesce in qualche modo ad “accadere” proprio quando abbiamo iniziato un nuovo programma di auto-cura. Rimani bloccata al lavoro inaspettatamente e devi mangiare ciò che ti viene portato. È il compleanno di tuo figlio e mangi un pezzo di torta. Litighi con la tua dolce metà e ci scappano due bicchieri di vino, c’è la cena delle festività e i biscotti della nonna, l’addio al nubilato o la serata fuori con le ragazze – e chissà cosa può succedere – e, naturalmente, ci sono quei cinque giorni prima del ciclo che fanno deragliare i tuoi piani migliori. Uno degli aspetti più importanti del Programma di intelligenza ormonale è lavorare con i ritmi della tua vita, un altro è l’auto-compassione. È il modo migliore per “hackerare” tutto questo. Per avere il sopravvento, devi anticipare le mosse della vita. Alla fine di questo capitolo ti darò qualche suggerimento per risolvere alcuni dei problemi che si verificano quando “la vita accade”, ma prima di buttarti su quelli, prendi il diario o il calendario e scrivi come la vita potrebbe presentarsi per te nelle prossime sei settimane e pianifica in anticipo: viaggi, riunioni di lavoro a ora di pranzo, quel cocktail party, una festa di compleanno e così via.
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    Cosa mangiare per favorire la salute degli ormoni


    Ora che conosci i principi generali della dieta dell’intelligenza ormonale, diamo un’occhiata agli alimenti che ti accompagneranno nel tuo viaggio verso l’equilibrio ormonale.


    Fonti proteiche salutari per gli ormoni


    Le proteine costituiscono un’importante fonte di energia, fornendoti ore di carburante a porzione e facendoti sentire soddisfatta. La sensazione di sazietà previene le voglie e le abbuffate di zucchero e gli studi dimostrano che sostituire i carboidrati vuoti con proteine sane può migliorare notevolmente la glicemia e l’equilibrio ormonale, aiutando a invertire i sintomi della PCOS, migliorare l’ovulazione nelle donne con cicli anovulatori e migliorare l’AMH (ormone anti-Mülleriano), una cosa importante per le donne che cercano di concepire e anche un segno che la funzione ovarica è più sana, il che significa che può prevenire l’insufficienza ovarica primaria. Gli alimenti ricchi di proteine forniscono anche aminoacidi e composti ricchi di zolfo, elementi fondamentali di cui abbiamo bisogno per produrre i composti usati nella disintossicazione e per produrre i neurotrasmettitori che supportano il nostro umore e prevengono e invertono la PMS e la depressione.


    Il tipo di proteine che mangi è importante: ecco le scelte migliori.


    Pesce


    I grassi omega-3, che si trovano in abbondanza nei pesci grassi come il salmone, offrono numerosi benefici per la salute ormonale e ginecologica, tra cui un miglioramento dell’ovulazione e dei livelli di progesterone, la diminuzione dei sintomi premestruali e del dolore, la riduzione del rischio di sviluppare l’endometriosi e un minor bisogno di assumere ibuprofene per il dolore dell’endometriosi. I tuoi ormoni subiscono un duro colpo quando non ne assumi abbastanza e non hai il giusto equilibrio di acidi grassi essenziali nella dieta, in particolare gli omega-3, e questo può avere un impatto particolare sulla fertilità, sui dolori mestruali e sull’endometriosi.


    Tra le donne che cercano di concepire in modo naturale, una dieta più ricca di pesce comporta una maggiore fertilità. In uno studio su 500 coppie che monitoravano il tempo fino al concepimento in base all’assunzione di pesce, le donne che ne mangiavano più di otto porzioni per ciclo mestruale hanno mostrato dal 40 al 60% di probabilità in più di concepire rispetto a quelle che lo assumevano raramente. I maggiori benefici si sono verificati quando entrambi i partner di una coppia hanno mangiato otto o più porzioni di pesce per ogni ciclo di fertilità. Può anche prevenire le complicanze della gravidanza, tra cui parto pretermine e preeclampsia. Una maggiore assunzione di cibi ricchi di omega-3 o di integratori può anche prevenire o ridurre i sintomi della menopausa e l’osteoporosi postmenopausale.


    Il meccanismo con cui EPA e DHA riducono il dolore mestruale e dell’endometriosi è diminuire la produzione della prostaglandina E2 e della prostaglandina F2α, riducendo quindi l’infiammazione all’interno del rivestimento uterino. Questo è anche il motivo per cui numerosi piccoli studi hanno dimostrato che mangiare pesce due o tre volte alla settimana, con particolare riferimento a salmone o sardine, che sono i più ricchi di omega-3 (e quelli con la più bassa contaminazione da metalli pesanti), o assumere circa 1-2 grammi di olio di pesce omega-3 al giorno può prevenire e ridurre il dolore mestruale in soli tre mesi. Mentre il pesce fresco è l’ideale se puoi procurartelo (e permettertelo!), il salmone congelato e il salmone o le acciughe in scatola confezionati in acqua o in olio d’oliva sono comunque scelte salutari. Assicurati solo che siano senza sale aggiunto.


    La dieta dell’intelligenza ormonale include pesce a basso contenuto di mercurio e ricco di omega-3 tre volte a settimana. Se non mangi pesce, assicurati di includere un integratore di acidi grassi essenziali EFA provenienti da pesce o alghe nella tua “dose giornaliera” di integratori. Sebbene questo non fornisca proteine, può colmare la carenza di EFA e mantenere i tuoi ormoni in buona salute.
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    Uova


    Le uova sono uno degli alimenti più nutrienti del pianeta. E no, non provocano il colesterolo alto. Con un contorno di verdure, sono un pasto veloce, completo e facile, abbastanza versatile da poterlo mangiare a colazione, pranzo o cena. Se mangi sia l’albume che il tuorlo, sono anche una ricca fonte di grassi e sostanze nutritive salutari per il cervello, le cellule e gli ormoni. È stato dimostrato che migliorano la sensibilità all’insulina, il che non sorprende, in quanto creano una grande sensazione di equilibrio energetico. Sono molto presenti nella dieta dell’intelligenza ormonale, ma se non puoi mangiarle ti offro delle alternative. Se stai cercando di concepire, le uova sono un’importante fonte di colina, necessaria per la crescita del cervello del bambino: scopri di più nel capitolo 15.


    I legumi fanno bene ai tuoi ormoni


    I legumi e i fagioli sono fonti vegetali di proteine che forniscono anche potenti fitoestrogeni protettivi capaci di bloccare e ridurre gli effetti delle sostanze chimiche ambientali che alterano gli ormoni e che inoltre eliminano i prodotti di degradazione degli estrogeni, mantenendo i livelli ormonali più sani. Sono ricchi di zinco, acido folico e aminoacidi necessari per supportare la disintossicazione. Mangiare legumi due o tre volte alla settimana, come previsto nei piani alimentari, migliora la glicemia e il peso senza nemmeno seguire una dieta o aumentare l’esercizio fisico. Semplice, no? Si possono utilizzare fagioli in scatola o precotti; assicurati di acquistare prodotti biologici senza aggiunta di sale. Se hai scelto i fagioli secchi, ricorda di reidratarli in acqua prima della cottura per evitare che si formino gas e condisci tutti i fagioli con cumino, origano o altre spezie aromatiche, come vedrai nelle ricette della Parte quarta.


    Frutta a guscio e semi


    Frutta a guscio e semi sono incredibilmente salutari dal punto di vista ormonale. Mandorle, noci pecan e noci possono prevenire e invertire il colesterolo alto e promuovere la salute del cuore e sono una parte importante di qualsiasi piano alimentare volto a ridurre la resistenza all’insulina. I semi apportano molti potenti benefici per la salute ormonale, ad esempio forniscono alcuni effetti di regolazione ormonale e includono sostanze nutritive specifiche per le ovaie come il selenio e lo zinco. Frutta a guscio e semi forniscono una deliziosa e rapida fonte di proteine e grassi salutari. Nella Parte quarta troverai ricette e spuntini veloci che includono frutta a guscio e semi.


    Pollame e carni rosse


    Nella dieta dell’intelligenza ormonale la carne è più un complemento che un protagonista, ma ha un ruolo importante nel sostenere la salute delle donne ed è quindi inclusa con parsimonia. La PMS è più comune nelle donne che hanno un basso livello di ferro, e questo può essere un problema anche per le donne con mestruazioni abbondanti, forti emorragie da fibromi o una storia di anemia da carenza di ferro. Il pollame e la carne rossa sono una fonte di ferro facile e veloce. Le carni sono anche ricche di vitamine B6 e B12, zinco, selenio e del coenzima Q10, nutriente che stimola il metabolismo, tutti elementi importanti per una sana ovulazione, fertilità e funzione tiroidea. Seguendo questa dieta non mangerai molta carne, ma quando lo farai, abbi cura di concederti le opzioni della più alta qualità, se puoi. Fai del tuo meglio per utilizzare solo carni di animali allevati eticamente ed ecologicamente, senza uso di antibiotici, nutriti con erba. Sono migliori per te, per gli animali e per il pianeta.


    Grassi salutari per gli ormoni


    È ora di liberarsi della fobia dei grassi. La loro cattiva reputazione deriva da decenni di informazioni fuorvianti da parte del settore della nutrizione e della dieta. I grassi di alta qualità sono un pilastro della produzione e dell’equilibrio degli ormoni. Senza grasso non puoi produrre estrogeni, progesterone, testosterone e cortisolo. I grassi sono anche componenti essenziali delle membrane cellulari, comprese quelle del sistema nervoso, quindi sono essenziali per una mente sana e un umore sano. Uno studio ha riscontrato una marcata riduzione del dolore dopo soli tre mesi di trattamento con acidi grassi omega-3, tanto che le donne partecipanti allo studio sono state in grado di diminuire l’uso di antidolorifici dopo soli tre mesi di integrazione con questa sostanza nutritiva della quale la maggior parte di noi è carente. Inoltre, le donne con un elevato apporto di omega-3 PUFA (acidi grassi polinsaturi) presentano un rischio inferiore di endometriosi. I ricercatori della Harvard School of Public Health hanno monitorato il consumo di grassi di 147 donne sottoposte a trattamento di fecondazione in vitro e hanno scoperto che quelle che mangiavano le quantità più elevate di grassi monoinsaturi avevano 3,4 volte più probabilità di avere un figlio dopo la fecondazione in vitro.


    Hanno concluso che gli avocado contengono il miglior tipo di grasso monoinsaturo, mentre i grassi saturi riducono il numero di “ovuli buoni”. E i grassi di alta qualità non fanno ingrassare: ci vogliono grassi sani per bruciare il grasso.


    I grassi sani ti aiutano anche a:


    
      	Sentirti soddisfatta e piena dopo i pasti;


      	Mantenere stabili energia e glicemia;


      	Assorbire le vitamine A, D, E e K.

    


    Le scelte migliori includono una varietà di grassi monoinsaturi, polinsaturi e saturi, nonché gli acidi grassi essenziali.


    Olio d’oliva: quello che io uso quotidianamente è l’olio d’oliva. Lo uso nei condimenti per l’insalata, per saltare in padella, per condire le verdure e per la maggior parte delle mie esigenze in cucina.


    Avocado: ricco di grassi monoinsaturi e magnesio, si può consumare in un numero quasi infinito di modi, dal guacamole alle insalate, semplicemente sbucciato, oppure, se vuoi una piacevole sorpresa, puoi provare la Mousse di Avocado al Cioccolato.


    Frutta a guscio e semi: ottima fonte di proteine salutari, la frutta a guscio e i semi sono anche una fonte eccellente di grassi salutari per gli ormoni. Forniscono non solo un’abbondanza di omega-3, ma un gusto ricco e soddisfacente.


    Pesce: tre porzioni da 113,4 grammi di salmone di alta qualità ogni settimana possono soddisfare tutte le tue esigenze di omega-3. Le sardine sono un’altra ottima opzione ad alto contenuto di omega-3, sono facili da mangiare e non richiedono grossa preparazione.


    Grassi saturi: in piccole quantità, il burro biologico, il burro chiarificato o l’olio di cocco sono salutari per gli ormoni, e il burro chiarificato è ottimo per la salute dell’intestino.


    Gli oli dovrebbero essere spremuti a freddo, biologici, senza OGM e idealmente venduti in contenitori scuri per proteggerli dall’ossidazione (irrancidimento) dovuta all’esposizione alla luce; burro e burro chiarificato dovrebbero essere biologici.


    “Carboidrati lenti”


    I carboidrati sono zuccheri, amidi e fibre che si trovano in frutta, cereali, verdure e latticini. Sono classificati come semplici o complessi in base al tipo e alla lunghezza degli zuccheri dai quali cui sono composti.


    L’equilibrio energetico richiede un sano aumento costante, non troppo elevato, la giusta quantità di insulina e cellule sensibili all’insulina, che consentano di innescare la cascata di eventi che trasportano l’energia in quelle cellule. I carboidrati complessi si trovano principalmente nei cereali integrali, che contengono sostanze nutritive come le vitamine del gruppo B e sono ricchi di fibre.


    La loro struttura complessa conferisce loro una assimilazione lenta e costante che non fa aumentare la glicemia. Anche i legumi e il riso integrale contengono amidi resistenti, fibre indigeribili che aumentano e supportano la flora intestinale sana, mantengono un migliore equilibrio glicemico, migliorano la sensibilità all’insulina e contribuiscono a facilitare la perdita di peso.


    I carboidrati semplici raffinati si trasformano in zucchero rapidamente dopo essere stati mangiati e forniscono solo energia di breve durata. Sono generalmente privi di nutrimento, possono effettivamente sottrarre sostanze nutritive e possono devastare la glicemia, provocando l’insulino-resistenza.


    Diamo un’occhiata ai carboidrati lenti che sono i pilastri della dieta dell’intelligenza ormonale.


    Cereali integrali


    Essere “contro i cereali” è di moda, e molte donne “carbofobiche” al giorno d’oggi seguono diete prive di carboidrati. Ma la storia ci insegna che i nostri antenati ricevevano la maggior parte della loro energia non dalla carne, come ci dice la dieta Paleo, bensì da fonti vegetali ricche di forme naturali di carboidrati complessi, tra cui radici, bacche e cereali, e gran parte delle informazioni anti-cereali sono fake news messe in giro dal settore del wellness.


    I carboidrati lenti:


    
      	Forniscono energia stabile


      	Sono ricchi di vitamine e minerali


      	Forniscono fibre sane


      	Alimentano un microbioma sano


      	Mantengono in equilibrio il cortisolo e promuovono stati d’animo calmi

    


    Gli studi dimostrano inoltre che mangiare carboidrati complessi migliora la salute degli ormoni.


    Mangiare carboidrati complessi prima delle mestruazioni riduce le voglie da PMS e migliora l’umore e la memoria. Una quantità moderata di carboidrati complessi migliora la sensibilità all’insulina, riduce gli androgeni in eccesso e ripristina la funzione ovulatoria. Inoltre, molte donne affette da squilibri ormonali, in particolare PMS e PCOS, sviluppano sintomi peggiori e hanno più problemi quando seguono una dieta senza carboidrati.


    Una modesta riduzione dell’assunzione di carboidrati non salutari insieme a un aumento di proteine e grassi sani, senza nemmeno perdere peso, ha ridotto i livelli di testosterone e dei marker infiammatori e migliorato la sensibilità all’insulina. Queste modifiche della dieta invertono i sintomi della PCOS e riducono i rischi medici a lungo termine di questa patologia. In uno studio, solo otto settimane di miglioramento dell’equilibrio dei carboidrati nella dieta hanno portato a una riduzione del 23% dei livelli di testosterone e a un miglioramento dei livelli di colesterolo, abbassando i tipi “cattivi” e aumentando il tipo protettivo.


    La fertilità può essere compromessa dalla scelta dei carboidrati nella dieta; in uno studio, le donne che consumavano carboidrati semplici come riso bianco e patate avevano molte più probabilità di soffrire di infertilità anovulatoria rispetto alle donne che consumavano carboidrati lenti come cereali integrali, verdure e fagioli. Per le donne sottoposte a fecondazione in vitro, i dati mostrano che coloro che adottano un consumo maggiore di cereali integrali godono di tassi più elevati di nati vivi dopo compensazione delle discrepanze per età, razza, durata dell’infertilità e altro. Una riduzione dei carboidrati nocivi può migliorare i livelli di AMH e l’ovulazione nelle donne con cicli anovulatori. Il miglioramento della funzione ovarica è associato alla fertilità e alla riduzione del rischio di insufficienza ovarica primaria (POI).


    Una dieta a basso contenuto di carboidrati attiva i segnali di allarme del cervello (vedi capitolo 7) e può anche ridurre la funzione tiroidea.


    Secondo un articolo del JAMA Internal Medicine pubblicato nel 2009, le persone che hanno seguito una dieta a basso contenuto di carboidrati per un anno manifestavano più ansia, depressione e rabbia, che si ritiene siano dovute all’importante ruolo dei carboidrati nella produzione di serotonina. Inoltre, in uno studio del 2009, le donne che seguivano una dieta a bassissimo contenuto di carboidrati hanno mostrato una diminuzione di concentrazione, attenzione e memoria dopo appena una settimana. La buona notizia è che quando i carboidrati sono stati reintrodotti, la funzione cognitiva è migliorata rapidamente.


    Una dieta restrittiva che limita tutti i carboidrati tende a ritorcersi contro le donne affette da squilibri ormonali, soprattutto prima degli anni della perimenopausa. (Molte donne in perimenopausa scoprono di sentirsi meglio quando riducono drasticamente i carboidrati, probabilmente perché il calo dell’estradiolo modifica il metabolismo e fa aumentare l’accumulo di grasso, cosa a cui i carboidrati possono contribuire).


    È stato dimostrato che mangiare cereali integrali e legumi, anche solo due volte alla settimana, migliora la perdita di peso e, a differenza di molte diete, evita l’accumulo di peso, incluso il grasso della pancia.


    Mangiare carboidrati sani da cereali o verdure energetiche circa quattro ore prima di andare a dormire aumenta la produzione naturale di melatonina, che aiuta a addormentarsi più facilmente, aumenta la quantità di tempo in cui si dorme profondamente e, di conseguenza, migliora la curva del cortisolo e l’equilibrio ormonale (inclusa la fertilità e l’eliminazione dell’eccesso di estrogeni) e aiuta a bruciare i grassi.


    Le fibre mantengono il tuo intestino in movimento, il che significa meno gonfiore e meno stitichezza, e ti aiutano a mantenere più sani i livelli di estrogeni. I risultati di una recente metanalisi suggeriscono che un’elevata assunzione di cereali integrali potrebbe anche essere inversamente associata a un ridotto rischio di cancro al seno.


    Quando esaminiamo gli studi sulle diete senza carboidrati rispetto a quelle a basso contenuto di carboidrati, sono quelle con carboidrati lenti in ridotta quantità che vincono la gara a lungo termine per la maggior parte delle donne con squilibri ormonali.


    Quindi, quando si tratta di salute ormonale, una dieta con una moderata quantità di carboidrati lenti è la scelta più salutare per la maggior parte delle donne. Una o due porzioni al giorno di cereali e una o due di verdure energetiche, combinate in un pasto con proteine e grassi sani, prevengono i picchi di zuccheri nel sangue e mantengono sani i livelli di insulina, fornendo al contempo energia stabile.
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    Verdura e Frutta


    Tutte le mie pazienti ricevono da me lo stesso consiglio: MANGIA PIÙ VEGETALI. Come ho già sottolineato, adottare una dieta a base di piante è la cosa fondamentale per avere ormoni sani. Quindi iniziamo con il primo elenco.


    Verdura a foglia: la migliore amica di una ragazza


    Le verdure a foglia verde, in particolare quelle della famiglia delle Brassicacee, cioè broccoli, broccoletti, cavoletti di Bruxelles, cavolfiori e cavoli di ogni tipo, sono alleati particolarmente importanti dell’intelligenza ormonale. Le verdure a foglia verde sono ricche di potenti sostanze nutritive e fitochimiche, come zolfo e indolo, indispensabili per la disintossicazione dalle tossine ambientali, e sono la fibra migliore per un microbioma sano necessario per l’eliminazione delle tossine, di cui parleremo più dettagliatamente nel capitolo 10.


    Verdure energetiche


    Le verdure amidacee, in particolare le patate dolci e le zucche invernali, forniscono importanti fonti di energia, elementi nutritivi e fibre, quindi le chiamo verdure energetiche. L’amido che contengono è utile per mantenere l’intestino regolare e il microbioma felice, il che significa livelli di estrogeni più sani. Sono relativamente ricche di zuccheri rispetto alle verdure a foglia verde, quindi le troverai spesso, ma con moderazione, nei piani alimentari, da consumare insieme a proteine e grassi per il bilancio energetico.
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    Più piante, più fibre


    Non solo la maggior parte di noi vive con una carenza di fitonutrienti, ma come risultato viviamo con una carenza di fibre. I nostri antenati del paleolitico assumevano circa 100 grammi al giorno di fibre dalle piante della loro dieta, mentre la maggior parte degli americani oggi ne assume circa 15 grammi al giorno! Non solo questo è un grave rischio per il cancro del colon, ma è anche una cattiva notizia per i tuoi ormoni.


    Ma cosa sono le fibre? E da dove vengono? Ci sono due diversi tipi di fibra: solubile e insolubile. Entrambe sono importanti. Le fibre solubili attirano l’acqua e si trasformano in gel durante la digestione, rallentando il processo e mantenendoci sazi più a lungo. Le fibre solubili si trovano nei cereali integrali, nei legumi, nella frutta a guscio, nei semi e in alcuni tipi di frutta e verdura, nonché nei semi di psillio. Le fibre insolubili si trovano in alimenti come i cereali integrali (nei gusci) e in numerose verdure. Aggiungono volume alle feci, facilitano l’eliminazione e supportano la salute del microbioma.


    Le fibre sono fondamentali per l’escrezione dei metaboliti degli estrogeni, prodotti di degradazione che si formano quando il fegato scompone gli estrogeni, e vengono scaricati nell’intestino per poi essere espulsi. Rispetto a chi mangia carne, una dieta vegetariana, per via del maggiore consumo di frutta, verdura, cereali integrali e legumi, è più efficaci nell’escrezione fecale di quelli che vengono chiamati estrogeni coniugati, i sottoprodotti degli estrogeni che sono stati detossificati e preparati dal fegato per l’escrezione, e quindi hanno tassi complessivamente inferiori di eccesso di estrogeni e patologie ormonali correlate. Presentano anche tassi più bassi di resistenza all’insulina, il che è importante per prevenire la PCOS e invertirla in una percentuale che arriva fino al 70% delle donne affette da questa patologia.


    Le fibre utili per gli ormoni sono presenti in tutti i nostri alimenti vegetali. Forme particolarmente benefiche si trovano nelle verdure a foglia verde scuro della famiglia delle Brassicacee, tra cui cavolo riccio, cavolo verde, broccoli e molte altre opzioni, che vengono sintetizzate in indoli che favoriscono la disintossicazione ormonale. Le fibre presenti nei semi di lino, sotto forma di lignine, sono particolarmente importanti per la salute degli ormoni. Aumentano la globulina legante gli ormoni sessuali (SHBG) e mantengono sani i livelli ormonali aiutandoti a espellere l’eccesso di estrogeni e testosterone circolanti. Inoltre, le fibre presenti nei legumi aiutano a mantenere sana la flora intestinale, promuovendo al contempo livelli sani di ormoni sessuali e insulina.


    Le fibre sono essenziali per la digestione. Vari studi dimostrano una forte connessione tra l’assunzione inadeguata di fibre e la resistenza all’insulina e ci sono forti evidenze a sostegno del fatto che un’elevata assunzione di fibre alimentari può migliorare la sensibilità all’insulina. Inoltre le fibre costituiscono un fattore importante per migliorare il senso di sazietà quando mangiamo, impedendoci così di mangiare troppo. Uno studio del 2009 condotto su 252 donne ha mostrato che l’aumento dell’apporto di fibre alimentari riduceva significativamente il rischio di aumentare di peso e accumulare grasso, indipendentemente dalla quantità di attività fisica e dall’assunzione di grassi alimentari. Per ogni grammo di fibra aggiunto alla dieta, le donne hanno perso 227 grammi e anche il grasso corporeo è diminuito nella stessa quantità. Le vegetariane presentavano il triplo degli estrogeni nelle feci, il che significa che li stavano eliminando in modo più efficace, con una riduzione dei livelli di estrogeni nel sangue compresa tra il 15 e il 20%. Un minor apporto di fibre significa anche più stitichezza.


    Uno studio su larga scala condotto da ricercatori della Harvard School of Public Health ha rilevato che il rischio di cancro al seno è inferiore dal 12 al 19% nelle donne che assumevano fibre alimentari giornaliere in quantità adeguata quando erano ventenni. Secondo un altro studio, una dieta ricca di fibre durante l’adolescenza era associata a un rischio inferiore del 24% di sviluppare il cancro al seno prima della menopausa, per via della minore esposizione complessiva agli estrogeni, mentre una dieta a basso contenuto di fibre è stata associata a numerose malattie. Anche se una dieta ricca di fibre inibisce il riassorbimento di alcune forme di estrogeni, diminuendo così i livelli circolanti, occorre tener presente che è necessario un microbioma sano perché questo funzioni. La buona notizia è che le fibre aiutano anche a nutrire una flora intestinale sana.


    Da sei a otto porzioni di verdure e da una a due porzioni di frutta ogni giorno ti forniranno anche le fibre di cui hai bisogno quotidianamente per mantenere il tuo intestino in movimento e la flora intestinale sana.


    Verdure arcobaleno


    Mangia un arcobaleno! Determinati elementi nutritivi e sostanze fitochimiche tra cui resveratrolo, polifenoli e catechine, per citarne alcuni, hanno dimostrato di essere in grado di modificare i fattori di rischio genetici, migliorare la disintossicazione e riparare il DNA e i danni cellulari e tissutali che si sono già verificati.


    Considera questo: ciascuna delle sostanze fitochimiche importanti di cui abbiamo bisogno è disponibile in una gamma di colori e fa parte di ciò che rende frutta, verdura ed erbe ricche di colore, come ad esempio le proantocianidine che colorano certe bacche di blu scuro/viola. Individuando le mancanze per colore della frutta e della verdura che sono assenti dalla dieta possiamo avere un’indicazione di quanto siano bassi i livelli di queste sostanze fitochimiche. Uno studio, l’America’s Phytonutrient Report, ha scoperto che gli americani non raggiungono i livelli adeguati in ogni categoria di colore dei fitonutrienti:


    
      	Il 69% assume troppo poco verde


      	Il 78% assume troppo poco rosso


      	L’86% assume troppo poco bianco


      	L’88% assume troppo poco blu/viola


      	Il 79% assume troppo poco giallo/arancione
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    Bacche e altra frutta


    Più di qualsiasi altro frutto, le bacche sono un potente alleato quando si tratta di fornirti una ricca gamma di polifenoli destinati ad aiutare il tuo fegato a svolgere il suo importante lavoro di disintossicazione, la glicemia a rimanere in salute, le cellule a guarire dagli effetti delle tossine ambientali e il microbioma a ricevere una dose importante di fertilizzazione dagli alimenti. Le persone che mangiano bacche ogni giorno vivono più a lungo e hanno meno diabete e una salute migliore, e questi frutti sono super alimenti per i tuoi ormoni. Si possono consumare freschi di stagione, congelati nel resto dell’anno, in semifreddi, budini ai semi di chia, frullati, insalate o semplicemente da soli: il modo che io preferisco! L’ideale sarebbe che tu ne mangiassi un po’ tutti i giorni.


    Naturalmente, tutta la frutta è incredibilmente salutare; alcuni tipi hanno solo un contenuto di zucchero molto più alto, quindi questa categoria di frutta dovrebbe essere consumata con un po’ più di parsimonia. Per risultati ottimali, mangia frutta fresca biologica, di stagione, o anche surgelata se non riesci a procurartela fresca.


    Cibi fermentati


    Gli alimenti fermentati sono una parte tradizionale dell’alimentazione di quasi tutte le culture del pianeta e la loro importanza per la salute del tuo microbioma non può essere sopravvalutata. Ci occuperemo a lungo del microbioma nei prossimi due capitoli. Mentre lo yogurt biologico e il kefir sono opzioni formidabili per inserire cibi fermentati nella tua dieta, dal momento che per ora stiamo tralasciando i prodotti caseari derivati da animali, ecco gli alimenti che includeremo:


    
      	Yogurt al latte di cocco


      	Crauti


      	Verdure sott’aceto


      	Kimchi


      	Miso di ceci e riso

    


    Ti illustrerò come introdurli nella tua dieta nei piani alimentari contenuti nella Parte quarta.


    Integratori alimentari: hai bisogno di una dose giornaliera?


    Il cibo è la tua più importante fonte di nutrimento e gli integratori sono semplicemente questo: integratori del cibo vero. Ma anche se stai facendo del tuo meglio per ingerire una sana dose di frutta e verdura, cosa che può essere abbastanza difficile in una vita super impegnata, ci sono problemi nel nostro moderno sistema alimentare che possono minare i tuoi migliori sforzi per raggiungere l’equilibrio ormonale. Inoltre, alcune patologie mediche e alcuni farmaci possono impedirti di ottenere la nutrizione di cui hai bisogno. La metformina, prescritta per la PCOS, riduce i livelli di calcio e di vitamina B12, le pillole anticoncezionali riducono i livelli di vitamina B6, di zinco e magnesio e i farmaci antiacido come Prilosec possono impedire l’assorbimento della vitamina B12 e del calcio. Inoltre, i fattori dello stile di vita possono ridurre i livelli di sostanze nutritive, ad esempio lo stress esaurisce le riserve di magnesio, vitamine del gruppo B e vitamina C.


    L’assunzione di integratori di sostanze nutritive può tamponare ciò che non è presente nella dieta e può svolgere un ruolo importante nella prevenzione e nel trattamento della PMS, dei fibromi, dell’endometriosi, dei problemi di fertilità e della salute generale delle ovaie e dell’utero.


    Ecco solo alcuni esempi basati sulla ricerca:


    
      	Magnesio, vitamina D e cromo sono tutti necessari per regolare la glicemia; le loro insufficienze sono associate a glicemia elevata, insulino-resistenza, PCOS e diabete.


      	Nelle donne affette da PCOS che presentano carenza di vitamina D, l’integrazione di vitamina D ha migliorato la riserva ovarica, normalizzato i livelli di ormone anti-Mülleriano e migliorato la formazione di follicoli sani.


      	Si è riscontrato che le donne con PMS presentavano bassi livelli di vitamina B6; depressione, aborto spontaneo, nausea prenatale, bassi livelli di calcio in caso di PMS e bassi livelli di magnesio sono stati collegati ai crampi mestruali e alla loro gravità.


      	Bassi livelli di vitamina C, vitamina E e selenio sono correlati a una maggiore probabilità di avere l’endometriosi e più bassi sono i livelli di questi nutrienti, peggiore è la gravità dei sintomi o delle patologie.


      	Bassi livelli di acido ascorbico (vitamina C) sono associati a una ridotta funzione ovarica e ridotti livelli di progesterone, secondo i risultati di uno studio che ha scoperto che quando le donne assumevano integratori a base di acido ascorbico, i loro livelli di progesterone aumentavano, le loro fasi luteali si allungavano e i loro tassi di gravidanza aumentavano.


      	C’è una forte relazione tra il basso apporto di fitonutrienti, di fitochimici e acidi grassi e l’endometriosi. Ad esempio, le donne con endometriosi hanno bassi livelli di zinco; lo zinco influenza l’infiammazione e l’immunità, il che sembra essere alla base dello sviluppo delle lesioni dell’endometriosi.


      	Le donne con bassi livelli di vitamina B12 o folati mostrano un aumento del rischio di aborto spontaneo ricorrente, così come le donne con ipotiroidismo e PCOS, tutte patologie che sono influenzate dallo stato nutrizionale. Bassi livelli di vitamina E sono collegati a un aumento del rischio di anovulazione.


      	Bassi livelli di vitamina B6 sono stati riscontrati nelle donne che avevano avuto aborto spontaneo e nausea e vomito prenatali.


      	La vitamina D svolge un ruolo nell’aiutare le donne a concepire dopo la fecondazione in vitro. Alti livelli ematici di omocisteina sono associati a bassi livelli di folati/acido folico, bassi livelli di progesterone in fase luteale e a un aumento del 33% della probabilità di anovulazione.
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    La dieta dell’intelligenza ormonale è progettata specificamente per fornire questi elementi nutritivi e colmare la carenza di fitonutrienti. La “dose giornaliera” di integratori ti offre una scintilla iniziale reintegrando le riserve di sostanze nutritive scarse e ottimizzando il tuo stato nutrizionale, il che aiuta a sentirti più te stessa, più rapidamente. Raccomando l’assunzione di quattro “dosi giornaliere” come piano assicurativo per ottenere tutte le vitamine, i minerali e i grassi essenziali che ti occorrono. Trovi maggiori informazioni e un dosaggio corretto nella Guida di riferimento rapido per l’uso di vegetali e integratori.


    Un multivitaminico integrale a base di piante fornisce una base di partenza generale per colmare la carenza di fitonutrienti. Cerca un multivitaminico che non contenga zucchero, coloranti artificiali o additivi ma vitamine del gruppo B con B12 metilfolato, zinco, selenio e iodio. Ecco alcuni esempi dell’importanza di questi principi nutritivi:


    
      	Metilfolato: favorisce la disintossicazione dalle tossine ambientali e supporta gli ormoni prodotti in modo endogeno, essenziali per l’ovulazione e la fertilità.


      	Selenio: favorisce la disintossicazione aumentando il glutatione, uno dei composti disintossicanti più importanti del tuo corpo. Inoltre riduce l’ansia e la depressione, supporta il sano funzionamento della tiroide e può ridurre i livelli elevati di anticorpi tiroidei.


      	Iodio: è essenziale per una sana ovulazione e sani livelli di progesterone, per prevenire la formazione delle cisti ovariche, per la produzione degli ormoni tiroidei; svolge un ruolo nella disintossicazione dagli estrogeni e aiuta a prevenire il seno fibrocistico e il dolore ciclico al seno. Grazie alla combinazione di queste azioni, lo iodio può svolgere un ruolo importante nella prevenzione della PCOS, dei fibromi, delle mestruazioni abbondanti e delle irregolarità mestruali, nonché del cancro al seno.


      	Zinco: nutre le ovaie, favorisce l’ovulazione, aiuta a regolare il ciclo, allevia i sintomi del ciclo e supporta la fertilità. Svolge un ruolo nella prevenzione e nel trattamento di endometriosi, PCOS, PMS, crampi mestruali, fibromi e dolore pelvico. È essenziale per la sintesi dell’ormone tiroideo, è necessario per la salute del rivestimento intestinale e svolge un ruolo nella prevenzione e nel trattamento della depressione; può aiutare a regolare il cortisolo riducendo l’attivazione del cervello per stress e traumi.


      	Vitamina D3: assumi 2000 unità/giorno o fino a 4.000 unità/giorno per tre mesi se dalle analisi risulta che il livello nel sangue è basso o se hai glicemia alta o resistenza all’insulina.


      	Magnesio glicinato o citrato (quest’ultimo se soffri di stitichezza): prendine 500 mg al giorno. Il magnesio è un cofattore nella produzione di ormoni, il che significa che senza magnesio non puoi produrre estrogeni, progesterone, ormoni tiroidei e altri ormoni. È responsabile dell’aiuto per regolarizzare insulina e cortisolo e, con questi, lo zucchero nel sangue, le voglie, lo stress e l’ansia. Aiuta a migliorare il sonno e ha dimostrato di prevenire e ridurre la PMS e i crampi mestruali. È essenziale per le donne affette da PMS, PCOS e problemi alla tiroide e alle ghiandole surrenali e il citrato di magnesio è un trattamento efficace per la stitichezza.


      	EPA/DHA (derivati da pesce o alghe): prendi una dose standard di circa 850 EPA/200 DHA 1-2 volte al giorno (o la dose raccomandata nel tuo Protocollo avanzato, se ne segui uno). Imparerai molto di più sull’importanza di questi acidi grassi essenziali in questo capitolo.

    


    Troverai molte più informazioni sui principi nutritivi specifici per invertire gli squilibri delle cause alla radice nella Parte seconda e nell’ambito dei trattamenti mirati per i vari sintomi e patologie nei Protocolli avanzati contenuti nella Parte terza.


    [image: ]


    [image: ]


    [image: ]


    [image: ]


    Preparati al successo


    Come ormai ti è chiaro, non esagero quando dico che ciò che mangi – o non mangi – ha un effetto profondo sulla tua salute ormonale. Ma l’ultima cosa che voglio sembrare è Chicken Little che dice «Il cielo sta cadendo!» e ti terrorizzo riguardo al cibo, o il Food Grinch che dice «Non puoi mangiare questo o quello». In realtà, voglio che tu ami il cibo, che lo usi per riportare in salute i tuoi ormoni e amare di nuovo il tuo corpo. Se stai leggendo queste righe e i tuoi campanelli d’allarme stanno suonando perché pensi: Oddio, dovrò rinunciare a tutto ciò che mi piace mangiare?, ti prometto che il programma che stai per iniziare non è fatto di privazioni e sensi di colpa, e non si tratta nemmeno di una dieta! Voglio che la tua vita sia totalmente gioiosa, rilassata e assolutamente deliziosa.


    Ma hai preso in mano questo libro perché i tuoi ormoni ti fanno stare male, e per sentirti veramente al massimo e non essere perseguitata dagli squilibri ormonali, devi attenerti al programma.
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    Ecco alcuni suggerimenti per far sì che la dieta dell’intelligenza ormonale funzioni per te:


    
      	Preparati in anticipo per seguire il piano alimentare. Concediti due giorni liberi prima di iniziare ufficialmente con il primo giorno del programma, per concentrarti al meglio, sistemare la cucina, ripulire la dispensa e fare un po’ di spesa.


      	Stabilisci un’intenzione. Inizia ogni giornata con l’intenzione di come vuoi sentirti quel giorno, immaginandoti mentre durante la giornata ti attieni al tuo piano come un supereroe. Immagina esattamente come ti sentirai ad avere successo nella tua giornata. Riesci a vederlo?


      	Creati un gruppo di supporto. Convinci un’amica o crea un piccolo gruppo che si unisca a te e amplifichi così il tuo successo e il tuo divertimento.


      	Inizia la giornata con energia, ogni giorno. Fai colazione entro un’ora dal risveglio per mantenere costante la tua energia per tutta la mattinata, mantenere la concentrazione e la lucidità ed evitare i crolli glicemici che ti spingono a cercare una dose di zucchero. La colazione dovrebbe sempre comprendere proteine e grassi sani.


      	Ascolta il tuo corpo. Hai fame o hai sete? Perché non riesci a staccare gli occhi da quell’arancia sul bancone? Perché il salmone oggi ti sembra tanto buono? Più sana diventa la tua segnalazione ormonale, più sarai in grado di ascoltare ciò che il tuo corpo vuole da te in cucina ogni giorno. Quando inizi a notare che il corpo ti chiede determinati alimenti, più acqua, un integratore, ascoltalo!


      	Mangia a orari regolari. Cerca di mangiare alla stessa ora ogni giorno e di non mangiare a tarda notte.


      	Evita la fame rabbiosa. Un po’ di fame o appetito quando sei pronta per il pasto è salutare per ridurre l’infiammazione, migliorare il metabolismo e sostenere un microbioma sano. Ma non aspettare mai di diventare eccessivamente affamata al punto da avere sintomi di ipoglicemia o di “fame rabbiosa”, perché questo è un duro colpo per il cortisolo e gli ormoni. Quando fai un pasto, mangia fino a essere soddisfatta, non fino a sentirti piena.


      	In caso di dubbio, mangia cioccolato fondente. Il cioccolato fondente è un alimento vegetale fermentato ricco di polifenoli. Le donne che ne includono 50 grammi nella dieta quotidiana tendono a essere più magre, hanno la pressione sanguigna più bassa, meno depressione e meno voglie. Qualche quadratino è un ottimo strappo salutare e funziona per combattere le voglie. Per un ulteriore piacere, immergilo in un po’ di burro di mandorle, gustalo con una porzione di Frappè freddo alla banana o con il Frullato di burro di mandorle.
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    Ed ecco alcuni suggerimenti per risolvere i problemi “quando la vita accade”:


    
      	Bloccata al lavoro, affamata, calo di energia alle 16:00? Tieni con te una scorta di snack di emergenza contro i crolli per evitare un calo glicemico e l’inevitabile abbuffata di zuccheri o carboidrati, specialmente quando la ciotola di cioccolatini al latte della tua collega è in bella mostra sulla sua scrivania, e ti chiama.


      	Cena fuori con saggezza. Mangiare fuori un solo pasto alla settimana si traduce in un aumento di peso di 910 grammi ogni anno, e l’adulto americano medio mangia fuori cinque volte a settimana. I ristoranti sanno che amiamo spendere bene i nostri soldi, e l’aumento delle dimensioni delle porzioni non aggiunge molto alle spese generali di un ristorante, quindi ci servono porzioni enormi. Per evitare di mangiare troppo o di rimpiangere le tue scelte alimentari, fai uno spuntino sano prima di uscire e scegli i piatti più leggeri del menu.


      	Quando tutti bevono. Mangia prima di bere alcolici o almeno mentre bevi; altrimenti finirai per sentirti distrutta e affamata, senza alcun controllo su ciò che alla fine ingoierai per assorbire l’alcol e rimetterti in sesto. Sorseggia lentamente e bevi in modo intelligente: ordina bevande semplici senza glutine, allungate con acqua naturale o gassata, e chiedi che non ci siano zuccheri semplici aggiunti. Spritz al vino, vodka con limone e acqua frizzante, o gin tonic sono alcuni esempi. Oppure scegli il vino rosso, non più di un bicchiere, e sorseggia lentamente.


      	Lavori a tempo pieno e spesso hai poco tempo per fare la spesa e cucinare? Cucinare a casa migliora notevolmente la perdita di peso e la salute, non deve necessariamente costare di più e si può fare in modo creativo imparando a risparmiare tempo. Preparare e mangiare un pasto delizioso è anche incredibilmente soddisfacente e, se pianifichi in anticipo, puoi conservare gli avanzi per rendere facile e salutare il pranzo del giorno successivo. È anche un modo sicuro per perdere qualche chilo indesiderato.


      	Diventa una guerriera del fine settimana. È arrivato il weekend, sei fuori con i tuoi migliori amici, hai lavorato per una lunga settimana e ti meriti una ricompensa. Goditela, ma invece della tua solita follia alimentare «Finalmente, è arrivato il weekend!», scegli uno Strappo Salutare fra gli esempi che trovi nella Parte quarta.
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    Hai trascurato il piano alimentare? Non dire stop! Basta ripartire!


    Sono troppe le donne che gettano la spugna o dicono «Stop, ho sbagliato, adesso non ha più senso». Non mollare, continua ad andare avanti. Non è un fallimento. Non devi ricominciare dall’inizio. Riprendi da dove avevi interrotto. Sì, a volte il gioco si fa duro, a volte sbagliamo. L’importante è quello che facciamo dopo: ci rialziamo e andiamo avanti!

  





  
    CAPITOLO 7


    Uscire dalla modalità di sopravvivenza


    La connessione tra ormoni e stress


    Il corpo dice ciò che le parole non possono dire.


    Martha Graham


    Ti è mai capitato di fare un salto di gioia per un appuntamento annullato, pensando che inaspettatamente avevi tempo per te stessa? Avere un raffreddore o anche i crampi mestruali ti dà la scusa necessaria per rannicchiarti sul divano e non fare nulla? Quand’è stata l’ultima volta che ti sei presa una pausa solo perché ne avevi bisogno o semplicemente lo volevi?


    Sento continuamente parlare di tensione: le donne mi dicono che hanno raggiunto il limite, che sono stressate, che non si reggono in piedi. Non ho ancora visto una donna che mettesse lo stress in cima alla lista dei sintomi. Le pressioni quasi incessanti a cui è sottoposta la maggior parte delle donne includono: casa, lavoro, soldi, figli, elenchi di “cose da fare”, per non parlare della pressione interiore per essere perfette, seguire la dieta perfetta, fare yoga, ottenere la promozione, essere la mamma migliore del quartiere. È sbalorditivo.


    Aggiungi a tutto questo lo stress nascosto delle disparità di reddito, dell’esperienza del razzismo, la cura dei genitori più anziani o di un familiare malato, i fattori di stress occulto sul posto di lavoro, comprese le molestie: non c’è da meravigliarsi se le donne avvertono la fatica o, più precisamente, il sovraccarico!


    In effetti le donne hanno una vita più stressante degli uomini. Affrontiamo più lavoro quotidiano; anche nelle molte famiglie in cui le donne sono le principali “portatrici di reddito” (a volte addirittura avendo partner casalinghi!), le donne continuano a sostenere l’onere maggiore delle mansioni domestiche e della cura dei figli. Le donne fanno anche più “lavoro emotivo”, cioè il lavoro di rendere felici tutti gli altri. È molto più probabile che venga chiesto a noi anziché agli uomini – e che noi accettiamo – di fare volontariato o di assumerci responsabilità extra sul lavoro, nella scuola dei nostri figli e in famiglia. Come ciliegina sulla torta, interiorizziamo l’idea che dovremmo “essere accomodanti” per poter accettare tutto e fare tutto. Anche quando intellettualmente sappiamo che questo non è possibile, potremmo sentirci in colpa per non aver soddisfatto simili aspettative non realistiche.


    Abbiamo una capacità incredibile di affannarci a soddisfare le nostre spesso enormi esigenze quotidiane. Ma il più delle volte lo facciamo a spese del resto e azzeriamo altri aspetti della vita. Smettiamo di ascoltare i bisogni e i messaggi del nostro corpo. Mentre ci prendiamo cura di tutti gli altri mettiamo in secondo piano la nostra salute. E ci “auto-ricompensiamo” in modi che di solito alla fine ci fanno sentire peggio: il bicchiere o i tre bicchieri di vino, l’abbuffata di biscotti, il paio d’ore in più che restiamo sveglie di notte (spesso navighiamo in Internet, rimanendo con una sensazione di “confronto e disperazione”) solo per poter passare qualche minuto in solitudine alla fine della giornata.


    Secondo uno studio del 2016 pubblicato sul «Journal of Brain & Behavior», rispetto agli uomini le donne hanno il doppio delle probabilità di soffrire di stress, incluso stress grave e ansia. Non è solo che ci sentiamo più stressate, lo siamo realmente e i cambiamenti osservati nelle risonanze magnetiche che confrontano le risposte delle donne allo stress con le risposte degli uomini lo dimostrano. L’American Psychological Association (APA) evidenzia che «le donne sono in cima alle classifiche in tutte le statistiche relative allo stress, incluso il fatto di avere più sintomi fisici» come mal di testa, sindrome dell’intestino irritabile e depressione, per esempio.


    Questo capitolo è concepito appositamente per liberarti dalla ruota del criceto dello stress. Ti mostrerà come uscire (finalmente!) dalla modalità di sopravvivenza e reintegrare le tue riserve perché, come stai per imparare, correre a vuoto ha un impatto sulla tua salute ormonale.
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    Che cos’è lo stress, realmente?


    Stress significa letteralmente uno sforzo o una pressione che fa deformare qualcosa. Sono sicura che sei d’accordo su questo! Ma è più di uno stato emotivo, è una serie di risposte fisiologiche, denominate risposta allo stress, che si verificano come risultato di un numero qualsiasi di fattori scatenanti, propriamente detti fattori di stress, che minacciano il tuo senso di sicurezza o di incolumità, dal punto di vista conscio, inconscio o biologico. Esaminiamo la cosa in modo più approfondito.


    La tua risposta allo stress


    La risposta allo stress è orchestrata da uno degli assi che ho citato all’inizio del libro: l’asse ipotalamo-­ipofisi-surrene (HPA). Inizia in due piccole regioni del cervello con le dimensioni di una mandorla chiamate amigdala, che sono il tuo sistema di sorveglianza naturale. Captano anche piccoli fattori scatenanti: immagini, suoni, odori, sensazioni e, se qualcuno di essi sembra una minaccia per la tua sicurezza, inviano una comunicazione automatica alla tua “centrale di risposta alle emergenze”, il tuo ipotalamo. Quindi, se senti odore di fumo, il tuo cervello ti spingerà immediatamente a esaminare tutto il tuo ambiente alla ricerca di un incendio. Se scopri che ha una fonte ovvia e non minacciosa, il tuo cervello si calma, ma se non puoi escludere un incendio – o ce n’è effettivamente uno – il tuo cervello entra in modalità di allarme e tu entri in azione, spegnendo l’incendio con un estintore o scappando via.


    Questa catena di eventi inizia quando l’ipotalamo rileva un pericolo e produce CRH (ormone di rilascio della corticotropina), che a sua volta avverte la ghiandola ipofisi che qualcosa sta succedendo e c’è bisogno di aiuto per mobilitarsi. Consideralo il centro dei servizi di emergenza del tuo cervello, che si trova principalmente nelle ghiandole surrenali sotto forma di un ormone denominato cortisolo e del neurotrasmettitore adrenalina (noto anche come epinefrina).


    Questi vengono quindi inviati – un po’ come si fa con la polizia, i vigili del fuoco e un’ambulanza, tutti insieme – in tutto il tuo organismo per proteggerti da qualunque pericolo possa esserci.


    Prova a immaginare questo. Stai guardando un documentario del National Geographic sugli animali africani. Ci sono delle gazzelle che bevono tranquillamente da una pozza d’acqua in una pianura dorata in Africa, quando arriva un branco di leoni affamati e inizia una caccia. Le gazzelle entrano in modalità sopravvivenza e corrono. Stanno pompando adrenalina, che è in prima linea nella risposta allo stress. L’adrenalina alimenta la reazione di “lotta o fuga” che ben conosci: la tua schiena si contrae come se fossi pronta per scattare o correre, il cuore batte più forte, il respiro cambia e diventi ipervigile al pericolo. Durante questo processo i vasi sanguigni si restringono, la frequenza cardiaca e quella respiratoria aumentano.


    Dopo qualche minuto, se il pericolo persiste, il cortisolo entra in azione, mobilitando lo zucchero nel sangue dei muscoli per fornire carburante in modo da poter scappare o combattere il pericolo. Anche la produzione di insulina aumenta per far fronte a quell’aumento di zuccheri nel sangue in modo che non permanga quando il pericolo è passato, causando danni infiammatori. Il cortisolo prepara il tuo sistema immunitario a proteggere i tuoi confini, come una Guardia Nazionale, contro le infezioni che potrebbero verificarsi se ti fai male, e modifica il modo in cui il tuo cervello funziona, in modo che tu reagisca con il pilota automatico anziché usando la forza di volontà e processi di pensiero più alti: durante una crisi devi essere istintiva, non pensare alle tasse o alla lista delle cose da fare!


    I leoni scattano all’inseguimento e alla fine catturano una delle gazzelle più anziane, più malate o più lente. Ma poi cosa succede? Le gazzelle rimaste tornano subito alla pozza d’acqua come se niente fosse. Passano dall’allarme rosso alla tranquilla normalità. Questa si chiama risoluzione dello stress. Ed è successo tutto in pochi minuti.


    La capacità di rispondere e adattarsi allo stress rimanendo in buona salute è nota come allostasi, un termine che significa che siamo estremamente capaci di riprenderci dallo stress. La risposta allo stress è orchestrata in modo molto ingegnoso, se ci pensi. Allora perché, se funziona così bene per proteggerci, lo stress provoca tanti problemi? La risposta a questa domanda è che quando la risposta allo stress continua a essere attivata giorno dopo giorno, l’adrenalina e il cortisolo si trasformano da amici in visita a ospiti che si trattengono troppo a lungo e la tua salute e gli ormoni ne pagano il prezzo. E nella maggior parte delle donne quella risposta è cronicamente attivata!


    Bloccata in posizione “ON”


    La risposta allo stress è una cosa bellissima. Sebbene il cortisolo abbia una cattiva reputazione come “ormone dello stress”, dovremmo chiamarlo ormone della sopravvivenza perché senza di lui non possiamo vivere. Mantiene in equilibrio la pressione sanguigna, la glicemia, l’infiammazione e l’energia e svolge un ruolo importante nel mantenere in buona salute il sistema immunitario, la forza di volontà, la concentrazione e la memoria. È la musica che fa vibrare quasi ogni cellula del tuo corpo a tempo e al ritmo giusto, come scoprirai nel prossimo capitolo quando parleremo di ritmo circadiano.


    Il cortisolo ci offre seri vantaggi in termini di sopravvivenza: un po’ di stress ci tiene sulle spine in caso di pericolo e stimola la risoluzione dei problemi, la concentrazione e il sistema immunitario. Ci fa sentire eccitate e vive, e ci aiuta a crescere. Ma la risposta allo stress era intesa come una risposta di breve durata. Ti allontani dal pericolo e la risposta si calma subito, in pochi minuti, al massimo qualche ora. Non è mai stata pensata per essere bloccata in posizione “ON”. Ma per la maggior parte di noi, la situazione è questa. Ed è qui che iniziano i nostri problemi ormonali.


    La vita moderna ci fa pretendere troppo da una cosa buona e quindi sperimentiamo l’attivazione cronica della risposta allo stress senza avere abbastanza tempo e rilassamento per la risoluzione, al punto che rimaniamo bloccate in modalità di sopravvivenza. Proprio il sistema progettato per proteggerci ci si ritorce contro e porta a una serie di conseguenze: a volte piccoli sintomi, a volte patologie diagnosticabili.


    Il logorio continuo


    Al centro della nostra moderna epidemia di ormoni c’è un problema moderno denominato carico allostatico, l’usura fisica che si verifica a seguito di stress ripetuto o cronico. Un livello di cortisolo elevato e sostenuto logora a livello muscolare e osseo; rallenta il tempo di guarigione, altera la digestione, il metabolismo e la funzione cognitiva, interferisce con la sana funzione endocrina e compromette l’immunità. Può alterare il sonno, il microbioma e la glicemia; può causare voglie di cibo (soprattutto di grassi/zuccheri/sale/carboidrati) e l’aumento del peso o la difficoltà a perderne, e può portare a quella radice di tutte le cause alla radice: l’infiammazione. Poiché tutto il tuo sistema endocrino è interconnesso al tuo sistema nervoso e immunitario, quando l’asse HPA è in allerta, mette un freno alla funzione ovarica e a quella tiroidea. Anche periodi di stress relativamente brevi possono avere un impatto sugli ormoni sessuali e sul ciclo. E non è finita qui: le ultime ricerche sullo stress mostrano potenti collegamenti con mestruazioni irregolari, dolori mestruali, PMS, endometriosi, problemi di fertilità, PCOS e altro ancora.


    Sotto pressione: la connessione tra ormoni e stress


    Quando la risposta allo stress viene attivata, il corpo devia l’energia da ciò che il biologo evoluzionista della Stanford University Robert Sapolsky, autore di Why Zebras Don’t Get Ulcers (Perché alle zebre non viene l’ulcera), chiama educatamente “attività ottimistiche”, ovvero sesso e riproduzione. In realtà il tuo corpo sta cercando di farti il favore di proteggerti dal rimanere incinta quando i tempi sono difficili o le risorse scarseggiano.


    Il tuo cervello è il collegamento tra ciò che accade nel tuo mondo esterno e le tue ovaie (e la tiroide). Ma voglio chiarire un punto: parlare dell’impatto dello stress sulla salute, sugli ormoni o su qualsiasi patologia ormonale o ginecologica correlata non significa che questo sia solo nella tua mente! Lo sottolineo perché il termine isteria, che deriva dalla parola greca per “utero”, hysterikos, ha rappresentato una diagnosi medica usata per secoli e fino al XX, per congedare rapidamente le donne che presentavano quasi tutte le patologie ormonali e ginecologiche esaminate in questo libro. Lo stress crea un impatto fisico molto reale sulla nostra salute e sugli ormoni.


    L’ormone di rilascio delle gonadotropine (GnRH) è un ormone prodotto dal tuo ipotalamo che avvia la trasmissione di messaggi che stimolano l’ovulazione e i tuoi cicli. Gli alti livelli di cortisolo, così come alcune altre sostanze chimiche che il tuo corpo secerne in maggior quantità quando sei stressata, sopprimono il GnRH. Ma il cortisolo fa anche altro. Nell’ulteriore tentativo di impedire l’ovulazione, inibisce anche la produzione di FSH e LH da parte dell’ipofisi. Ma supponiamo che tu riesca a produrre abbastanza FSH e LH per raggiungere le tue ovaie. Il cortisolo pensa anche a quello, rendendo le ovaie più resistenti a questi ormoni e bloccando anche la maturazione dei follicoli ovarici. E c’è dell’altro: il cortisolo blocca i recettori del progesterone, quindi anche se ovuli non raccogli i benefici del progesterone nel cervello e nel resto del corpo. Come risultato di un altro effetto domino nel tuo sistema endocrino, i tuoi livelli di estrogeni e progesterone diminuiscono, i tuoi cicli mestruali diventano del tutto instabili e non ovuli regolarmente o non ovuli affatto. Niente più ovulazione, né cicli regolari o desiderio sessuale, tutte funzioni che hanno a che fare con la creazione dei bambini.


    È stato riconosciuto che lo stress cronico ha un impatto così grande sulla nostra salute ormonale da essere considerato un interferente endocrino, proprio come altre tossine ambientali di cui parlerò più dettagliatamente nel capitolo 10. Sintomi ormonali sottili come mestruazioni irregolari, aumento dei crampi o tensione mammaria, quelli di cui ci dicono: è normale, quindi non prestargli attenzione, possono essere importanti segni precoci del fatto che sei troppo stressata.


    Problemi del ciclo mestruale e PMS


    Lo stress può avere un impatto notevole sul ciclo mestruale. Le donne sottoposte a forte stress possono avere il doppio delle probabilità di avere mestruazioni dolorose. La ricerca ha dimostrato che alti livelli di stress durante la prima metà del ciclo del mese precedente avevano una maggiore associazione con la dismenorrea rispetto ad altri momenti del ciclo. In uno studio condotto su 166 studentesse universitarie si è riscontrato che lo stress aumentava notevolmente la durata del ciclo mestruale, fino a 43 giorni o più, mentre le donne che riferiscono alti livelli di stress percepito a causa di fattori comuni come iniziare un nuovo lavoro, sposarsi o avere importanti responsabilità familiari hanno il doppio delle probabilità di avere cicli mestruali lunghi. Livelli di cortisolo cronicamente elevati possono provocare l’irregolarità o il salto delle mestruazioni, mancanza di ovulazione e amenorrea ipotalamica, di cui ti ho parlato nel capitolo 4. Uno studio ha rilevato che le donne affette da amenorrea ipotalamica (HA) avevano il doppio dei livelli di cortisolo delle donne senza HA del gruppo di confronto. È il modo in cui il corpo ti protegge dal rimanere incinta in un ambiente ad alto stress quando il tuo cervello percepisce che l’ambiente non è sicuro o che non sono disponibili risorse adeguate per avere un bambino. Diete restrittive ed esercizio fisico eccessivo sono due attività molto comuni che hanno un collegamento diretto con l’HA e l’anovulazione.


    [image: ]


    Stress-Sonno-Dolore


    È stato anche riscontrato che lo stress aumenta la percezione del dolore e che provoca sonno disturbato e questo, come si è scoperto, peggiora il senso del dolore. Uno di questi fattori, o la combinazione di entrambi, può causare o peggiorare i disturbi del sonno nel periodo premestruale e il dolore mestruale. Uno studio del 2010 pubblicato sul «Journal of Women’s Health» ha dimostrato che lo stress peggiora i sintomi della PMS. Le donne che avevano riferito di sentirsi stressate due settimane prima dell’inizio delle mestruazioni avevano da 2 a 4 volte più probabilità di riportare sintomi da moderati a gravi rispetto alle donne che non avevano riferito segni di stress.


    Stress e PCOS


    Una risposta allo stress cronicamente attivata è una ricetta sicura per problemi di glicemia alta e resistenza all’insulina, un fattore chiave che è alla base della PCOS per almeno il 70% delle donne affette da questa patologia. Inoltre, quando siamo stressate, mangiamo più zucchero e carboidrati. Livelli elevati di insulina stimolano le ovaie a produrre più testosterone. In più, quando siamo sotto stress, le ghiandole surrenali aumentano la produzione di DHEA, DHEA-S e androstenedione, perché questi ormoni aiutano a proteggere il cervello dall’impatto del cortisolo. Quando sono presenti in livelli elevati contribuiscono anche alla PCOS e ai suoi sintomi. La questione diventa ancora più complicata: per ragioni ancora sconosciute, forse genetiche o dovute a fattori intrauterini che ci predispongono alla PCOS anche prima della nascita, le donne affette da questa sindrome sono più sensibili agli effetti del cortisolo, quindi queste reazioni vengono tutte esacerbate. Come se ciò non bastasse, a causa delle alterazioni in risposta ad altri importanti ormoni, come la leptina, che controlla l’appetito e la sazietà, le donne con la PCOS sono anche più suscettibili alle voglie e alle abbuffate e hanno difficoltà a perdere peso: un circolo vizioso. Uscire dallo stress cronico per ripristinare le connessioni tra ovaio e cervello e tra ovaio e surrene rappresenta un segreto importante per fermare la PCOS.


    Stress ed endometriosi


    L’endometriosi è una patologia in cui il sistema immunitario è alterato e il tessuto endometriale fuori posto è infiammatorio in maniera anormale. L’iperattivazione cronica della risposta allo stress provoca un effetto domino di disregolazione immunitaria e infiammazione, che può aggravare l’endometriosi, o addirittura essere una delle cause che contribuiscono alla sua insorgenza. Lo stress cronico provoca anche un aumento della percezione del dolore e i ricercatori attualmente ritengono che questo fenomeno svolga un ruolo nei cambiamenti delle fibre nervose associati al dolore dell’endometriosi.


    Stasera no, tesoro… Sesso e libido


    Lo stress è al primo posto nella lista dei fattori che possono ridurre il tuo desiderio sessuale. È come un piede che schiaccia il freno dell’eccitazione sessuale nel tuo cervello, detto letteralmente sistema di inibizione sessuale. È la controparte dell’acceleratore sessuale del tuo cervello, o “pedale dell’acceleratore”, tecnicamente detto sistema di eccitazione sessuale, che è progettato per notare tutti gli stimoli sessualmente rilevanti che si trovano nel tuo ambiente e farti eccitare. In altre parole, lo stress ti fa notare tutte le ragioni per cui non ti senti dell’umore giusto. I tipici fattori di stress che schiacciano il freno del sesso sono l’esaurimento e il senso di oppressione, l’irritabilità, una cattiva immagine del proprio corpo, lo stress finanziario, familiare e di altro tipo, le percezioni negative sul tuo partner (che si intensificano quando siamo stanche e stressate), ed eccone un altro: lo stress per la preoccupazione di non avere voglia di fare sesso, o stress riguardo al sesso in sé. Come altri aspetti dello stress, il cortisolo è al centro della soppressione della libido, parte integrante di tutta quella attività di inibizione della riproduzione che si verifica. Riconoscere che questo è normale quando sei sotto stress, cosa che avviene alla maggior parte delle persone, può essere il primo passo per riaccendere il tuo desiderio sessuale. Questo capitolo ti aiuterà a liberarti dallo stress e già questo potrebbe aiutarti a risvegliare il tuo desiderio, ma ho anche altri suggerimenti per te nel capitolo 17. Consiglio vivamente anche il libro Come as you are (in italiano, letteralmente, “Vieni come sei”) di Emily Nagoski.


    Stress e fertilità


    Lo stress, benché sia un fattore sottovalutato, contribuisce anche ai problemi di fertilità, in particolare perché può causare amenorrea ipotalamica. Lo stress è anche un risultato quasi inevitabile di mesi passati a cercare di rimanere incinta; la maggior parte delle donne trova emotivamente e mentalmente impegnativo il trattamento convenzionale per la fertilità.
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    La connessione tra cibo, stress e ormoni


    Se sei cronicamente stressata, è probabile che il cioccolato, il gelato, i biscotti o un paio di bicchieri di vino la sera siano diventati una routine che hai difficoltà a modificare. Zuccheri e grassi sono le molecole che vengono bruciate rapidamente per alimentare la risposta allo stress. Praticamente, il tuo cervello si assicura che quando sei sotto stress costante, tu vada a cercare cibi zuccherati, grassi e salati rilasciando una marea di sostanze chimiche del benessere come la serotonina e la dopamina che calmano il tuo sistema nervoso a ogni morso mentre nel frattempo riportano anche il cortisolo alla normalità. Ecco perché sono detti “cibi di conforto”: confortano il tuo sistema nervoso.


    Ma questo conforto ha un prezzo. Diventiamo dipendenti dai cibi che ci danno conforto, e poiché questi sono solitamente cibi zuccherini e grassi, ne mangiamo di più, il che ci fa accumulare grasso addominale e VAT, o tessuto adiposo viscerale, un tipo di grasso addominale nascosto che produce citochine infiammatorie che devastano l’intero corpo e i tuoi ormoni. Inoltre, molte di noi sentono la costante pressione a diventare più magre o a mangiare “più sano”. Ma essere sottopeso, o denutrite, è una delle cause più comuni di anovulazione.


    Dal punto di vista della sopravvivenza, il cervello potrebbe essere l’organo del tuo corpo più importante da proteggere. E una delle cose di cui il cervello ha bisogno non solo per sopravvivere, ma anche per funzionare, è un apporto costante di energia. La bassa energia, che si verifica quando il livello di zuccheri nel sangue si abbassa, fa sì che il cervello entri in DEFCON 1: viene attivata la modalità di sopravvivenza. In uno studio, una restrizione calorica del 40% in un gruppo di donne ha portato a una maggiore risposta allo stress, che ha prodotto interruzioni delle mestruazioni, aumento della mascolinizzazione ormonale e ha portato a un impatto negativo generale sulla funzione riproduttiva. Per produrre ormoni hai bisogno di parecchio grasso corporeo: ci vuole circa il 20% di grasso corporeo per mantenere regolari l’ovulazione e le mestruazioni. Un apporto calorico cronicamente basso e un basso livello di zuccheri nel sangue sono fattori di stress, che portano il tuo organismo ad aumentare la produzione di cortisolo, che poi ti fa immagazzinare peso (lo fa in parte sopprimendo la funzione tiroidea).


    Il problema è che il tuo cervello non sa distinguere la differenza tra una dieta ipocalorica che ti permetta di entrare nel tuo abito da sposa e una vera e propria carestia. Un apporto calorico limitato (o un eccesso di esercizio fisico, o entrambi) ti mette a rischio di bassi livelli di estrogeni e amenorrea ipotalamica e, conseguentemente, di cessazione dell’ovulazione (il che provoca bassi livelli di progesterone), cicli mestruali lunghi, salto delle mestruazioni, problemi di fertilità e infine perdita muscolare e ossea (che può portare all’osteoporosi). Questo può essere il risultato dell’assunzione di troppo poca energia da grassi e carboidrati sani assunti con i pasti quotidiani a causa di una dieta, di qualsiasi cosa che provochi un’improvvisa perdita di peso (diete drastiche, digiuno, malattia), di un esercizio fisico eccessivo (il che può includere, che tu ci creda o meno, anche troppo yoga!), di anoressia nervosa, allenamento atletico o “ortoressia”, il problema di alimentazione restrittiva di cui ho parlato in precedenza.


    Mentre la quantità di perdita di peso, l’essere sottopeso e la quantità di esercizio fisico che possono farti avere cicli irregolari varia da una donna all’altra, pesare il 10% meno di quello che è considerato un intervallo normale per la tua altezza può interferire con l’ovulazione.


    Stress e tiroide: una connessione particolare


    Vorrei presentarti una delle tue ghiandole regolatrici più importanti: la tiroide.


    Questa ghiandola a forma di farfalla situata nella parte anteriore del collo è il termostato che regola l’energia per tutto il tuo corpo. Inoltre controlla tutto, dal tuo umore ai cicli mestruali al metabolismo e circa mille altre funzioni biologiche. Come le ghiandole surrenali (asse HPA) e le ovaie (asse HPO), l’attività tiroidea avviene in un’asse che collega il cervello e la tiroide: l’asse ipotalamo-­ipofisi-tiroide (HPT).


    Quando subisci uno stress cronico prolungato, il tuo sistema surrenale dice al tuo corpo di risparmiare, anziché consumare troppa energia. Anche la tua tiroide rallenta. Anche se produci abbastanza ormone tiroideo attivo, il cortisolo impedisce al tuo corpo di attivarlo e lasciare che le tue cellule lo usino. È come un sistema di allarme che ti protegge dall’uso eccessivo di preziose riserve di energia. In uno sforzo di livello successivo per impedirti di consumare energia, la tiroide mette un coperchio sulla tua funzione ovarica, perché l’ovulazione è un processo che richiede molta energia. È uno dei modi principali in cui si attivano tutte le connessioni dell’ormone tiroideo.


    Anche i livelli elevati di estrogeni, dovuti agli interferenti endocrini dell’ambiente, agli estrogeni contenuti negli anticoncezionali o in altri farmaci, o agli squilibri ormonali, possono bloccare la funzione tiroidea. Alti livelli di estrogeni portano a un aumento della globulina legante la tiroide (TBG), che lega l’ormone tiroideo circolante, rendendolo incapace di svolgere il suo lavoro e provocandoti i sintomi di una tiroide a funzionamento lento anche quando la tua tiroide è perfettamente sana (questo è importante perché potrebbe anche non essere rilevato nei test della tiroide a meno che non vengano controllati anche TBG e SHBG).


    La tua tiroide, le tue ovaie, i tuoi ormoni


    La funzione tiroidea è intimamente coinvolta nella salute della funzione ovarica, della produzione di ormoni sessuali, dei cicli e della fertilità, quindi quando le cose non vanno tanto bene nella funzione tiroidea questo si manifesta nei cicli e nei sintomi. Ad esempio, una tiroide a funzionamento lento, la forma più comune di problema alla tiroide per le donne, è stata anche collegata a:


    
      	Mestruazioni irregolari, mancate, più frequenti (nell’ipertiroidismo) e più abbondanti


      	Anovulazione


      	Sindrome dell’ovaio policistico


      	Cisti ovariche, che possono essere ricorrenti e dolorose


      	Endometriosi (la tiroidite di Hashimoto era 6,5 volte più comune nelle donne con endometriosi)


      	Subfertilità


      	Depressione, e anche problemi di memoria e concentrazione

    


    Come fai a sapere se hai un problema alla tiroide?


    Se hai una tiroide ipoattiva (ipotiroidismo, Hashimoto), oltre ai problemi ormonali e ginecologici di cui sopra, potresti riscontrare:


    
      	Affaticamento, stitichezza


      	Pelle secca


      	Confusione mentale o problemi di concentrazione


      	Depressione


      	Ansia


      	Perdita di capelli


      	Dolori articolari e muscolari (anche sindrome del tunnel carpale e tendinite!)


      	Gonfiore generalizzato


      	Intolleranza al freddo (o senti sempre un po’ di freddo)


      	Bassa frequenza cardiaca

    


    Se hai una tiroide iperattiva, potresti sperimentare battito cardiaco accelerato, ansia, insonnia, appetito insaziabile, diarrea e perdita di peso.


    I sintomi più comuni dell’ipotiroidismo sono anche tra quelli che hanno maggiori probabilità di essere attribuiti dai medici a “solo stress”, quindi le donne possono andare avanti per anni con una diagnosi mancata, con il risultato che molte si sentono confuse, si colpevolizzano, si sentono come se stessero facendo qualcosa di sbagliato o non stessero facendo abbastanza per avere più energia e sentirsi meglio.


    Diventano matte a furia di stare a dieta ma non riescono a perdere peso, si rimproverano di non essere più felici e soffrono per i loro problemi di fertilità e aborti spontanei, tutto a causa di un problema che sarebbe facile da individuare e curare.


    Quando si tratta della tiroide, fai le analisi, non tirare a indovinare. La maggior parte dei medici non segue l’abitudine di far effettuare di routine un controllo tiroideo completo, quindi non riesce a diagnosticare correttamente, lasciando milioni di donne senza risposte e con sintomi e conseguenze sulla salute. La tua tiroide utilizza lo iodio per produrre T4, che viene convertito in T3 nel fegato, e anche la tiroide produce direttamente piccole quantità di T3. La T3 fa la maggior parte del lavoro pesante della tiroide in tutto il corpo.


    Ecco cosa prescrivo in un pannello tiroideo completo:


    
      	TSH


      	T3 libero


      	T4 libero


      	Anticorpi antiperossidasi tiroidea (TPOAb)


      	Anticorpi anti-tireoglobulina (TgAb)


      	T3 inverso


      	Iodio

    


    A volte prescrivo anche SHBG e TBG se sospetto che ci sia un legame tra il livello elevato di estrogeni e un problema alla tiroide, ma questi non fanno parte del mio controllo tiroideo di routine. Se sospetti di avere un problema alla tiroide, consulta il tuo medico di base per ottenere una diagnosi corretta.


    Cure amorevoli per la tiroide


    Il programma di base di questo libro è utile per sostenere la salute della tiroide. Tuttavia, il supporto della tiroide può richiedere anche l’assunzione di farmaci per l’ormone tiroideo, che, come ha detto una delle mie pazienti, è come mettere i cavi di avviamento su un motore che deve essere ricaricato: manda di nuovo su di giri la tiroide! Dato che tante donne vengono da me con problemi alla tiroide, ho scritto un intero libro a riguardo: The Adrenal Thyroid Revolution, che sono sicura ti piacerà.


    Gli integratori elencati di seguito, presi singolarmente o in combinazione, possono migliorare la salute e la funzione della tiroide e sono consigliati se si soffre di ipotiroidismo. L’elenco include:


    
      	Vitamina D3, che tende a essere presente a livelli più bassi nelle donne con ipotiroidismo.


      	Selenio, un minerale che il corpo trasforma nel potente antiossidante glutatione, che protegge la tiroide dall’infiammazione e può ridurre gli anticorpi che attaccano la tiroide. Il selenio è anche fondamentale nella formazione della forma più attiva di ormone tiroideo (FT3), che fa la maggior parte del lavoro pesante.


      	Zinco, una sostanza nutritiva importante per nutrire la tiroide e produrre abbastanza ormone tiroideo attivo. Può anche migliorare i problemi alla tiroide legati allo stress.


      	Inositolo, che utilizzato in combinazione con il selenio può aiutare a ridurre gli anticorpi che attaccano la tiroide e anche a migliorare la funzione tiroidea.


      	Ashwagandha, un adattogeno a base di erbe (maggiori informazioni più avanti), che ha dimostrato di aumentare i livelli di ormone tiroideo attivo e anche di ridurre il cortisolo, un vantaggio nei problemi alla tiroide legati allo stress.

    


    Se stai assumendo farmaci per la tiroide collabora con il tuo medico, perché se la salute della tiroide inizia a migliorare potresti anche aver bisogno di meno farmaci, che è una buona cosa, ma devi tenerti sotto controllo per evitare la ipermedicazione. Trovi maggiori informazioni e un dosaggio corretto nella Guida di riferimento rapido per l’uso di vegetali e integratori.


    Guarire la connessione fra ormoni e stress


    Non sto dicendo che quando inizi ad affrontare lo stress nella tua vita le cose diventeranno improvvisamente un gioco da ragazzi, o che magicamente avrai ore di tempo libero per dedicarti alla cura di te stessa. Quello che voglio dire è che dobbiamo assumere una posizione radicale e proattiva a favore della nostra salute, uscendo da una mentalità da stress cronico ed entrando in una che invita intenzionalmente la calma interiore e un ritmo di vita più lento, più ritmico e naturale, indipendentemente dalle circostanze della vita. Si tratta di apportare i cambiamenti interiori che ti aiutano a cominciare a riappropriarti della tua vita, della tua libertà personale e del tuo potere. Così facendo crei una realtà in cui la cura di sé diventa non negoziabile, anche se solo per un breve periodo ogni giorno e un lasso di tempo più lungo una volta alla settimana. Guarire la tua vita per ridurre i fattori di stress sacrificabili e nutrire la calma e la resilienza produce una reazione a catena potente e duratura. Se vuoi riportare nella tua vita la salute ormonale e invertire una delle principali cause alla radice dei problemi ginecologici, ridurre lo stress deve diventare un impegno. E impara a memoria questo: la cura di sé non è egoismo, è autoconservazione!


    Di seguito descrivo il mio approccio graduale per riallineare il cervello e le ovaie e rimuovere quanto più disturbo possibile dall’asse HPA (i canali ormonali). Dopo aver letto ogni paragrafo scegli una nuova pratica da integrare alle tue abitudini, una al giorno o una ogni tre giorni, se preferisci. Ricorda, questo non è solo un piano a breve termine, è uno stile di vita, quindi l’obiettivo è rendere la tua nuova consapevolezza e la cura di te stessa una parte integrante della tua vita ormonale.
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    Passaggio 1: Presta attenzione al tuo paesaggio interiore


    Come vuoi sentirti? È una domanda importante che faccio alle mie pazienti e che ti incoraggio a farti all’inizio e alla fine di ogni giornata. Dopo di che, controlla come ti senti effettivamente. Spesso siamo così indaffarate che siamo disconnesse da come ci sentiamo, a parte i sintomi che ci perseguitano, e alla maggior parte di noi non è mai stato insegnato che abbiamo una possibilità di controllo sul nostro paesaggio interiore. Prestare attenzione a come ti senti, diventando consapevole dei primi segni che la tua risposta allo stress si sta attivando, è il primo passo per uscire dalla modalità di sopravvivenza e rimanerne fuori.


    Per riuscirci, esercitati a percepire sempre di più le sensazioni e i messaggi che ricevi dal tuo corpo e dalla tua mente, durante il giorno e prima di andare a dormire. I segni che la tua risposta allo stress è attivata includono: spalle tese, respiro superficiale o rapido, battito cardiaco accelerato, sintomi digestivi. Anche i nostri pensieri e schemi di pensiero sono indicativi: aumento dell’ansia, preoccupazione, ruminazione, pensieri negativi e sensazione di essere sopraffatta sono segni che la tua risposta allo stress è aumentata di una tacca, o forse dieci! Se senti di essere arrivata al limite o se sei esausta per i troppi giochi di destrezza che devi fare, se ti senti ansiosa, sopraffatta o depressa, non è un fallimento da parte tua: questi sono anche messaggi che ti dicono ad alta voce e chiaramente che è ora di fare un passo indietro, fare il punto sul tuo fardello quotidiano e ridefinire le priorità.


    Una volta che impari a riconoscere i momenti in cui sei in preda allo stress (o all’angoscia!), puoi rispondere rapidamente concedendoti una pratica di rilassamento piuttosto che reagire con una risposta di stress prolungata. Non posso esimermi dal sottolineare l’importanza di prendere posizione contro una cultura che ci chiede sempre di più, e di parlare a favore della nostra salute e del nostro benessere. I sentimenti e i pensieri associati allo stress sono il tuo GPS interiore che ti dice che sei sopraffatta. Imparando ad allinearti con esso rimetterai in carreggiata il tuo sistema di guida interiore per gli ormoni! Mettere fine allo stress cronico è difficile, dopo tutto crea dipendenza. Non è che la vita si ferma per un’ora di sua iniziativa mentre un tappeto rosso si distende davanti a te invitandoti verso il tuo bagno di oli essenziali. Per scendere dalla ruota del criceto dobbiamo impegnarci in prima persona.


    Cosa puoi fare per rimanere più in contatto con il tuo corpo e utilizzare intenzionalmente il tuo senso di interocezione, un senso poco conosciuto che ti aiuta a capire e sentire cosa sta succedendo all’interno del tuo corpo? Un mio collega terapeuta lo chiama “entrare dentro”, uscire dalla nostra testa, nella quale tendiamo a trascorrere molto tempo, e ricordarsi di confrontarci con il nostro sé fisico e le nostre sensazioni. Per far questo, fermati periodicamente durante il giorno per stare deliberatamente in silenzio e presta attenzione a come ti senti. Quali sono le sensazioni che si presentano nel tuo corpo in questo momento? Stai respirando profondamente? Stringi la mascella? I tuoi muscoli pelvici? La tua postura è eretta? Stai corrugando la fronte?


    Per conoscere davvero il nostro corpo dobbiamo prestare attenzione, il che significa eliminare molte delle distrazioni di cui la vita sembra piena di questi tempi (da Netflix al cellulare, al carrello degli acquisti su Amazon, ai notiziari che inducono ansia 24 ore su 24): guardarsi dentro, ascoltare la quiete e il silenzio, il che riduce anche gli ormoni dello stress e l’infiammazione e inizia a consentire al corpo di guarire.
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    Chiamo il linguaggio del corpo BodySpeak. La consapevolezza BodySpeak crea tempo per guardare dentro te stessa e avere una centratura consapevole. Come risultato, fai scelte migliori e diventi più consapevole di:


    
      	come ti senti quando mangi i diversi cibi (sia qual è il tuo umore quando li mangi sia come i cibi influenzano come ti senti dopo);


      	le emozioni legate alle tue abitudini di vita, quali ti fanno sentire bene e quali no;


      	come ti senti nelle tue varie relazioni e negli ambienti sociali e professionali;


      	in che parte del corpo trattieni lo stress;


      	come ti senti durante le diverse fasi del ciclo.

    


    Le pratiche che ti aiutano a coltivare più calma interiore e resilienza includono:


    
      	meditazione;


      	tecniche di respirazione;


      	yoga;


      	danza;


      	Tai-chi;


      	farsi fare un massaggio;


      	rilassarsi in una vasca da bagno;


      	mangiare consapevolmente;


      	tutto ciò che ti porta una consapevolezza più confortevole, rilassata e fluida e ti fa sentire più a tuo agio nel corpo.

    


    Inoltre, presta attenzione ai normali segnali quotidiani del tuo corpo: rispondi a questi segnali, anziché metterli a tacere. Quando hai bisogno di mangiare, mangia; di bere, bevi; di andare in bagno, di stiracchiarti, di fare un pisolino, di uscire all’aperto: be’, fallo. Prestare attenzione ai segnali abituali del corpo ti renderà più consapevole del tuo BodySpeak.


    Passaggio 2: Gestisci la tua energia


    Il prossimo esercizio ha lo scopo di abbinare il tuo paesaggio esterno a come vuoi sentirti. Fai l’inventario delle aree della tua vita che consumano la tua energia, ti fanno sentire sopraffatta o ti proiettano in modalità di sopravvivenza. Quali sono le maggiori fonti di stress nella tua vita, le maggiori perdite di energia? Ora elabora un piano per decidere come eliminarle o almeno ridurle al minimo.


    Questo potrebbe significare dire di no ad alcune cose che ti sei impegnata a fare, ripensare al modo in cui affronti il rapporto tra lavoro e vita privata, dedicare più tempo alla cura di te stessa in modo da poter avere la resilienza per far fronte ai tuoi fardelli quotidiani, o ripensare le scelte economiche in modo da volere meno di ciò che non ti serve e guadagnare di più in modo da poter avere ciò di cui hai bisogno.


    Ecco alcuni dei modi che ti consiglio per cambiare le tue priorità, semplificarti la vita e arrestare le perdite di energia.


    Scegli le tue priorità, abbrevia la lista di cose da fare e mantieni la decisione. La maggior parte di noi vive con la (terribile) illusione di non fare o dare mai abbastanza, convinte che dobbiamo sempre fare di più, essere di più, dare di più. Molti dei nostri luoghi di lavoro rafforzano questa convinzione: se non rimani in ufficio più dei colleghi, non ottieni la promozione o l’aumento. È bello avere grandi aspettative su te stessa ed è bello dare e dare. Ma dove si va a finire se a lungo andare ti esaurisci e poi non hai più nulla da dare? È a quel punto che anche la salute ne soffre. È anche bello spuntare dalla tua lista le cose che hai fatto, ma se ne hai troppe diventa impossibile riuscirci, e finisci col sentirti sopraffatta, incapace di rilassarti, delusa di te stessa e preoccupata di poter deludere gli altri. Avere una lista di cose da fare più realistica, con priorità chiare, può permetterti di ottenere un nuovo livello di sollievo e un senso di realizzazione alla fine di ogni giornata!
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    Se non è un sì deciso, è un no. Io vivo veramente secondo questo principio. La vita inevitabilmente ci consegna un corteo di inviti, offerte e richieste a cui sentiamo di dover dire di sì. Sul momento, alcune di queste cose potrebbero anche sembrare eccitanti. Ma ben presto finiamo con troppi eventi a cui partecipare, troppe torte da cuocere, troppe presentazioni da fare, troppe feste a cui andare. Come il rimorso dell’acquirente, sperimentiamo il rimorso di aver detto SÌ, finiamo per essere sopraffatte e stressate e vorremmo aver detto di no (o ci tiriamo indietro e ci sentiamo in colpa). Prova questo: impara a dire di sì solo a quelle cose a cui veramente riesci a pensare in anticipo, valuta il tempo e il livello di energia necessari per farle e controlla se questi sono coerenti con le tue priorità personali per avere una vita più rilassata. Devi diventare brava a dire: «Ci voglio pensare un attimo prima di dire di sì», oppure «No, grazie» (senza bisogno di spiegazioni). All’inizio potrebbe metterti a disagio, ma ti assicuro che il sollievo che proverai avendo meno compiti da svolgere non ha prezzo.


    Ripara le tue perdite di energia. Conosciamo tutti un certo tipo di persona, che magari incontri al supermercato o nel corridoio dell’ufficio o il cui numero compare sul tuo cellulare e che cerchi di evitare perché in qualche modo, dopo averci parlato, anche solo per cinque minuti, ti senti esausta, in colpa con te stessa o ti viene voglia di fare una doccia o un pisolino.


    Ci sono persone che, per qualche motivo, prosciugano la nostra energia. La stessa cosa succede con alcune situazioni: relazioni che sai che non ti servono, un lavoro che ti ha stufata, un capo che è emotivamente o verbalmente offensivo, persino un familiare o un amico che non ha il senso del limite. Anche se non consiglio di escludere le persone dalla nostra vita a meno che non ci sia una buona ragione per farlo, imparare a evitare o stabilire dei limiti con le persone che ti tolgono energia e prendere decisioni più coraggiose per cambiare una situazione che ti logora, può aiutarti a riparare le perdite di energia. E per quanto riguarda le cose che non sei tenuta a fare e a cui stai dicendo di sì? Ricorda: non dire di sì quando vuoi dire di no!
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    Pratica il soft power. Le donne sono veramente dei “boss”, ma adattarsi a strutture di potere dominate dagli uomini e allo stereotipo dell’esecutivo maschile che ha dominato la maggior parte dei luoghi di lavoro per decenni non è coerente con il modo in cui funziona il nostro sistema nervoso. Uno dei modi in cui possiamo controllare il nostro panorama interiore è capire quando sentiamo di dover guidare gli altri e vivere come fanno gli uomini, e ricordare a noi stesse che il potere femminile è ugualmente potente e che noi siamo più predisposte a connetterci e cooperare. Qualunque sia il tuo ruolo sul posto di lavoro, assicurati di guidare gli altri con il soft power, specialmente le altre donne, che si destreggiano tra le stesse vite impegnate e affrontano le stesse difficoltà che affronti tu. È questo che crea la rivoluzione che cambia tutto il gioco.


    Rendi la tua vita più facile. Sono completamente a favore dei pasti fatti in casa e dei regali di Natale realizzati a mano, ma siamo realiste: in una giornata c’è solo un certo numero di ore e non possiamo essere tutto e fare tutto. Individua le cose speciali che richiedono molto tempo e che TI PIACE fare, o che ritieni indispensabile fare personalmente altrimenti ti sembrerebbe di perdere la tua identità, inseriscile nella lista delle priorità e semplifica (o esternalizza) tutto il resto. Sii spietata nel facilitarti la vita. Pensa a tutti i modi in cui potresti passare il tempo se non ti sentissi esausta.
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    Metti a tacere il tuo critico interiore e riesamina le cose. Un’altra cosa su come semplificarti la vita: dobbiamo smettere di criticarci. Il mondo pretende già abbastanza da noi, eppure la maggior parte delle donne ha un critico interiore che chiacchiera in sottofondo tutto il giorno, e talvolta fino a tarda notte. Ci rimproveriamo di non aver fatto abbastanza tutto il giorno, al lavoro, nella scelta del cibo, per non esserci impegnate abbastanza durante la lezione di pilates o perché non facciamo abbastanza per i figli. Riconosci l’autocritica per quello che è: messaggi vecchi e inutili che sono stati programmati dentro di te a un certo punto della tua vita, rafforzati da una cultura che ci richiede sempre di più, ma ci ripete in continuazione che non facciamo mai abbastanza. Lascia andare. Non rimproverarti più per il tuo corpo, la salute, gli ormoni, la dieta, i capelli, il naso, i denti, i risultati raggiunti, il reddito, lo stato delle tue relazioni, la casa o qualsiasi altra cosa. Sconfiggi quel chiacchiericcio critico con gentilezza; un po’ di auto-rinforzo positivo non guasta mai. Ogni volta che quel critico interiore tira fuori i suoi piccoli commenti rumorosi nei tuoi pensieri, rispondi che sei brava e non hai bisogno del suo aiuto. Invece, usa le parole della tua migliore amica: cosa ti direbbe riguardo ai mille compiti che hai svolto oggi? Ogni sera prima di andare a letto fermati qualche minuto e pensa a qualcosa di cui ti sei sentita orgogliosa quel giorno. Goditi quel pensiero. Alla fine, questo esercizio insegnerà a quel critico interiore a calmarsi e lasciarti in pace. È una parte importante di questo programma, perché non voglio che tu ti giudichi durante questo percorso (né mai)!


    Passaggio 3: Fai in modo che essere “rilassata” diventi uno stile di vita


    Proprio come abbiamo una risposta allo stress, c’è un rovescio della medaglia: la risposta di rilassamento, che è un antidoto agli impatti dello stress sulla tua salute e sugli ormoni. Questa sezione ti aiuterà a sviluppare una pratica regolare di “decompressione dallo stress” costruendo il tuo kit di strumenti per la risposta di rilassamento. Le tecniche di rilassamento come la meditazione, la mindfulness e la riduzione attiva dello stress aiutano a comunicare alle ghiandole surrenali che sei al sicuro, e questo consente al tuo organismo di ricalibrarsi su uno stato di minore stress, inclusa l’emissione di una minore quantità di ormoni dello stress. Possono persino aiutarti a invertire i danni causati dallo stress. Poiché sono una hippie di lunga data che pratica lo yoga, porta sempre con sé il diario e ama della natura, negli ultimi anni sono stata personalmente felicissima di vedere che tante di quelle che erano considerate pratiche “di nicchia” ed “esoteriche” venivano supportate da solidi fondamenti scientifici che dimostravano la loro efficacia per una vasta gamma di condizioni di salute, compresi i problemi ormonali. Ad esempio, solidi studi dimostrano i benefici dello yoga e della meditazione per prevenire e anche ridurre il dolore mestruale, la PMS e il dolore dell’endometriosi e per migliorare la fertilità, compreso l’aumento dei tassi di concepimento anche in caso di fertilità assistita.


    Concediti il permesso di fare una pausa, regolarmente. Ralph Waldo Emerson ha detto: «Proteggi i tuoi momenti liberi. Sono come diamanti non tagliati». Tutti abbiamo bisogno del PERMESSO DI FARE UNA PAUSA, regolarmente. Purtroppo, poche di noi hanno “momenti liberi”, quindi dobbiamo crearli intenzionalmente perché sono davvero inestimabili quando si tratta di riparare il sistema nervoso. Troppo spesso invece non lo facciamo, e finiamo col diventare irritabili ed esauste, ricorrendo a una bottiglia di vino e a una scatola di biscotti per riposarci e prenderci cura di noi stesse. Il tempo di inattività è un po’ come mettere su “OFF” l’interruttore e ne abbiamo bisogno per bilanciare il costante “ON” del nostro asse HPA.


    Le donne sono particolarmente incapaci di prendersi del tempo per sé stesse. Le madri sono anche peggio. Siamo così addestrate ad andare avanti nonostante la mancanza di sonno, l’esaurimento emotivo e le continue richieste esterne che dimentichiamo di avere il diritto di essere “esseri umani” e non solo “azioni umane”.


    Hai difficoltà a premere il pulsante di pausa? Poniti queste cinque domande:


    
      	Se mi prendessi del tempo per me, quale sarebbe la cosa migliore che potrebbe accadere?


      	La cosa peggiore?


      	Di quanto tempo ho bisogno, realisticamente, e quanto spesso, per sentirmi ricaricata?


      	Come farò per creare questo tempo?


      	E cosa mi piacerebbe fare con quel tempo?

    


    Penso che ti renderai conto che il mondo non smetterà di girare sul suo asse se per rigenerarti metti giù alcune delle palline che fai girare in aria come un giocoliere.


    Non esagerare con l’esercizio fisico fino a stressarti… però muoviti. L’esercizio fisico è un formidabile antistress e quindi è importante per il corpo, la mente e l’umore. Sia che tu stia cercando di rimanere incinta, di dormire meglio o di ridurre gli squilibri metabolici e migliorare la PCOS, l’esercizio fisico è indispensabile. Migliora la maggior parte dei parametri di salute, e si è scoperto non solo che stare troppo seduti causa infiammazione, ma anche che mantiene i nostri organi pelvici e addominali tutti raggruppati e compressi l’uno sull’altro e ci impedisce di ottenere una sana circolazione pelvica.


    Tuttavia, l’eccesso di attività fisica, un problema comune per le donne, è una causa particolarmente significativa di amenorrea ipotalamica, che peggiora se non si assume abbastanza energia (calorie) per stare al passo con ciò che si brucia. Qual è la giusta via di mezzo? Almeno trenta minuti di una qualche forma di movimento da dolce a moderato ogni giorno, ad esempio camminare, ballare, fare giardinaggio, fare yoga, correre con i tuoi bambini, più circa un’ora di allenamento più vigoroso tre o quattro volte a settimana, idealmente una combinazione di cardio, pesi e stretching. Puoi mescolarlo come preferisci; l’importante è fare un po’ di movimento ogni giorno in modo da non essere sedentaria. Se stai pensando: «Ottima idea, dottoressa Aviva, ma ho un lavoro d’ufficio», non lasciare che questa sia una scusante! Puoi comunque fare i tuoi “passi” (e la scienza più recente mostra che anche solo quattromila passi al giorno sono di grande beneficio). Prendi in considerazione l’idea di usare una scrivania a cui lavorare stando in piedi, fai stretching in ufficio, muoviti durante le riunioni, esci per una passeggiata vigorosa a ora di pranzo o sali le scale fino al tuo ufficio per quindici minuti, se possibile.


    Prendi la tua dose giornaliera di vitamina P. Cioè, di Puro Piacere! È una sostanza nutritiva essenziale che riduce gli ormoni dello stress e l’infiammazione, aumenta l’immunità, allevia la depressione, riduce il dolore, migliora la soddisfazione, migliora le sostanze chimiche dell’umore e migliora la memoria e la concentrazione. Scopri cosa ti rende felice, veramente felice, e fallo di più, anche se devi programmare per poterlo fare.


    Organizzati per vedere le tue amiche. La realtà è che mantenere una vita sociale sana non è un’impresa facile perché le nostre responsabilità ci tengono sempre troppo impegnate. Ma gli studi dimostrano che quando ci riuniamo le une con le altre, i nostri livelli di progesterone aumentano, migliorando i sentimenti di calma, dandoci un sonno migliore, tutti i benefici della regolarità del ciclo e di una fertilità ottimale e favorendo il nostro senso generale di benessere. Avviene tramite un ormone chiamato ossitocina, un neuropeptide sintetizzato nell’ipotalamo che ci dà coraggio e ci aiuta a essere più sensibili agli altri, e che viene rilasciato quando ci avviciniamo alle persone che amiamo e ci connettiamo con loro. E funziona reciprocamente; essere disponibile per un’amica fa aumentare anche il nostro “ormone dell’amore”. Quindi, trova il tempo per le chiacchierate telefoniche o online, le cene di gruppo, una tazza di tè nel fine settimana o un appuntamento per far giocare insieme i bambini che permetta anche alle mamme di stare insieme.


    Diventa una tree-hugger (una che abbraccia gli alberi). Ok, non è che devi davvero abbracciare gli alberi (anche se è decisamente bello), ma trascorrere del tempo nella natura è rilassante per un motivo: aiuta a ridurre i livelli di cortisolo e attiva il sistema nervoso parasimpatico, promuove il rilassamento e ci aiuta a uscire fuori dalla nostra risposta di “lotta o fuga”. Il bagno nella foresta, cioè semplicemente trascorrere del tempo in un bosco con regolarità, idealmente diverse ore alla volta, può persino ripristinare un funzionamento più sano del sistema immunitario, anche nel caso di alcune delle alterazioni immunitarie associate all’endometriosi, con risultati duraturi.
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    Passaggio 4: Mantieni cariche le batterie (ovvero, mantieni in equilibrio la tua glicemia)


    È metà giornata, ti senti incerta, stai perdendo la concentrazione, forse ti senti anche un po’ stordita.


    Improvvisamente ti rendi conto che non mangi da stamattina. Ok, hai mangiato qualcosa, ma solo caffè e muffin, non cibo vero. La maggior parte di noi conosce la sensazione; il crollo della glicemia, o “emergenza alimentare”, è molto comune e, quando diventa una cosa ricorrente, mette a dura prova il sistema dello stress.


    Questo avviene perché il tuo cervello è DIPENDENTE da un apporto costante di glucosio per rimanere allegramente in funzione, mentre il basso livello di zuccheri nel sangue innesca la tua risposta allo stress per mobilitarti e ti manda alla ricerca di energia immediata. Quindi cosa facciamo? Prendiamo il muffin, la barretta di cioccolato o il sacchetto di patatine. La maggior parte di noi mangia al volo – dimenticandosi di controllare regolarmente la batteria interna – e non si accorge che è scarica fino a quando non scatta l’allarme.


    Mantenere costante la glicemia tiene il cervello al riparo dalla modalità di sopravvivenza. È anche la mia soluzione di alto livello per liberarmi dalla voglia di zuccheri e di altri alimenti. Quindi devi “nutrire la tua testa”. Regolarmente. Con proteine, grassi di alta qualità e carboidrati provenienti da cereali integrali e verdure.


    È stato dimostrato che la dieta mediterranea, su cui si basa l’alimentazione per l’intelligenza ormonale, riduce lo stress dell’asse HPA, soprattutto perché è molto efficace nell’aiutare le donne a mantenere in equilibrio la glicemia. Quindi sei già sulla via giusta!


    I miei migliori consigli per mantenere stabile la glicemia sono:


    
      	Inizia la giornata con una colazione energetica.


      	Mangia qualche tipo di proteine sane a ogni pasto.


      	Assicurati di avere abbastanza grassi sani nei tuoi pasti.


      	Non saltare i pasti.


      	Impegnati a mangiare due porzioni di carboidrati lenti al giorno.


      	Se non hai ridotto la caffeina, ora è il momento giusto.


      	Tieni a portata di mano una sana scorta di emergenza di snack ad alto contenuto proteico.
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    Passaggio 5: Sfrutta il tuo senso del ciclo


    Ricorda di sfruttare il senso del ciclo come parte dell’impegno per mantenere una mentalità sana e meno predisposta allo stress. Sapere di essere più o meno suscettibile o resistente allo stress in determinate fasi del ciclo mestruale può essere utile per prepararti e per rispondere in modo più efficace durante i vari periodi. Durante la fase follicolare, vicina all’ovulazione, potresti sentirti più energica e in vena di dire SÌ alla vita e a tutto ciò che ti capita. Quindi divertiti a essere più attiva e a iniziare un nuovo progetto; fai solo attenzione a non esagerare e a non iniziare troppi nuovi progetti durante questo periodo. Per contro, nei giorni o nella settimana che precede il ciclo, anche i naturali cali di estrogeni e progesterone, insieme a livelli più bassi di serotonina, possono abbassare l’umore o farti sentire più sopraffatta, irritabile o ansiosa. Invece di chiederti cosa c’è che non va in te, riformula la tua mentalità chiedendoti: «Come posso gestire questa cosa?». Se hai sintomi premestruali o mestruali, cerca di dedicare del tempo alla cura di te stessa subito prima o durante i primi due giorni delle mestruazioni; qualsiasi pratica che trovi rilassante e rigenerante può migliorare la tua esperienza mestruale.


    Passaggio 6: Utilizza gli adattogeni e le sostanze nutritive per ripristinare la tua risposta allo stress


    Supportando il tuo sistema di risposta allo stress, puoi migliorare la comunicazione tra ipotalamo, ovaie e tiroide, ripristinando un funzionamento ottimale. Ecco le erbe e gli integratori che io preferisco usare per questo scopo. Non occorre che tu li prenda tutti. Un buon multivitaminico con gruppo B e magnesio fornirà ciò di cui hai bisogno per il supporto quotidiano del sistema nervoso. Trovi maggiori informazioni e un dosaggio corretto nella Guida di riferimento rapido per l’uso di vegetali e integratori.


    Magnesio: viene definito “il minerale calmante” e la maggior parte di noi ne è carente. Il magnesio è un importante integratore quotidiano per centinaia di reazioni fondamentali nel nostro corpo, tra cui la regolazione della glicemia e dell’insulina, la salute delle ossa, l’umore, la disintossicazione del fegato e il rilassamento muscolare.


    Fosfatidilserina: composto simile a un grasso alimentare e ampiamente presente nel cervello e nel sistema nervoso, la fosfatidilserina riduce il cortisolo in eccesso e il rilascio di adrenalina sotto stress. Ha molti effetti di tipo adattogeno: migliora l’umore, l’energia fisica e la funzione cognitiva, incluso il miglioramento della memoria, dell’attenzione e della velocità di elaborazione delle informazioni, migliorando anche la capacità di esercizio.


    Vitamina C (acido ascorbico): presente in abbondanza nella corteccia surrenale dove svolge un importante ruolo antinfiammatorio proteggendo le ghiandole surrenali, la vitamina C è impoverita dallo stress. L’uso di integratori che la contengono aiuta a normalizzare il cortisolo e reintegra le ghiandole surrenali.


    Zinco: può aiutare a regolare il cortisolo riducendo l’attivazione del cervello in presenza di stress e traumi ed è efficace nella prevenzione e nel trattamento della depressione.


    Un probiotico: un’interessante ricerca sulla connessione intestino-cervello mostra che la flora intestinale benefica allevia l’ansia e la depressione, riduce l’infiammazione e riduce la sovrastimolazione dell’asse HPA. I ceppi da utilizzare includono le specie Lactobacillus e Bifidobacterium, in particolare Bifidobacterium infantis e B. longum.


    Adattogeni: erbe per la resilienza allo stress


    Gli adattogeni sono una classe particolare di erbe medicinali, usate per secoli nella medicina tradizionale cinese e in quella ayurvedica per promuovere un senso di benessere. Sono usati per ripristinare la salute, la vitalità, l’immunità e la resistenza e per promuovere la longevità, e la scienza che li supporta è di tutto rispetto.


    Il termine adattogeno si riferisce alla capacità unica di queste erbe di aiutarti a adattarti allo stress della tua vita. Lo fanno “normalizzando” o “regolando” la risposta allo stress delle ghiandole surrenali. Un’importante avvertenza, tuttavia: l’uso degli adattogeni non è pensato per aiutarti a continuare a impegnarti di più e più a lungo. Non sostituiscono il sonno, la meditazione, il tempo passato nella natura, il tempo con gli amici o il buon cibo. Anche se gli adattogeni possono darti il supporto extra di cui hai bisogno per quei momenti occasionali in cui non riesci a premere il pulsante di pausa, il vero obiettivo è affrontare i problemi sottostanti che ti tengono in modalità di sopravvivenza. Ecco di seguito gli adattogeni che preferisco.


    Ashwagandha: usata tradizionalmente da oltre 4.000 anni in India, l’ashwagandha è stata trovata utile nella guarigione dallo stress e dai sintomi correlati, tra cui esaurimento profondo, disturbi del sonno, ansia e problemi di memoria. I livelli di cortisolo possono essere ridotti fino al 30% in persone altrimenti sane ma stressate, il che è una misura significativamente maggiore rispetto a molti altri integratori. È anche molto utile se i dolori muscoloscheletrici ti tengono sveglia la notte o iniziano a comparire a causa dell’esaurimento. Contrariamente alla disinformazione popolare, questa erba è considerata sicura per le donne affette dal morbo di Hashimoto. È una belladonna, ma non è considerata problematica a bassi dosaggi.


    Fungo Reishi: il Reishi è molto apprezzato nella medicina cinese per la sua capacità di nutrire e supportare la funzione surrenale. Calma il sistema nervoso e può essere assunto prima di coricarsi per un sonno più profondo, rilassante e ristoratore. È molto potente per il tuo sistema immunitario, quindi se ti ammali di frequente a causa dello stress, o non ti ammali mai e poi crolli il primo giorno di vacanza, questa potrebbe essere un’ottima scelta per te. Può anche aiutare a ridurre la PCOS o la caduta dei capelli causata dagli androgeni.


    Basilico sacro: il basilico sacro o “sacro” calma la mente e lo spirito e favorisce la longevità. Questa erba, detta tulsi in medicina ayurvedica, è usata per migliorare l’energia e alleviare la fatica, e migliora l’umore, in particolare fornendo sollievo dalla depressione lieve. Sebbene questa erba appartenga alla famiglia del basilico comune, quest’ultimo non è un suo sostituto.


    Rodiola: aiuta a promuovere uno stato emotivo calmo e favorisce un forte rendimento mentale, una funzione immunitaria ottimale e l’equilibrio ormonale. Migliora la resistenza mentale e fisica, migliora il sonno e riduce lo stress, il “burnout” e l’irritabilità. Rinforza il sistema immunitario, riduce la frequenza di raffreddori e infezioni, riduce l’infiammazione e può aiutare a ridurre il mal di testa da stress.


    Shatavari: considerata la “regina delle erbe” nella medicina ayurvedica, la Shatavari è amata come uno dei più potenti tonici ringiovanenti per le donne. È nutriente e calmante, oltre che riequilibrante per gli ormoni; è usata contro l’irritabilità e contro molti squilibri ormonali che influenzano l’umore, ad esempio i sintomi emotivi della PMS e della menopausa.


    Maca: il popolo Quechua del Perù considera la Maca un alimento che promuove l’acutezza mentale, la vitalità fisica, la resistenza e la forza. La Maca riduce l’ansia e la depressione ed è ricca di aminoacidi essenziali, iodio, ferro e magnesio, nonché di steroli che possono avere una vasta gamma di attività che supportano la funzione surrenale e ormonale. Per di più, è nota anche per aumentare la libido! Puoi provare la Maca nella ricetta Bocconcini per lei.


    Curcumina: estratta dalla curcuma, è una spezia che viene utilizzata nella cucina indiana da migliaia di anni, e attualmente è stata trovata utile per alleviare l’ansia e la depressione guidate dall’asse HPA ed è un favoloso antinfiammatorio.


    Anche se potresti sperimentare i benefici degli adattogeni in un paio di settimane o anche meno, sii paziente e dai a queste piante officinali da 6 a 12 settimane di tempo per iniziare il compito e continua ad assumerle per 6 mesi (o più): può volerci del tempo per calmare e lenire il tuo sistema di stress, soprattutto se sei rimasta in sovraccarico per un po’.
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    Ci sono altre connessioni


    Quando siamo stanche, stressate e sopraffatte, dobbiamo concederci quello che potrebbe sembrare impossibile: il tempo per riprenderci, guarire e reintegrare le riserve. Abbiamo bisogno del permesso di metterci in pausa. Se impari a premere il pulsante di ripristino quando è necessario, i benefici saranno molti: maggiore longevità, pace interiore, relazioni migliori, un corpo e una mente più sani e vitali e ormoni più felici. E se l’idea di rilassarti fa venire un attacco di panico al tuo cervello votato al successo, non preoccuparti: dopo sarai anche più produttiva, non meno! Uno dei modi più importanti con cui ci fermiamo, guariamo e reintegriamo le riserve è il sonno. Vediamo ora come il sonno influisce sulla tua salute ormonale e cosa puoi fare per dormire bene.

  





  
    CAPITOLO 8


    È quasi ora


    Reimposta il tuo orologio biologico per sincronizzare i tuoi ormoni


    Se ci arrendessimo all’intelligenza della terra,


    potremmo ergerci radicati, come gli alberi.


    Rainer Maria Rilke


    Inizi la giornata saltando fuori dal letto vivace e solare, pronta ad affrontare il mondo? O è più probabile che tu prema il tasto “Ritarda” e ti tiri le coperte sopra la testa? Ti svegli intontita o hai un crollo intorno alla metà del pomeriggio, quando inizi a desiderare zuccheri o caffeina? La notte rimani sveglia a fissare il soffitto, o ti svegli nel bel mezzo della notte, rigirandoti e preoccupandoti non solo della vita, ma di quanto sarai stanca domani?


    Molte di noi stanno vivendo la propria vita completamente fuori sincronia dai ritmi quotidiani naturali: stiamo sveglie fino a tardi cercando di finire l’ultimo pezzo di lavoro perché il nostro impiego potrebbe dipendere da quello (o perché la pressione interna del nostro io perfezionista ci costringe a farlo), o lo facciamo anche solo per avere un po’ di tempo per noi stesse dopo che i bambini sono andati a letto o dopo aver finito il lavoro. Di conseguenza, sfrecciamo attraverso i nostri giorni con un paesaggio interiore tormentato e non dormiamo abbastanza per rigenerarci; trascorriamo troppo poco tempo nella natura e siamo esposte all’illuminazione artificiale per così tante ore al giorno che i nostri ritmi biologici primordiali non sanno più con certezza se sia giorno o notte! Nel corso del tempo, le ore di sonno irregolari, il sonno perso e persino il dormire in condizioni di luce, suoni e temperature innaturali possono portare alla desincronizzazione dei nostri orologi interni, un fenomeno chiamato crono-perturbazione. Ma quegli orologi interiori sono ciò che mantiene correttamente funzionanti i nostri ormoni secondo il nostro innato schema interiore.


    I nostri antenati vivevano naturalmente in armonia con i ritmi e i cicli della natura e, sin dai tempi antichi, i cicli della luna e i cicli delle donne sono stati legati insieme nel mito, nella religione e nelle pratiche di guarigione. Il termine mestruazioni deriva da parole latine e greche che significano “luna” (mene) e “mese” (menses), mentre la mestruazione è indicata come “la luna” in moltissime lingue, dal francese al mandingo. I cicli circatrigintani (sì, nemmeno io riesco a pronunciare questa parola) sono quelli che si verificano con ritmo mensile. I più noti sono le mestruazioni e il ciclo lunare.


    Di quanto sonno abbiamo bisogno per vivere la più elementare delle vite sane? Non meno di sette ore ogni notte (e non più di nove; anche dormire troppo o avere bisogno di dormire a lungo non fa bene alla salute). Molte donne riescono ad andare avanti per almeno diverse notti a settimana, se non ogni notte, dormendo meno di questa quantità di ore raccomandata.


    Sebbene non sia scientificamente vero che i nostri cicli sono in armonia con la luna, e nemmeno che li sincronizziamo effettivamente con le donne con cui viviamo, i cicli mestruali sono qualcosa che le donne hanno vissuto fin dall’inizio dei tempi, e questi miti sia comuni che divertenti sembrano veri perché statisticamente a volte i nostri cicli si sincronizzano con la luna nuova o il plenilunio, o con quelli delle nostre coinquiline o migliori amiche. Questo ci collega potentemente come qualcosa che tutte abbiamo in comune, e anche se non hai più le mestruazioni rimani sempre parte del club. La connessione tra donne e natura, tuttavia, non è semplicemente una nozione romantica. La nostra biologia più profonda, più innata e più antica è radicata nei ritmi naturali e i nostri cicli ormonali dipendono da eventi interni strettamente orchestrati che prendono spunto dalla natura. Le nostre cellule cercano ancora quegli antichi segnali, ma invece ricevono segnali molto diversi, e quei segnali “sbagliati” danno un contributo dominante alla nostra moderna epidemia di ormoni nascosta.


    Cronobiologia: i ritmi che guidano i nostri cicli


    L’epidemia ormonale che stiamo affrontando è, in parte, il riflesso di una vita squilibrata rispetto alla natura, ai ritmi quotidiani, a noi stesse. Per ristabilire l’equilibrio dobbiamo tornare ai ritmi della natura, in particolare al ritmo circadiano. Sorprendentemente, è qualcosa che si può fare in poche settimane e ti illustrerò esattamente come.
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    Il tempismo è tutto: ti presento il tuo ritmo circadiano


    Hai un orologio interno centrale, situato in un’area dell’ipotalamo chiamata nucleo soprachiasmatico (SCN). Coordina le funzioni del tuo corpo in base a un orologio di 24 ore, il ritmo circadiano (circa significa “intorno”, diem significa “giorno”), in coincidenza con la rotazione di ventiquattro ore del nostro pianeta intorno al sole. Si è evoluto in modo che le funzioni e i comportamenti più appropriati per il giorno (ad esempio, essere svegli quando c’è luce naturale, mangiare, digerire, evacuare ed essere immunologicamente preparati per neutralizzare i virus e i batteri che è più probabile incontrare mentre siamo svegli) e quelli che si verificano di notte, ad esempio il sonno e livelli più elevati di riparazione e disintossicazione cellulare, si verifichino rispettivamente durante le ore diurne o notturne.


    L’alterazione del ritmo circadiano è un “anello mancante” importante e spesso trascurato tra la natura e la biologia umana, che la medicina convenzionale non rileva completamente quando studia le influenze sulla salute e le malattie croniche. È così importante che ora c’è un intero campo scientifico chiamato cronobiologia (uno di quelli che mi affascinano di più!) che studia i legami tra ritmi naturali, salute e malattia. Gli scienziati che studiano un aspetto particolare di questo, cioè i meccanismi molecolari che controllano il ritmo circadiano, hanno vinto il Premio Nobel per la Medicina nel 2017.
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    Tic-Toc, orologi periferici


    Oltre a questo orologio centrale, ogni organo e cellula del tuo corpo – dal cervello, il cuore, il fegato, la milza, le cellule adipose e le ghiandole surrenali, agli specifici tessuti e cellule immunitarie, alle ovaie, alle tube di Falloppio e all’utero – ha un proprio orologio circadiano sincronizzato. Sono noti come orologi periferici e la loro tempistica e il loro funzionamento sono correlati in maniera specifica alla tempistica ottimale del verificarsi delle azioni di quegli organi e cellule. In quanto tale, l’orologio centrale regola le funzioni essenziali, tra cui la fame, l’assorbimento dei nutrienti dal cibo, la motilità intestinale, l’immunità, la crescita, il sonno, il metabolismo, la temperatura corporea e, a proposito di ciò che ci ha unite con questo libro, i tuoi ormoni. Questa armonizzazione tra i sistemi di organi e il ritmo circadiano si chiama trascinamento; i nostri ritmi di vita dovrebbero inoltre essere sincronizzati con il nostro orologio circadiano. Se non viene disturbato, il nostro orologio interno funziona con una precisione squisita, sincronizzato con i suoi segnali più grandi: l’esposizione quotidiana ai cicli di luce e buio, che rispettivamente attivano due importanti segnali di regolazione ormonale, cortisolo e melatonina, e anche i tempi per mangiare, dormire ed evacuare, nonché la ciclicità dei tuoi ormoni.


    Per mantenere il coordinamento delle tue funzioni, tuttavia, devono rimanere tutti sincronizzati, o “trascinati”, al tuo orologio centrale. L’intero sistema funziona come un’orchestra: il tuo nucleo soprachiasmatico è il direttore e i tuoi orologi periferici sono i musicisti. Se il tuo orologio centrale va fuori pista, gli orologi periferici possono non andare più a tempo ed è come se l’orchestra cercasse di suonare senza il direttore: tutti gli strumenti saranno fuori ritmo. Da un punto di vista ancestrale, questo non sarebbe un bene! Pensala in questo modo: i tuoi antenati non avrebbero voluto andare in cerca della cena o dover fare la cacca nel bel mezzo della notte perché questo avrebbe potuto significare avventurarsi fuori da una sicura caverna o capanna per affrontare magari un predatore notturno affamato.


    Il rapporto è bidirezionale


    Le relazioni tra questi orologi periferici e il tuo orologio centrale sono bidirezionali, il che significa che i disturbi nell’orologio centrale possono disturbare l’orologio periferico e alterarne la funzione, e viceversa: l’alterazione in qualsiasi ecosistema del tuo corpo può modificare i tempi dell’orologio periferico e disturbare tutto il tuo ritmo circadiano, influenzando qualsiasi altro sistema nel tuo corpo (o tutti). Ad esempio, l’infiammazione cronica porta alla produzione di citochine e altri fattori immunitari che alterano il ritmo circadiano, e l’interferenza tra gli squilibri nel microbiota intestinale e l’orologio circadiano centrale può alterare sfavorevolmente il suo ritmo.


    Il programma di intelligenza ormonale ti aiuta a ripristinare il tuo ritmo circadiano e allo stesso tempo ad andare alla radice delle cause che lo alterano, le stesse che sconvolgono l’equilibrio ormonale.


    Vivere con il jet lag


    Se hai mai sperimentato il jet lag, hai conosciuto l’impatto acuto della mancata sincronizzazione del tuo ritmo circadiano. La tua mente è annebbiata, sei stanca ma non riesci a dormire le ore normali, hai voglia di zuccheri, potresti svegliarti alle 4 del mattino pronta per un pasto e il tuo sistema digestivo è spesso troppo avanti o troppo indietro rispetto a dove dovrebbe trovarsi, e ti provoca stitichezza, oppure le tue viscere ti svegliano a ore strane! Il jet lag è un esempio di alterazione acuta del ritmo circadiano. Ma non è necessario viaggiare all’estero per sperimentare il jet lag: la maggior parte di noi oggi vive con un certo grado di quello che è essenzialmente il moderno jet lag e le nostre vite sono cronicamente fuori sincronia con i ritmi naturali.


    Un sondaggio della National Sleep Foundation ha rilevato che il 43% dei partecipanti affermava di «dormire bene di notte» raramente o mai e il 63% degli americani afferma che le proprie esigenze di sonno non vengono soddisfatte nel corso della settimana. Le riduzioni della durata del sonno sono diventate una cosa comune a causa delle esigenze socio­economiche della società moderna. Negli ultimi due decenni il tempo di sonno è diminuito di quasi due ore negli Stati Uniti; quasi un terzo degli americani dorme sei ore a notte o meno. Molti non provano nemmeno ad andare a letto prima di mezzanotte, usando quelle ore per cercare di rilassarsi dopo una serata in cui il lavoro prosegue anche a casa, o addirittura non lasciano i propri impegni fino all’ora di cena. Chi è che dorme meno? Le donne. I disturbi del sonno sono molto più comuni nelle donne, con segnalazioni di insonnia che si verificano 1,5/2 volte più frequentemente rispetto agli uomini. I disturbi del sonno sono spesso peggiori nella parte premestruale dei nostri cicli. E statisticamente, le mamme lavoratrici hanno la peggio.


    Cortisolo e melatonina: i messaggeri dell’orologio centrale


    Se il tuo SCN è il direttore d’orchestra e i tuoi orologi periferici sono i musicisti, il cortisolo – che ti ho presentato nel capitolo precedente – e la melatonina sono gli indicatori che segnalano ai vari strumenti quali note suonare, e a che ora farlo. La melatonina è un neuro-ormone, il che significa che influenza sia il sistema nervoso che quello endocrino. Prodotto nella ghiandola pineale del cervello come il cortisolo, segue uno schema diurno, con picchi e valli alternati di dodici ore. In virtù di questo, sono entrambi intimamente coinvolti nel mantenimento del ritmo circadiano e sono fondamentali nell’orchestrare le varie funzioni che si svolgono sotto il loro controllo. Sono anche profondamente interconnessi, avendo ritmi di dodici ore opposti. I neuroni del Nucleo del Rafe producono la maggior parte della serotonina, sono molto attivi quando siamo svegli e, come la ghiandola pineale, regolano anche il ritmo circadiano.


    Il cortisolo è presente in quantità più elevata al mattino, quando ti fornisce un’ondata naturale di energia per il risveglio (la risposta al risveglio del cortisolo o CAR), rafforza il tuo sistema immunitario e tiene sotto controllo l’infiammazione, tra le sue numerose azioni. Il cortisolo diminuisce nel corso della giornata e della sera, fino a mezzanotte circa, quando è al minimo. Man mano che il cortisolo diminuisce e cala la sera, la melatonina, che è stata soppressa dalla luce del giorno e dalla presenza dei livelli di cortisolo diurni, inizia ad aumentare. Sotto la sua influenza curativa e riparatrice, entriamo in una fase di riposo e rigenerazione mentre dormiamo: il sistema nervoso parasimpatico prende il sopravvento sul tuo paesaggio interiore. Quindi, io considero la melatonina come la regina guaritrice del sonno.


    Inoltre ha numerosi potenti effetti terapeutici e oltre a garantirci la sonnolenza la sera e una notte riposante, la melatonina:


    
      	riduce l’infiammazione e ripara molti degli effetti dannosi dello stress ossidativo;


      	supporta la funzione ovarica, l’ovulazione e la salute dell’ovulo;


      	aiuta a regolare il ritmo circadiano inerente al microbioma intestinale;


      	aiuta a preservare l’integrità del rivestimento intestinale, proteggendo dalla permeabilità intestinale;


      	riduce la risposta al dolore;


      	elimina le tossine quotidiane che accumuliamo naturalmente nel nostro cervello attraverso una rete chiamata cellule gliali.

    


    La connessione ritmo circadiano-ormoni: un significato completamente nuovo per “orologio biologico”


    Dal tuo cervello fino alle ovaie e all’utero, la tua fisiologia ormonale femminile è profondamente sincronizzata con il tuo sistema circadiano. La secrezione pulsatile del GnRH, quell’ormone ipotalamico che fa iniziare la pubertà e stabilisce il ritmo della produzione di ormoni ovarici per i prossimi quarant’anni della tua vita, non è casuale: è sincronizzata al tuo ritmo circadiano. Così è il picco di LH che innesca l’ovulazione; in un gran numero di donne si verifica prevedibilmente durante il sonno notturno. L’FSH è influenzato anche dal sonno e dal ritmo circadiano: le donne che dormono meno di otto ore secernono il 20% in meno di FSH rispetto alle donne che dormono più a lungo.


    L’utero e le ovaie hanno geni dell’orologio circadiano che sincronizzano i loro orologi con il SCN usando gli estrogeni che, come la melatonina e il cortisolo, hanno un ritmo giornaliero. Gli orologi circadiani nelle ovaie possono svolgere un ruolo nella tempistica dell’ovulazione. L’alterazione dell’orologio nelle cellule ovariche o la desincronizzazione tra orologi ovarici e pacemaker circadiani in altre parti del corpo possono contribuire all’insorgenza e alla progressione di una serie di problemi ginecologici. La perdita del ritmo circadiano influisce sulla produzione degli ormoni ovarici, influenzando l’ovulazione, il progesterone, gli estrogeni e i livelli di testosterone, nonché la fertilità. Quindi le donne sembrano essere particolarmente suscettibili alla desincronizzazione nei ritmi circadiani. Altri ormoni che influenzano i nostri ormoni femminili, tra cui l’ormone che stimola la tiroide (TSH) e la prolattina, seguono un ciclo di ventiquattro ore e sono sensibili allo stato di sonno-veglia. Inoltre, tutti gli ecosistemi da cui dipende l’equilibrio ormonale (metabolismo e glicemia, assorbimento delle sostanze nutritive dal cibo, salute del microbioma, eliminazione regolare, salute immunitaria e controllo dell’infiammazione, persino disintossicazione del fegato) richiedono un ritmo circadiano sano e sincronizzato.


    Abbiamo esigenze ormonali che sono programmate per un ritmo di vita molto più naturale, più morbido, più connesso ai ritmi della natura e un ciclo infradiano di ventotto giorni che è più femminile, diverso dal ciclo infradiano di ventiquattro ore guidato dal testosterone che hanno gli uomini. Eppure sentiamo di non avere altra scelta che cercare di adattarci al ciclo guidato dall’uomo, e così facendo, i nostri cicli femminili vengono scombussolati.


    In modo molto simile allo stress, l’alterazione del ritmo circadiano e la perdita del sonno sono i principali interferenti ormonali. Nel capitolo precedente ho illustrato l’impatto sui tuoi ormoni del cortisolo cronicamente elevato e il sonno è forse il più grande fattore scatenante dell’aumento cronico del cortisolo. Anche la melatonina ha molti effetti regolatori importanti sui cicli ormonali e sulle funzioni riproduttive delle donne, tra cui la regolazione del rilascio pulsatile di GnRH nel cervello, che segnala la produzione di estrogeni e progesterone, e la regolazione dei tempi del picco di LH che porta all’ovulazione. Di conseguenza, la melatonina bassa può ridurre la funzione ovarica e l’ovulazione. Inoltre, alti livelli di melatonina si trovano naturalmente nel fluido che circonda un ovulo sano e maturo; si ritiene che poiché l’ovulazione è un processo leggermente infiammatorio, la presenza di melatonina protegga sia il corpo luteo che l’ovulo dai danni infiammatori.


    L’importanza di livelli sani di melatonina sulla regolarità mestruale, sulla fertilità, incluso il successo delle tecnologie di riproduzione assistita, e sulla gravidanza risulta evidente dalle conclusioni di un crescente corpo di ricerca in quest’ambito. Gli studi attuali dimostrano che l’assunzione di 3 mg di melatonina al giorno può migliorare la salute e la funzione delle ovaie, ripristinare cicli mestruali regolari, migliorare la fertilità, ritardare l’inizio della menopausa e migliorare il sonno. La melatonina bassa può anche influenzare negativamente la funzione tiroidea; l’integrazione può migliorarla.


    Cosa interferisce con la produzione di melatonina?


    Poiché il cortisolo sopprime la melatonina, tutto ciò che mantiene elevata fino alla sera la produzione di cortisolo (ovvero stress, esposizione alla luce blu proveniente dai dispositivi elettronici, caffeina o alcol), stravolge l’alternanza naturale, e i ritmi del cortisolo e della melatonina nel tuo corpo si alterano. Poiché la melatonina è prodotta dalla serotonina, la cui produzione dipende da adeguati livelli di estrogeni, livelli bassi – che possono verificarsi a causa del sottopeso, del mancato apporto di carboidrati sani o della menopausa prematura o naturale – sono in grado di causare livelli di melatonina altrettanto bassi.
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    Squilibri ormonali e disturbi del sonno: una strada a doppio senso per la desincronizzazione


    Hai mai notato che in alcuni periodi del mese ti sembra di dormire naturalmente meglio che in altri? Ad esempio: ti è più difficile dormire in quelle poche notti prima delle mestruazioni e forse i tuoi sogni sono più vividi?


    Il sonno e l’alterazione del ritmo circadiano hanno un impatto su tutte le aree della tua salute ormonale e i cambiamenti ormonali influenzano il tuo sonno. Diamo un’occhiata a queste relazioni.


    Cicli fuori sincrono: la crono-perturbazione può farci perdere la ciclicità degli ormoni, influenzando sia i ritmi giornalieri che quelli mensili. L’alterazione della funzione di orologio in qualsiasi punto dell’asse HPO causata dall’alterazione circadiana cronica è associata a cicli mestruali irregolari, aumento del dolore mestruale, cambiamenti nella durata e nella quantità di sanguinamento mestruale, maggiore spossatezza durante le mestruazioni e maggiori disturbi del sonno nel periodo premestruale. Non dormire a sufficienza può aumentare la quantità di dolore mestruale che provi e ridurre la tua capacità di sopportarlo. Uno studio ha scoperto che l’insonnia induceva le donne a riferire livelli più elevati di dismenorrea più grave e una maggiore interferenza con le attività quotidiane a causa del dolore mestruale, rispetto alle donne che non soffrivano di insonnia. Inoltre il sonno scarso porta anche direttamente all’infiammazione, a causa dell’alterazione del ritmo circadiano e dei nostri cicli di cortisolo, della percezione del dolore, dell’immunità e dell’infiammazione.


    Il calo dei livelli di estrogeni e progesterone nella settimana prima delle mestruazioni può provocare disturbi del sonno e, curiosamente, la PMS è associata a una diminuzione del sonno REM (profondo) e a una minore risposta alla melatonina nel periodo premestruale. Il dolore mestruale può anche rendere più difficile il sonno.


    Ritmo circadiano, ovulazione e fertilità: l’alterazione del ritmo circadiano è associata a un’alterata lunghezza della fase follicolare, a cambiamenti nel livello di secrezione di FSH, all’aumento del rischio di problemi di fertilità e aborto spontaneo. La PCOS e l’endometriosi possono essere esacerbate dalla desincronizzazione tra gli orologi circadiani nell’ipotalamo, nell’ipofisi, nell’ovaio e nell’utero. Le donne sottoposte a trattamenti per la fertilità cui è stata scoperta una bassa riserva ovarica avevano una probabilità 20 volte maggiore di avere disturbi del sonno. Uno studio recente ha scoperto che le donne che lavorano di notte o lavorano a turni irregolari, passando dal turno diurno a quello notturno, cosa che provoca un’alterazione del ritmo circadiano, possono sperimentare un calo della fertilità fino al 15%. Secondo i ricercatori dell’Università di Harvard, le lavoratrici a turni e quelle che lavoravano di notte avevano meno ovuli in grado di svilupparsi in embrioni sani rispetto a quelle che lavoravano nelle normali ore diurne. Ricerche simili che hanno esaminato gli studi sul lavoro a turni di notte dal 1969 a oggi hanno dimostrato che quasi un terzo delle donne che lavorano nei turni di notte manifesta un aumento del tasso di aborto spontaneo, mentre almeno il 22% di quelle che lavoravano cambiando turno aveva avuto disturbi del ciclo mestruale.


    Ritmo circadiano ed endometriosi: la melatonina ha un ampio spettro di effetti, tra cui quello di antiossidante, di organismo saprofago dei radicali liberi, agente antinfiammatorio e potenziale immunoregolatore. In quanto tale, svolge un ruolo importante nel proteggerci dai danni ai tessuti causati dallo stress ossidativo. Ciò è importante nell’endometriosi, in cui l’infiammazione cronica e l’alterazione del sistema immunitario causano stress ossidativo a livello dei tessuti locali, aumentando l’infiammazione, le cicatrici, le aderenze e il dolore. Il mantenimento di bioritmi sani è importante per mantenere livelli sani di melatonina e quindi prevenire e ridurre il danno da stress ossidativo. Maggiori informazioni sull’uso terapeutico della melatonina per l’endometriosi si trovano nel Protocollo avanzato per l’endometriosi.


    Ritmo circadiano e PCOS: Le donne affette da PCOS hanno il doppio delle probabilità di soffrire di disturbi del sonno a causa di livelli più elevati di testosterone e livelli più bassi di progesterone. La PCOS porta anche a un rischio significativamente maggiore di apnea notturna. Il sonno breve o interrotto, per contro, aumenta la prolattina, che può bloccare l’ovulazione e la fertilità, mentre porta ad aumenti di estrogeni e testosterone indotti dallo stress, che possono essere associati a un’ampia varietà di sintomi, da mestruazioni abbondanti e dolorose a sintomi simili a quelli della PCOS.


    Oltre al fatto che la scarsità di sonno influisce sulla glicemia, inibendo l’ovulazione, aumentando il rischio di depressione e influenzando il peso (sia causando aumento di peso che rendendo più difficile perderlo), la PCOS è anche una patologia altamente infiammatoria; è stato scoperto che le donne affette da PCOS hanno alti livelli di marcatori ematici dello stress ossidativo. Inoltre, nella PCOS, l’ovulazione è quasi sempre compromessa. La perdita di sonno, la sovraesposizione cronica alla luce intensa e la diminuzione della melatonina sembrano tutte contribuire alla PCOS. La melatonina può svolgere un ruolo importante nel ridurre lo stress ossidativo correlato alla PCOS migliorando l’ovulazione e la salute dell’ovulo, migliorando quindi i tassi di concepimento e gravidanza nelle donne affette da PCOS che cercano di concepire e può anche ridurre il rischio di aborto spontaneo.


    Cosa ti tiene sveglia la notte?


    Il più grande perturbatore del nostro ritmo circadiano può essere riassunto in due parole: disconnessa e sovrastimolata. Siamo costantemente esposte a fattori scatenanti che ci tengono su di giri e ci distraggono da sani ritmi interiori e di vita, e siamo disconnesse dai naturali segnali di sonno interni ed esterni. Iniziamo la giornata controllando la posta elettronica sul cellulare prima ancora di alzarci dal letto la mattina e facciamo un ultimo controllo prima di addormentarci la sera. Nel frattempo siamo costantemente in movimento, ricorriamo a caffè e zuccheri tutto il giorno per andare avanti e ci concediamo un bicchiere o due di vino la sera per poterci rilassare. Eppure troppo spesso il sonno ristoratore è abbondante come gli unicorni! La maggior parte di noi ha problemi a spostare il cervello in “modalità sonno” alla fine della giornata, e milioni di noi hanno problemi a rimanere addormentate anche se riescono a sonnecchiare per un paio d’ore. I motivi più comuni dei disturbi del sonno sono:


    
      	Inquinamento luminoso


      	Tempo davanti allo schermo, soprattutto prima di andare a letto


      	Camera da letto troppo calda


      	Abitudine di mangiare 24 ore su 24


      	Stress, preoccupazione, depressione e ansia


      	Dolore cronico


      	Caffeina


      	Alcol


      	Nicotina


      	Stress in famiglia o preoccupazioni familiari


      	Un partner che russa

    


    Non sai con certezza cosa ti tiene sveglia la notte? Tieni un diario del sonno. È uno strumento utile sia per identificare i fattori che potrebbero interferire con il sonno sia per fissare degli obiettivi.


    Scarica la tua copia su avivaromm.com/hormone-intelligence-resources per valutare le tue abitudini di sonno e monitorare i tuoi progressi.
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    La soluzione dell’intelligenza ormonale: ritmi più sani, ormoni più sani


    Quando si tratta di ripristinare il ritmo circadiano, il tempismo è davvero tutto. Non c’è bisogno di cibi fantasiosi, diete folli o complicati passi di danza. Tuttavia è necessario l’impegno a recuperare un po’ di equilibrio nella tua vita. E chi non lo desidera?


    Per riconnetterci ai ritmi previsti dalla natura, dobbiamo disconnetterci da quelli innaturali della nostra cultura in tutti i casi in cui possiamo farlo. Per supportare e onorare i tuoi flussi e riflussi naturali basta vivere uno stile di vita rivoluzionario. Ma se sei qui a leggere questo libro, significa che un po’ ribelle lo sei. Se segui questa nuova routine anche solo per poche settimane, non solo aiuterai il tuo equilibrio ormonale a ripristinarsi, ma ti accorgerai di aver recuperato il sonno tanto necessario e ti sentirai più riposata, energica e concentrata, e le voglie alimentari cominceranno a svanire una dopo l’altra.


    Il sonno è la pausa definitiva di cui hai bisogno alla fine della giornata; è impossibile reimpostare gli orologi interni senza un sonno di alta qualità, e in quantità sufficiente. Ecco il numero magico: hai bisogno di sette-nove ore di buon sonno ogni notte per resettare il tuo orologio naturale. Particolarmente importante è un ciclo di sonno regolare che ti faccia svegliare e andare a letto all’incirca alle stesse ore ogni giorno, preferibilmente svegliandoti entro le 7:00 circa e andando a letto tra le 22:00 e le 23:00. Un buon sonno non inizia nel momento in cui appoggi la testa sul cuscino, ma nel momento in cui ti svegli al mattino. Anche il modo in cui inizi e trascorri la giornata svolge un ruolo enorme nel tuo ritmo circadiano e nel decidere se alla fine riuscirai a dormire bene. E, naturalmente, il modo in cui dormi determina il tono di come ti senti al risveglio e durante tutta la giornata. Quindi, prima di addentrarmi nei consigli per ottenere un buon sonno, parlerò di quello che si sa su come creare una giornata ideale per un ritmo circadiano ottimale, dal momento in cui ti svegli a quando finalmente ti sdrai per riposare la notte. Questo è un prolungamento del lavoro che hai iniziato nel capitolo precedente, per ripristinare le tue connessioni cervello-ormoni.


    Fino a quando non troveremo quell’equilibrio tra ON e OFF, tra movimento e immobilità, tra consumo e reintegro dell’energia, tra sforzarsi e limitarsi a essere, il nostro ecosistema ormonale pagherà il prezzo con cicli irregolari, mestruazioni saltate, cicli dolorosi, ovulazione mancata, basso desiderio sessuale e molti altri sintomi; e l’insulino-resistenza guidata dal cortisolo e l’infiammazione cronica aggraveranno la situazione, seminando problemi come endometriosi, PCOS e problemi di fertilità.


    Per le prossime sei settimane, inizierai ad allineare il tuo schema ormonale e i tuoi cicli interiori con i ritmi naturali.
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    Passaggio 1: Inizia e trascorri la giornata a ritmo


    Ancora una volta, il modo in cui inizi la giornata ha a che fare con il modo in cui va il resto. Il buon sonno inizia durante il giorno, con un flusso ritmico della giornata che conduce a un ritmo salutare durante la notte. Ma è incredibile la velocità con cui anche la migliore notte di sonno può essere rovinata dallo stress e dall’ansia del mattino. È un ciclo interconnesso. Ecco come creare più ritmo nei tuoi ormoni, a partire dal risveglio.


    Rallenta tutto. Il primo passo per creare un ritmo quotidiano più sano è rallentare. Vivere di corsa è abbastanza familiare alla maggior parte di noi. Ma correre è letteralmente entrare in modalità di “lotta o fuga”! Per riallineare il nostro cervello e il nostro sistema nervoso con il nostro schema ormonale innato, che si è evoluto naturalmente seguendo un ritmo di vita molto più lento, anche noi dobbiamo rallentare, possibilmente prima di sentirci troppo stressate. Trovo che essere consapevole del mio paesaggio interiore durante la giornata mi manterrà molto più probabilmente allineata con un ritmo di vita sano. Ecco perché anche gli esercizi del capitolo 7 sono una parte assolutamente importante del programma di questa settimana.


    Pratiche mattutine


    Inizia presto e alla stessa ora quasi tutte le giornate. Cerca di svegliarti non più tardi delle 7 del mattino. Puoi farti aiutare da una sveglia, ma resisti alla tentazione di continuare a premere il tasto “Rimanda”. Per quanto tu possa lamentarti all’idea di diventare una persona mattiniera, specialmente se preferisci stare alzata fino a tardi anziché svegliarti presto, il contrasto tra l’avere una luce intensa al mattino e poi diminuire la luminosità di sera è essenziale per ripristinare il tuo ritmo circadiano.


    Inizia la giornata lentamente. Anche se sei una persona mattiniera, la tipica corsa mattutina può spazzare via rapidamente lo splendore. Personalmente mi piace alzarmi trenta minuti prima del dovuto, così posso iniziare la giornata in modo rilassato e facile. Questo mi dà il tempo di rifare il letto (sempre un vantaggio a mio parere, perché rende molto più bello infilarcisi dentro la sera), avere un ritmo mattutino sano, mangiare una vera colazione e connettermi con il mio partner. Punti extra se riesci a includere un po’ di coccole, una passeggiata mattutina insieme oppure, una delle cose che preferisco, una doccia in coppia. Ognuna di queste cose può offrirti una bella dose di ossitocina rilassante e utile per il buonumore. Oppure prova questo: pratica cinque minuti di meditazione o una respirazione intenzionalmente profonda e rilassante prima di alzarti dal letto e pensa a una cosa per cui sei grata e a una cosa che non vedi l’ora di fare quel giorno. Per me è stato davvero un cambiamento di vita!


    Stai lontana dai tuoi dispositivi. Un messaggio irritato da un capo o da un collega, un commento sarcastico sui tuoi social media, o un confronto e la successiva disperazione quando vedi la vita perfetta di qualcuno su Instagram: è sufficiente per far precipitare all’inferno la giornata di chiunque. Quindi, proteggi il tuo spazio! Anziché controllare la posta elettronica o gli SMS o tuffarti sui social prima ancora di alzarti dal letto, aspetta di aver completato la routine mattutina di cura di te stessa e, preferibilmente, stai lontano dai dispositivi elettronici fino all’inizio ufficiale della tua giornata lavorativa.


    Durante il giorno


    Fai entrare la luce del sole. La luce intensa del mattino dà al tuo orologio centrale un segnale naturale di risveglio molto importante. Avere trenta minuti di luce solare negli occhi al mattino può regolare la tua energia, l’umore, la chiarezza mentale e anche gli ormoni. La luce naturale del mattino dà al tuo cervello una spinta importante, supporta una sana immunità e riduce l’infiammazione per tutto il giorno e in più stimola la digestione e il metabolismo. Durante la giornata, cerca di ottenere un’esposizione alla luce naturale sedendoti vicino a una finestra mentre lavori. Se alzarti presto è difficile, o semplicemente dove vivi non disponi di luce naturale al mattino, prova invece la terapia con una light box: si è scoperto che è efficace per il trattamento della PMS (e per il disturbo disforico premestruale) e può aiutare a ripristinare i cicli ovulatori; fare una sessione mattutina e una pomeridiana di questa terapia può ottimizzare i risultati. Online si trovano facilmente dei dispositivi per uso domestico a un prezzo abbordabile. Scegline uno che offra 10.000 LUX.


    Fai delle “pause ultradiane”. E se ti dicessi che esiste un modo semplice e veloce per rimanere calma e riposata, anche nel bel mezzo di una folle giornata di lavoro? Questo piccolo trucco può aiutarti a lavorare in modo più intelligente, non a lavorare di più, ed è una cosa che puoi fare ogni giorno per combattere il burnout, per quanto impegnata tu sia. Il segreto è sintonizzarti sul tuo ritmo ultradiano che, in poche parole, è il tuo equilibrio tra attività e riposo. I ritmi ultradiani sono brevi cicli che si verificano durante il giorno, che durano da 90 a 120 minuti, in cui abbiamo picchi di produttività e concentrazione seguiti dalla necessità di circa 15 minuti di riposo. Creare pause nella tua giornata è semplice e puoi iniziare a sentire quasi immediatamente i miglioramenti in termini di stress, energia, concentrazione e umore. Si tratta di prestare attenzione al proprio corpo e al proprio stato d’animo. Se sto lavorando a un progetto e comincio a sentirmi distratta e ansiosa, non trascuro quel sentimento interiore che mi dice di cambiare scenario. Lo uso come un meccanismo di segnalazione naturale dal mio corpo che mi dice che è ora di alzarsi, spostare la mia attenzione per 15 o 20 minuti, quindi tornare al lavoro. Ecco sei modi per fare una pausa ultradiana:


    
      	Fai una pausa biologica (idratati o vai in bagno).


      	Mangia qualcosa di sano.


      	Muovi il tuo corpo.


      	Parla con un’amica o con i colleghi.


      	Esci all’aperto, o almeno guarda fuori dalla finestra.


      	Dedica cinque minuti alla meditazione o alla respirazione profonda.

    


    Passaggio 2: alimentati in modo da favorire il ritmo circadiano (e alleviare lo stress)


    Riequilibrare il ciclo sonno-veglia è probabilmente il modo più ovvio per ripristinare il ritmo circadiano, ma c’è anche un altro modo importante: i momenti in cui mangiamo durante il giorno e la sera. Proprio come i nostri antenati usavano la luce del giorno per preparare il cibo, e lo riponevano al sicuro prima che i predatori notturni iniziassero la loro caccia, noi siamo fatti per alimentare il nostro corpo mentre siamo svegli e abbiamo bisogno dell’energia per le nostre attività quotidiane, e per essere in una modalità di riposo e recupero mentre dormiamo. Il tuo orologio biologico centrale è progettato per stimolare naturalmente il tuo appetito durante le ore diurne, e ogni organo del tuo sistema digestivo ha anche un orologio che è collegato all’orologio centrale, in modo che, ad esempio, il nostro pancreas sia sveglio e attivo durante quelle ore diurne producendo insulina a livelli ottimali, e il nostro orologio di eliminazione è impostato in modo tale che in genere non dobbiamo andare in bagno per una seconda volta nel cuore della notte ma piuttosto, idealmente, facciamo la “passeggiata igienica” di mattina.


    Anche la termogenesi indotta dalla dieta, ovvero quanto potere brucia-calorie abbiamo, segue un ritmo circadiano: è più forte al mattino, quando anche la sensibilità all’insulina è più alta, e diminuisce nel corso della giornata. Forse questo spiega il vecchio detto secondo cui è bene fare colazione come un re, pranzare come un principe e cenare come un povero. Quando diamo importanza alla necessità di provvedere al maggior consumo calorico all’inizio della giornata e alleggeriamo progressivamente l’assunzione di cibo, facendo in modo che la cena sia il pasto più leggero, diventa più facile mantenere un peso sano e anche perderlo, se questo è il nostro obiettivo. Inoltre, sembra che questo effetto sia ancora più accentuato per le donne che per gli uomini.


    Un numero crescente di prove provenienti da un campo di ricerca emergente denominato crononutrizione dimostra attualmente che quando ignoriamo i naturali ritmi alimentari saltando il pasto mattutino, mangiando molto tardi la sera, mangiando in modo irregolare o mangiando in continuazione durante il giorno, inviamo segnali ai nostri organi nei momenti sbagliati della giornata, sconvolgendo il loro equilibrio e confondendo inoltre i nostri segnali di fame e sazietà. Il nostro metabolismo subisce un duro colpo e abbiamo maggiori probabilità che si manifestino delle voglie e un aumento di peso. È stato dimostrato che dormire meno di sette ore a notte aumenta la nostra preferenza per i dolci, e dormire anche solo 45 minuti in più ogni notte può ridurre drasticamente il desiderio e il consumo di zuccheri. Quando non dormiamo abbastanza, o non dormiamo bene, anche la nostra digestione ne risente. Anche i ritmi del microbiota sono regolati dagli orari dei pasti; mangiare in modo irregolare o troppo tardi la notte può influenzare la diversità microbica e l’attività metabolica del microbioma.


    Mangiare secondo il ritmo circadiano aiuta anche a ottimizzare il metabolismo e i livelli di insulina, che fluttuano naturalmente seguendo i cicli circadiani, e fa parte di un piano per prevenire e invertire l’infiammazione e le voglie alimentari e portarti a un peso sano in modo naturale. Mangiare o non mangiare in armonia con il ritmo circadiano naturale può aiutarci a riallineare la nostra biologia ormonale con i nostri orologi interni e, così facendo, anche a ripristinare il metabolismo, a sostenere un microbioma sano, a migliorare i nostri stati d’animo, la concentrazione e la produttività, e anche a perdere peso.


    Ecco sette principi da seguire:


    1. Fai una colazione ricca di energia. Ciò significa un pasto sano con proteine e grassi di alta qualità, per mantenere costante la glicemia, e di conseguenza avere meno stress e cortisolo sano. Nella Parte quarta ti ho elencato una serie di opzioni salutari tra cui scegliere per la colazione. La ricerca ha dimostrato che consumare la maggior parte delle calorie a colazione ci consente non solo di migliorare la sensibilità all’insulina, ma anche di ridurre gli alti livelli di androgeni e migliorare l’ovulazione nelle donne affette da PCOS, oltre a migliorare il cortisolo e l’infiammazione, anche se non hai la PCOS.


    2. Mangia in modo regolare, ma distanzia i pasti. Mangiare regolarmente durante le ore diurne mantiene i tuoi orologi circadiani periferici (fegato ecc.) sincronizzati con il tuo ritmo circadiano principale. È importante che il tuo corpo abbia tempi definiti per mangiare e tempi definiti per la digestione. Secondo un importante studio che esaminava l’impatto della frequenza e della tempistica dell’alimentazione sul ritmo circadiano, i ricercatori hanno scoperto che il 25% del cibo viene consumato entro 1,5 ore dal pasto precedente, senza concederci tempo sufficiente per digerire. Tuttavia, concedere al corpo il tempo di riposare tra i pasti aiuta a mantenere il ritmo circadiano. Anche se uno spuntino sano è decisamente concesso se hai fame, prendere l’abitudine di mangiare pasti più ricchi di energia che ti mantengano soddisfatta e diminuire la quantità di spuntini, può essere una parte importante del tuo ritmo circadiano.


    3. Non evitare i carboidrati. Mentre una dieta a basso contenuto di carboidrati può sembrare vincente per perdere peso, è interessante notare che, in particolare nelle donne, una dieta a basso contenuto di carboidrati aumenta i livelli di cortisolo e la probabilità di accumulare il grasso della pancia, anziché eliminarlo. In effetti è stato dimostrato che mangiare una piccola quantità di carboidrati sani da tre a cinque ore prima di andare a dormire crea un modello di cortisolo più sano e migliora il sonno: una vittoria su più fronti. Le scelte salutari includono una porzione di cereali integrali, ad esempio riso integrale o quinoa, e/o una porzione di patate dolci, zucca invernale o patate, cotte in forno e raffreddate quasi a temperatura ambiente prima di mangiarle.


    4. La cena giusta può aiutarti a dormire meglio. Mangiare più leggero la sera, mangiare prima che manchino tre ore al momento di andare a letto e includere un carboidrato complesso a cena può aiutarti a dormire meglio. Tuttavia, se mangi troppo presto la sera o non assumi abbastanza proteine o grassi di alta qualità durante il pasto, l’ipoglicemia potrebbe indurti a fare uno spuntino serale, impedirti di riposare o svegliarti per la fame. I piani alimentari di esempio illustrati nella Parte quarta ti indicano come preparare cene salutari, che ti aiuteranno a dormire bene la notte e ti offriranno anche degli avanzi in modo da non doverti preoccupare per il pranzo del giorno successivo.


    5. “Digiuna” durante la notte. Anche se questo programma non prevede restrizioni alimentari, permettere al tuo corpo un periodo di riposo notturno dal cibo è uno dei modi migliori per ripristinare il ritmo circadiano. È stato dimostrato che consentire al corpo di riposare e rigenerarsi durante la notte senza dover digerire riduce l’infiammazione, migliora i livelli di insulina, riduce la depressione e inoltre favorisce la salute del microbioma intestinale. L’alimentazione a tempo limitato (TRE), più comunemente detta digiuno intermittente, consiste nel restringere la finestra di alimentazione per consentire questo tempo di riposo e di recupero. Le prove dimostrano, tuttavia, che il digiuno intermittente eccessivamente restrittivo non è ottimale per l’equilibrio ormonale delle donne. In effetti, uno studio ha mostrato che dopo tre settimane di digiuno intermittente con salto dei pasti, il controllo della glicemia era peggiorato nelle donne, diversamente da quanto accaduto per gli uomini. Ma se fatto correttamente, può essere incredibilmente efficace per ridurre la resistenza all’insulina e migliorare l’equilibrio della glicemia, che sono entrambi benefici per garantire livelli di cortisolo sani, soprattutto per le donne affette da PCOS e problemi di insulina. È stato dimostrato che solo 8-12 settimane di questa pratica riducono i livelli di insulina del 20-31%, e i livelli di zuccheri nel sangue del 3-6% negli individui con prediabete. Uno studio ha inoltre scoperto che otto settimane di digiuno intermittente riducevano la depressione e i comportamenti alimentari incontrollati, migliorando l’immagine corporea negli adulti in sovrappeso.


    Quindi, come puoi ottenerne i benefici senza correre rischi? Il modo migliore è seguire un programma alimentare 12:12 ogni giorno. Questo significa che mantieni la tua assunzione di cibo entro dodici ore ogni giorno, e poi per dodici ore non mangi affatto, nemmeno spuntini. Sembra difficile da fare? Non è così, perché per la maggior parte del tempo lo farai mentre dormi! Il trucco è avere una finestra di dodici ore senza cibo ogni notte. Per fare questo, ti consigliamo di cenare abbastanza presto per mantenere il tuo sano ritmo serale di cortisolo, e poi non mangiare per dodici ore dalla fine del pasto serale.


    6. Evita di mangiare a tarda notte. Gli spuntini notturni possono disturbare il ritmo circadiano. Impegnati con te stessa a non mangiare dopo cena: questo significa assicurarsi di mangiare abbastanza a tavola da essere sazia, andare a letto quando sei stanca anziché usare il cibo per rimanere sveglia, e tenere fuori da casa gli spuntini tentatori. Se esci la sera, limitati a qualche noce o dei bastoncini di verdura, e se vivi con una persona che ama gli spuntini serali, tieni le mani occupate con un lavoro a maglia o un altro impegno manuale mentre guardi i tuoi programmi preferiti. La gravidanza e l’allattamento sono eccezioni: se hai bisogno di mangiare di notte, mangia.


    7. Evita l’alcol. Per quanto possa sembrare un controsenso, dal momento che l’alcol può aiutarti a sentirti rilassata e persino assonnata, la ricerca indica che anche una modesta dose di alcol fino a un’ora prima di andare a dormire può ridurre la produzione di melatonina di quasi il 20%. L’alcol ha un effetto diretto sui ritmi circadiani, diminuendo la capacità dell’orologio biologico principale di rispondere ai segnali luminosi che lo mantengono sincronizzato. Fare a meno del bicchiere serale di vino o di altre bevande contenenti alcol è una delle soluzioni per dormire più rapide che io conosca. Quasi tutte le mie pazienti riferiscono che dopo aver smesso di bere alcolici il loro sonno è migliorato notevolmente, in particolare la capacità di rimanere addormentate e sentirsi riposate al risveglio. Borbotta pure adesso, ma dopo mi ringrazierai!


    [image: ]


    Passaggio 3: Esercizio per il sonno e il ritmo circadiano


    Ricordi d’estate quando eri bambina? Probabilmente giocavi fuori tutto il giorno e poi crollavi sul cuscino e dormivi come un sasso per tutta la notte. L’attività fisica regolare e il tempo trascorso nella natura aiutano a mantenere ciclici i ritmi circadiani e insieme sono un duo dinamico! Come la maggior parte delle altre cellule del corpo, i muscoli scheletrici hanno una vasta rete di geni controllati dall’orologio che sono collegati al tuo orologio centrale. L’attività fisica regolare è una variabile importante per mantenerli sincronizzati e migliora la qualità generale del sonno, mentre stare seduta tutto il giorno può mettere a dura prova il tuo corpo, l’orologio biologico e il sonno. L’esercizio fisico aiuta anche a riparare le cellule cerebrali e, come hai già scoperto, gli ormoni sani non nascono solo nelle tue parti femminili, ma iniziano nel tuo cervello! Quindi fare qualsiasi tipo di esercizio fisico in qualsiasi momento della giornata è assolutamente fantastico: non fissarti sul doverlo fare “come si deve”. Tuttavia, nuovi studi dimostrano che i tempi e i tipi di esercizio fisico possono aiutarti a massimizzare i benefici dell’esercizio e a ripristinare i ritmi diurni. A sua volta, ripristinare il ritmo circadiano può migliorare la resistenza e la forza nell’esercitarsi. Quindi, nell’inserire il movimento fisico nel tuo stile di vita, prendi in considerazione queste opzioni.


    Mattina (prima delle 10): Inizia la giornata con qualche attività aerobica: una camminata veloce, cinque minuti di salto con la corda (equivalenti a circa quindici minuti di corsa!) o l’allenamento di 7 minuti (disponibile online).


    Pomeriggio (dalle 15:00 all’ora di cena): La maggior parte di noi pensa all’esercizio fisico come una cosa da fare prima o dopo il lavoro, ma il pomeriggio è un momento fantastico per fare movimento. Fa scorrere veloce il sangue ed è energizzante, il che può anche aiutarti a frenare la voglia di caffeina o di zuccheri e darti il rinnovato vigore di cui hai bisogno per superare il resto della giornata e la serata, specialmente se dopo il lavoro hai ancora molti compiti da svolgere. Inoltre, nel tardo pomeriggio e alla sera il tono muscolare aumenta, quindi è un ottimo momento per costruire i muscoli e tonificarli. È interessante notare che questa è l’ora del giorno in cui gli infortuni sono meno probabili perché la forza e la coordinazione sono al loro apice, quindi nel periodo premestruale questo potrebbe essere il momento migliore della giornata per esercitarsi e bilanciare la diminuzione naturale del recupero muscolare e l’aumento della sensibilità al dolore. L’esercizio pomeridiano aumenta anche il consumo di calorie e riduce l’appetito, quindi se la perdita di peso è uno dei tuoi obiettivi, ad esempio, con la PCOS, questo è un momento ottimale della giornata per andare in palestra, andare a correre o sollevare pesi. Poi, a cena, puoi mangiare una proteina sana per supportare il recupero muscolare.


    Sera (dopo le 19:00, o anche prima nei bui mesi invernali): La sera è il momento migliore per il movimento che ti aiuta a reimpostare un ritmo più lento, quindi yoga, nuoto, danza. Se non hai fatto attività cardio per tutto il giorno è senz’altro importante fare movimento, ma tieni presente che un esercizio vigoroso è stimolante e aumenta il cortisolo – mentre verso sera sarebbe bene favorire il suo declino naturale – e ritarda anche l’inizio dell’aumento di melatonina; entrambe le cose vanno a ritardare la capacità di addormentarsi. L’esercizio serale aumenta anche la temperatura interna, e questo può influire sul sonno e sul ritmo ovulatorio, che dipende non solo dalle variazioni di temperatura del ciclo circadiano, ma dal ritmo della temperatura infradiana che coincide con il ciclo mestruale e si sovrappone al ritmo quotidiano. Se la sera è l’unico momento in cui puoi allenarti, fai uno sforzo extra per rilassarti e rinfrescarti dopo, con una breve meditazione, una doccia e così via.


    Passaggio 4: Dormi in modo da favorire la salute ormonale


    Il sonno è il ristoro massimo per tutti i nostri sistemi. Dormire bene non è soltanto un’abitudine di vita, è una pratica spirituale! Devi fare in modo che sia una priorità, non solo prima di coricarti, ma anche nelle ore prima di andare a letto. Se il tuo problema di sonno è piuttosto grave potrebbe volerci un mese o giù di lì prima di vedere risultati uniformi, ma ne varrà la pena: dormire meglio ci rende più felici, più sane e più rilassate sotto ogni aspetto. E quando sei più felice e più rilassata, sei migliore per tutti e per tutto ciò che fai. Le fasi illustrate di seguito, praticate quotidianamente, alla fine ti aiuteranno a dormire meravigliosamente bene.


    Getta le prime basi per dormire bene: recupera dopo il lavoro


    Se fai una piccola pausa ristoratrice tra la tua routine quotidiana e quella serale possono verificarsi cambiamenti enormi nel ripristino del cortisolo notturno e del sonno. Gli studi hanno dimostrato, ad esempio, che le infermiere che fanno una pausa di quindici minuti quando tornano a casa dopo una giornata lavorativa stressante, la sera hanno ritmi di cortisolo più sani. Livelli di cortisolo serali più sani sono utili per il peso, gli ormoni, la glicemia, l’appetito e il sonno. Quando torni a casa dal lavoro, prendi l’abitudine di rilassarti per quindici minuti con un’attività che ti piace. Ecco alcune idee per permetterti di recuperare:


    
      	Fare una lunga doccia.


      	Fare una passeggiata veloce (doppio beneficio: movimento + tempo a contatto con la natura).


      	Leggi un capitolo di un libro ispirante.


      	Fai quindici minuti di yoga ristoratore.


      	Metti su musica e BALLA con intensità!

    


    Rilassati a un ritmo più lento


    Con l’avanzare della sera, inizia a cambiare marcia per entrare in modalità notturna. Ecco come fare:


    
      	
        Abbassa le luci. Siamo fatti in modo che quando la sera arriva il buio, i nostri occhi lo percepiscano e inviano un segnale alla ghiandola pineale informandola che è il momento di aumentare la produzione di melatonina, il che ci fa sentire assonnati. La continua presenza di luce intensa, sia dall’illuminazione stradale artificiale che da quella domestica e dai dispositivi elettronici, impedisce che ciò accada, mantenendoci su di giri e sveglie. Una delle cose più importanti che puoi fare per recuperare una buona notte di sonno e sincronizzarti di nuovo con il tuo ritmo circadiano è armonizzare il tuo ambiente con i naturali segnali evolutivi di sonno inviati dal cervello, creando una notte naturale a casa. Ecco tre semplici passaggi utili per ottenerlo:

        
          	All’ora di cena, o almeno qualche ora prima del momento ideale per andare a dormire, inizia ad abbassare le luci di casa. Spegni le luci non necessarie e passa dall’uso di luci dall’alto a lampade da tavolo e da terra più attenuate. Piccoli cambiamenti di luce la sera possono fare una grande differenza nel tuo sonno. Una cena a lume di candela è davvero il massimo per creare un’atmosfera tranquilla mentre mangi e ti avvii alla routine serale, e anche le lampadine Edison, che io adoro: sono antiquate e moderne allo stesso tempo e, soprattutto, la luce che emanano è più morbida e più gialla delle lampadine comuni.


          	Pianifica o sposta manualmente il cellulare in “modalità notturna”, che cambia l’illuminazione dello schermo dal blu a tonalità di arancioni e rossi più tenui, che somigliano di più a un cielo al tramonto!


          	Se devi usare il computer (vedi disintossicazione digitale più avanti), usa un programma che cambia automaticamente il colore del display del computer per adattarsi all’ora del giorno, caldo di notte e simile alla luce del sole durante il giorno. La maggior parte dei computer può essere impostata in modo da regolare automaticamente la luminosità dello schermo la sera.


          	Inoltre, o in alternativa, se di sera devi usare un dispositivo, indossa occhiali ambrati che bloccano la luce blu, almeno un paio d’ore prima di andare a dormire, per incoraggiare la produzione di melatonina.

        

      

    


    
      	Rallenta il tuo paesaggio interiore. Goditi questi semplici rituali serali, alla vecchia maniera! Ecco i miei migliori suggerimenti:

    


    
      	Leggi un libro. Un libro vero. Fatto di carta. Non un libro digitale. Un bel romanzo. O un libro ispirante.


      	Medita, respira profondamente, dormi.


      	Ascolta musica tranquilla, ma tieni il dispositivo di ascolto lontano dal letto in modo da non essere tentata di controllare di nuovo e-mail o messaggi!


      	Evita gli allenamenti intensi la sera. Le sequenze di yoga delicate e rigeneranti sono una scelta ottima per aiutarti a rilassare il corpo e la mente prima di andare a letto. YogaGlo, un fantastico sito Web con una vasta gamma di lezioni di yoga registrate da insegnanti famosi, offre varie lezioni di yoga per rilassarsi. Fai una lezione serale, poi immergiti in un bagno con aromaterapia per distenderti.


      	La connessione intima è ottima per il rilascio di ossitocina, che è un “antidoto” allo stress e al cortisolo, quindi incontrarsi con il proprio partner o una persona amica davanti a una tazza di tè, giocando a carte o a Scarabeo (a meno che non si diventi competitivi come faccio io!), o fare sesso può essere un vantaggio per l’intimità e il relax.

    


    
      	Mettiti in ammollo. Un bagno caldo con aromaterapia prima di andare a letto può rilassare la mente e i muscoli. Aggiungi nella vasca di acqua calda una tazza di sali di Epsom e da cinque a sette gocce di puro olio essenziale di lavanda. Lascia in ammollo i problemi della tua giornata. La lavanda favorisce il rilassamento e il sonno. È una cosa che si può fare ogni sera appena prima di andare a letto ed è sicuro anche per le donne incinte e quelle che allattano.

    


    
      	Presta attenzione ai segnali del tuo corpo. Come mi hai sentito ripetere in tutto il libro, siamo così abituate a ignorare e a eludere i segnali naturali del nostro corpo che non li notiamo finché le conseguenze non ci colpiscono in testa! Ma cambierai tutto riconnettendoti ai tuoi segnali interni che ti dicono che è ora di andare a letto, il che potrebbe includere il sentirsi stanca o assonnata, irritabile o sopraffatta, o magari farti confondere la fatica con la fame che ti spinge a fare uno spuntino a tarda notte. Onora il fatto che hai bisogno di sette-nove ore di sonno, quindi devi andare a letto in un momento che ti permetta di soddisfare le tue esigenze di sonno e di svegliarti la mattina all’ora giusta per andare al lavoro, svolgere gli impegni familiari e così via.

    


    Impegnati in una disintossicazione digitale di un’ora, ogni sera!


    Non immagini quante delle mie pazienti vengono da me alla prima visita con problemi di sonno e mi dicono di usare fino all’ultimo minuto prima di andare a letto un qualche tipo di dispositivo elettronico: scrivono messaggi o parlano al cellulare, leggono su un iPad o un Kindle, controllano la posta elettronica o si collegano a Facebook o guardano la TV. La maggior parte va a letto con i propri dispositivi e li tiene accesi finché non spegne la luce o anche oltre. Non. Va. Bene. Per. Il. Sonno. Per riconnetterci con i nostri cicli di sonno, dobbiamo disconnetterci dai dispositivi per un tempo prestabilito ogni sera.


    Molte di noi vivono “stanche ma su di giri”: ci trasciniamo tutto il giorno e poi non riusciamo a dormire la notte. Essere “collegata” per tutto il giorno e la sera a computer, e-mail e smartphone ti espone a onde elettromagnetiche che potenzialmente interferiscono con il sonno, ma ti tiene anche collegata alle infinite “cose da fare” che ti impediscono di spegnere tutto e riposarti. Se hai intenzione di migliorare il tuo sonno, questo significa spegnere tutto prima di andare a letto, per vivere un paio di ore prive di stress.


    Controlli la posta prima di andare a letto? I messaggi di testo? Instagram? Prendi l’abitudine di fare una disintossicazione digitale quotidiana: il tuo sistema nervoso ti ringrazierà, te lo garantisco. Stai lontana da tutti i dispositivi elettronici ogni sera dopo le 21:00, o almeno per due ore intere prima di andare a letto. Niente cellulare. Niente e-mail. Niente Facebook. Niente computer. Fai in modo che lo spazio destinato al sonno sia una zona priva di dispositivi. Tieni i caricabatterie ovunque tranne che nella tua camera da letto e se hai bisogno di usare il cellulare come sveglia, mettilo dall’altra parte della camera da letto, molto fuori dalla tua portata, e assicurati che tutte le notifiche siano disattivate. (Io tengo le mie notifiche disattivate 24 ore su 24, 7 giorni su 7, quindi non vengo attirata dal canto di sirena del mio cellulare, mai).


    Pensa alle tue preoccupazioni prima di andare a letto


    Chiedo alle mie pazienti di tenere un diario prima di andare a dormire: va bene qualsiasi quaderno senza scritte. Un’ora prima di andare a letto scrivono tutte le loro preoccupazioni e timori, così come la lista di cose da fare per il giorno successivo. In questo modo puoi andare a dormire con le idee più chiare. Oh, e te l’ho detto che lì puoi anche sfogarti? Non andare mai a dormire arrabbiata. Se lo fai, corri il rischio di fare sogni inquieti e di svegliarti stanca. Dopo aver scritto, fai un bagno con aromaterapia, leggi qualcosa di ispirante e vai a letto.


    Trasforma la tua camera da letto in un santuario del sonno


    Mentre alcuni fortunati riescono a addormentarsi anche con un martello pneumatico in funzione poco fuori dalla finestra della loro camera da letto (per lo più si tratta di uomini, eh?), il resto di noi ha bisogno di un ambiente un po’ più tranquillo. Idealmente, la tua camera da letto dovrebbe essere un luogo per dormire, rilassarsi e fare sesso. Punto.


    Ecco come trasformare la tua stanza in un luogo di pace e riposo:


    
      	Rendi la tua camera da letto una zona priva di elettronica. Non permettere mai che ci entrino una TV, il computer o altri dispositivi elettronici. (Appartamento piccolo? Procurati un divisorio per separare la zona notte da quella della scrivania).


      	Rinfrescala. Cioè, controlla il termostato. La temperatura che favorisce il miglior sonno nella maggior parte di noi è intorno ai 19,5°C. Bonus per gli ormoni: la temperatura più fresca aumenta l’ovulazione e la fertilità e può aiutare a prevenire le vampate di calore.


      	Dormi al buio. Blocca il riverbero dei lampioni in camera da letto. Se la luce continua a entrare di soppiatto, prova una mascherina di seta per dormire o un cuscino per gli occhi, che di solito è riempito con semi di lino o riso, che lo rendono abbastanza pesante da esercitare una leggera pressione che induce il riposo.


      	Riduci il rumore ambientale. Se ci sono suoni che non puoi controllare, prendi in considerazione cuffie, tappi per le orecchie o una macchina per la cancellazione del rumore.


      	Investi in un comodo materasso, cuscini e biancheria da letto. Non puoi dare un prezzo alla qualità del sonno. Se tendi ad avere difficoltà a addormentarti e sei generalmente sensibile alla sovrastimolazione, prendi in considerazione una coperta ponderata.


      	Tinteggia e decora la tua camera da letto con colori riposanti. A quanto pare, il viola e il grigio sono scelte pessime, l’azzurro è il migliore e i neutri e i gialli sono abbastanza buoni per sostenere la calma e il sonno.


      	Usa buoni profumi. Il profumo può calmare profondamente i centri di stress primitivi del nostro cervello ed è stato utilizzato fin dai tempi antichi per la guarigione. La lavanda è la scelta classica dell’aromaterapia per ottenere un sonno più riposante. Ma la lavanda non è l’unica opzione. Uno studio del 2002 ha scoperto che il profumo di gelsomino era molto efficace nel far addormentare le persone, superando persino i benefici della lavanda. Studi condotti in Giappone nel 2005 e in Germania nel 2010 hanno confermato il potere del gelsomino come coadiuvante naturale del sonno. I composti aromatici nel gelsomino e nella lavanda riducono l’ansia, inducono il rilassamento e agiscono come blandi sedativi aumentando nel cervello il livello di un neurotrasmettitore calmante, l’acido gamma aminobutirrico (GABA), che agisce un po’ come il Valium, ma senza nessuno degli effetti collaterali e senza potenziale dipendenza.

    


    Non lasciarti andare al jet-lag nei fine settimana


    È allettante, dopo un’intera settimana di lavoro, rimanere alzate fino a tardi nei weekend e provare a recuperare il debito di sonno dormendo fino a tardi. Sfortunatamente ci sono le prove che questo semplicemente non funziona. Dormire fino a tardi nei fine settimana equivale a concedersi il jet lag. In effetti, i cronobiologi chiamano questo fenomeno jet lag sociale, che circa l’87% degli adulti sperimenta attualmente come risultato dei tentativi di compensazione del sonno nel fine settimana. Provoca confusione nel tuo orologio centrale, rendendo ancora più difficile riprenderti dal debito di sonno durante il fine settimana; cercare poi di resettare nuovamente il lunedì mattina aggrava ancora di più la confusione del tuo cervello. Invece è meglio cercare di continuare ad andare a dormire e svegliarsi alla stessa ora anche nei giorni liberi. Se utilizzi una sveglia, tienila impostata alla stessa ora ogni giorno, anche nei fine settimana e durante le vacanze. Se hai bisogno di recuperare il sonno, c’è un modo migliore che dormire fino a tardi: si chiama sleep banking e un modo per farlo è padroneggiare l’arte del pisolino.
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    Passaggio 5: Segui il tuo senso del ciclo


    Periodo delle mestruazioni (settimana 1): dolori o crampi possono rendere più difficile avere una buona notte di sonno. Quando iniziano le mestruazioni, aggiungi il flusso di yoga per il tempo della luna e fai una doccia calda con oli essenziali per alleviare i crampi e favorire il sonno. Porta a letto con te una borsa dell’acqua calda e posizionati comodamente appoggiata su un cuscino per il corpo. L’orgasmo – sì, anche durante le mestruazioni – può aiutare ad alleviare i crampi e può anche aiutarti a dormire.


    Fase follicolare (settimana 2): gli estrogeni raggiungono il picco e hanno potenti effetti sulla regolazione della temperatura corporea, sui ritmi circadiani e sulla reattività allo stress. Questi simpatici ormoni possono attivare i pensieri e le preoccupazioni, mantenendoti con gli occhi fissi al soffitto, in attesa che arrivi il sonno. Una pratica serale di rilassamento è l’antidoto perfetto: includi il bagno o la doccia rilassante, la meditazione, le erbe che favoriscono il sonno, il diario e un buon libro cartaceo vecchio stile da portare a letto con te.


    Fase luteale (settimana 3): all’inizio potresti dormire come un sasso, immersa in tutto quel progesterone rilassante; l’unico aspetto negativo è che il progesterone può rallentare il sistema gastrointestinale, aggravando il gonfiore e il bruciore di stomaco se sono una tua propensione. Nella fase luteale post-ovulatoria, la temperatura corporea è elevata a causa del progesterone, ma i ritmi ciclici della melatonina e del cortisolo sono leggermente smussati, quindi mentre ti avvicini alla settimana premestruale potresti iniziare a notare che è più difficile calmarsi la sera, addormentarsi o dormire senza interruzioni. Prosegui la pratica serale di rilassamento e per un supporto extra aggiungi erbe rilassanti che favoriscono il sonno.


    Fase premestruale (settimana 4): questo periodo del mese è noto per disturbare il sonno. I livelli più alti di progesterone ed estradiolo che si verificano nella fase luteale tardiva sono correlati a una minore quantità di sonno REM profondo, del quale abbiamo bisogno per sentirci ristabilite. E poi, quando ti avvicini alle mestruazioni, gli estrogeni precipitano. Il calo degli estrogeni porta a una minore produzione di serotonina e durante la fase premestruale può essere associato a una maggiore sensibilità alla luce, al rumore e ai disturbi ambientali. Assicurati che di notte la tua camera da letto sia buia e silenziosa; evita del tutto l’elettronica la sera e prendi in considerazione gli occhiali a luce blu, che aiutano anche a prevenire l’emicrania. Prendi le erbe che favoriscono il sonno e gli integratori. Inoltre, dai un’occhiata ai consigli per alleviare il dolore che trovi nel Protocollo avanzato per le mestruazioni nel capitolo 12, e inizia a seguirli alcuni giorni prima del tuo tempo della luna, incluso l’uso di rimedi per la prevenzione dei crampi mestruali, come il magnesio e lo zenzero, in modo che i crampi non ti tengano sveglia nei giorni antecedenti e nei primi giorni delle mestruazioni.


    Passaggio 6: Utilizza integratori ed erbe per favorire il sonno


    I farmaci per l’insonnia non solo non aiutano a ripristinare il ritmo circadiano, ma pongono anche rischi di sicurezza unici per le donne e, sorprendentemente, non funzionano neppure molto bene. Uno studio di Best Buy Drugs ha scoperto che questi farmaci aggiungono da tre a trentaquattro minuti al tempo totale di sonno. La loro efficacia è così limitata che dalla fine del 2014 non sono più stati considerati un trattamento di prima scelta per l’insonnia cronica dall’American Academy of Sleep Medicine (Accademia americana di medicina del sonno, AASM). Anche se assunti secondo le istruzioni, i sonniferi comportano dei rischi. I sonniferi da banco, come Advil PM, Sominex e ZzzQuil possono causare sonnolenza diurna, confusione, stitichezza, secchezza delle fauci e problemi a urinare. I sonniferi aumentano la possibilità di vertigini e di conseguenza i rischi di cadute e fratture. Si è scoperto che in un periodo di osservazione medio di due anni e mezzo alcuni farmaci per l’insonnia aumentavano il rischio di morte di 4,6 volte rispetto ai decessi tra i non utilizzatori, con un rischio di morte maggiore di tre volte anche quando venivano assunte meno di diciotto compresse l’anno.


    Uno studio pubblicato online nel giugno 2015 dall’«American Journal of Public Health» ha rilevato che le persone a cui erano stati prescritti sonniferi avevano circa il doppio delle probabilità di subire incidenti stradali rispetto ad altre persone e, a causa del modo in cui le donne metabolizzano questi farmaci, i rischi per noi sono più alti. Un farmaco per l’insonnia ha dovuto essere messo in commercio con un black box warning1 perché è stato associato a oltre seicento incidenti stradali in cui erano state coinvolte donne che avevano usato il farmaco correttamente prima di andare a dormire, ma al mattino il loro organismo era così sovraccarico che sostanzialmente guidavano come se fossero ubriache. I ricercatori hanno stimato che le persone che assumevano farmaci per l’insonnia avevano la stessa probabilità di avere un incidente automobilistico rispetto a coloro che guidavano con un livello di alcol nel sangue superiore al limite legale; per affrontare i pericoli della sonnolenza del giorno successivo, la FDA ha dimezzato le dosi raccomandate per Ambien e Lunesta.


    Pertanto, quando senti l’esigenza di qualcosa di più delle semplici fasi di recupero che ti ho illustrato sopra, o come supporto aggiuntivo, ti consiglio degli integratori alimentari e rimedi erboristici, molti dei quali funzionano bene e sono più sicuri. Puoi associarli fra loro. Li ho elencati in base alle mie preferenze personali in entrambe le sezioni sulle sostanze nutritive e sulle erbe. Sul mercato ci sono anche alcuni meravigliosi prodotti che contengono molti di questi rimedi naturali in combinazione. Di norma, ti consiglio di non usare le erbe o le sostanze nutritive che favoriscono il sonno in associazione con i farmaci per l’insonnia senza la supervisione di un medico di medicina integrata esperto e autorizzato. Trovi maggiori informazioni e un dosaggio corretto nella Guida di riferimento rapido per l’uso di vegetali e integratori.


    Integratori alimentari che favoriscono il sonno


    Melatonina: se hai problemi specifici con l’addormentamento, la melatonina può essere un’ottima scelta. Può essere utile anche per migliorare la funzione ovarica in caso di anovulazione, nei problemi di fertilità e nell’insufficienza ovarica primaria e per alleviare le vampate di calore perimenopausali. Può essere assunta 30 minuti prima di andare a dormire, anche se l’ideale è assumere la melatonina due o tre ore prima di dormire. Se presa troppo vicino al pasto serale può mantenere elevata la glicemia, quindi lascia passare almeno un’ora, preferibilmente due, dopo aver mangiato.


    Questo è particolarmente importante quando si soffre di PCOS, insulino-resistenza o sindrome metabolica o se si assumono farmaci per il diabete. Inizia con le dosi più basse e aumenta secondo necessità.


    Vitamina B6: è necessaria per la produzione di melatonina; è anche uno degli integratori più importanti disponibili per prevenire e invertire la PMS e i problemi mestruali (vedi il capitolo 12). Può essere assunta prima di coricarsi specificamente per alleviare i risvegli notturni riducendo i picchi notturni di cortisolo.


    Vitamina B12: svolge un ruolo particolarmente importante nel consentire al tuo corpo di ripristinare il suo ritmo circadiano, forse anche per via dei suoi effetti sulla produzione di melatonina, e migliora la qualità del sonno, facendoti sentire riposata al risveglio. Consiglio di prenderla prima di mezzogiorno poiché molte persone la trovano leggermente stimolante.


    Calcio e Magnesio: una combinazione di calcio e magnesio, o solo magnesio, può favorire il rilassamento e il sonno. Il magnesio può inoltre essere d’aiuto se la sindrome delle gambe senza riposo o i crampi muscolari interferiscono con il sonno, anche durante la gravidanza.


    Glicina: assumere questo aminoacido un’ora prima di andare a dormire è utile per addormentarsi e dormire più profondamente.


    (5-HTP): il 5-idrossitriptofano (5-HTP), un prodotto dell’aminoacido triptofano, viene convertito in serotonina nel cervello. La serotonina aiuta a regolare il sonno e riduce i risvegli notturni.


    Erbe per favorire il sonno


    Prendi una o una combinazione di queste erbe prima di andare a dormire.


    Olio di lavanda: è uno dei miei prodotti preferiti per il sonno e l’ansia. Lavela è un prodotto a base di olio di lavanda brevettato, quindi cerca questo marchio (non ho conflitti di interesse). È facile da prendere: una pillola circa un’ora prima di andare a dormire. È utile anche se soffri di ansia che ti tiene sveglia, ansia da prestazione o ansia da test. Ho avuto diverse pazienti che hanno perfino interrotto le benzodiazepine a lungo termine (per ridurre questi farmaci devi collaborare con il tuo medico!).


    Passiflora: questa erba è stata usata tradizionalmente per favorire il sonno e alcune prove dimostrano che può migliorare la qualità del sonno; può quindi aiutarti a dormire senza interruzioni e a sentirti più riposata quando ti svegli. È utile anche nel trattamento dei disturbi d’ansia. Ci sono inoltre alcune prove che bere tisana di passiflora aumenta la produzione di GABA, una sostanza chimica del cervello che agisce per inibire altre sostanze chimiche che inducono stress, come il glutammato.


    Papavero della California: è ampiamente utilizzato dagli erboristi per i suoi delicati effetti sedativi. Ha anche un blando effetto analgesico e di rilassamento muscolare. È forte e non deve essere assunto durante il giorno o prima di guidare.


    Luppolo: con una lunga storia tradizionale come erba che favorisce il sonno, questa erba leggermente estrogenica è un ingrediente comune nella birra ed è ottima per favorire il sonno profondo. Consiglio la tintura (estratto liquido) un’ora prima e poi di nuovo trenta minuti prima di andare a dormire. È troppo forte per essere usato di giorno, non dovrebbe essere assunto con bevande alcoliche e non dovrebbe essere usato se si soffre di depressione da moderata a grave o se si ha una storia di cancro al seno positivo al recettore degli estrogeni.


    Ashwagandha: con radici nella medicina ayurvedica, questa erba è specifica per chi è “stanco ma su di giri” e come tale non solo aiuta a dormire a breve termine, ma aiuta ad alleviare la “fatica surrenale” e il burnout se assunta per almeno tre-sei mesi o più a lungo. Migliora anche la funzione cognitiva, l’immunità e la resilienza allo stress.


    Cannabis e CBD: la cannabis è stata usata come erba medicinale per migliaia di anni. La necessità di trattamenti più sicuri per il sonno, il dolore e l’ansia hanno portato a una rinascita dell’interesse e della ricerca su questa pianta e, di conseguenza, al cambiamento delle leggi. Al momento in cui scrivo questo libro, trenta Stati consentono l’uso medico legale e molti Stati attualmente consentono anche l’uso ricreativo legale. Il cannabidiolo, o CBD, è uno dei principali cannabinoidi, un gruppo di composti attivi nella pianta di cannabis. Poiché non è psicoattivo, usando il CBD non ti sballi, ma la ricerca suggerisce che può aiutarti a dormire bene la notte, può alleviare l’ansia e forse alleviare i crampi mestruali dolorosi o il dolore da endometriosi che potrebbe tenerti sveglia la notte. Sebbene il CBD sia generalmente abbastanza sicuro se prodotto e utilizzato correttamente, uno studio del 2019 condotto sui topi ha sollevato preoccupazioni sul potenziale danno epatico. Il CBD può anche interagire con altri farmaci che stai assumendo, quindi prima di usarlo parla con il tuo medico. Ricorda di utilizzare prodotti di alta qualità. Sfortunatamente, il CBD non è regolamentato dalla Food and Drug Administration (FDA): di conseguenza, alcuni prodotti deboli e potenzialmente pericolosi sono etichettati come “CBD”. Prima di acquistare un prodotto, fai una piccola ricerca e scegline uno che sia stato testato da una parte terza. Sconsiglio vivamente la vaporizzazione! La qualità e la sicurezza del prodotto sono troppo variabili e possono comportare rischi respiratori. Consiglio invece la tintura di cannabis o l’olio di CBD.


    Come fai a sapere quando hai ripristinato i tuoi ritmi?


    Semplice. I sintomi miglioreranno. Dormirai meglio. Ti sveglierai riposata, di buon umore, pronta per affrontare la giornata con l’energia necessaria. Avrai un’energia costante per tutto il giorno e, quando arriverà la notte, ti sentirai pronta per dormire e il sonno arriverà facilmente e sarà riposante, non ti ci vorranno più di dieci minuti per addormentarti. Non ti verranno voglie di caffeina, zuccheri, carboidrati o altri cibi che danno energia immediata. I dolori scompariranno, l’infiammazione si ridurrà e la tua glicemia raggiungerà livelli salutari così come il tuo peso. La chiarezza mentale, la concentrazione e la memoria miglioreranno; la stessa cosa avverrà per i tuoi stati d’animo. Ti sentirai molto più resistente allo stress. E noterai miglioramenti nei tuoi ormoni, nei cicli e nei sintomi ginecologici e se la tua libido è stata bassa potrebbe ricominciare ad accendersi!


    
      
        



        



        1 È detto black box warning un tipo di avviso che appare sul foglietto illustrativo di alcuni farmaci da prescrizione, così chiamato perché la Food and Drug Administration degli Stati Uniti specifica che è indicato con un riquadro scuro attorno al testo. 

      

    

  





  
    CAPITOLO 9


    Il mondo dentro di te


    La connessione intestino-ormoni


    Le tradizioni curative più antiche, dalla medicina cinese all’ayurvedica fino all’antica medicina greca, riconoscevano la digestione come fondamentale per la salute, la guarigione e la vitalità. La velocità con cui la scienza sta confermando il potente ruolo che la salute intestinale svolge in quasi tutti gli aspetti della nostra salute è strabiliante. Ora sappiamo che il nostro apparato digerente, in particolare l’intestino tenue e l’intestino crasso, è in costante dialogo dinamico e bidirezionale con il nostro sistema endocrino. Al di là di ogni dubbio, la salute del tuo intestino può davvero creare – o alterare – il tuo equilibrio ormonale, e dato che fino al 90% delle donne ha problemi digestivi, questa non è una causa scatenante da poter trascurare.


    Come mai la salute dell’intestino è così inerente all’equilibrio ormonale e ai sintomi ginecologici? Il tuo intestino è il terreno del giardino in cui vengono nutrite le radici della salute ormonale. È una cosa affascinante e non vedo l’ora di dirti di più!


    Che c’entra il tuo intestino?


    Nel capitolo 3 ti ho mostrato come gli estrogeni, il progesterone e le prostaglandine influenzano la tua digestione durante tutto il ciclo mestruale. In questo capitolo imparerai come ripristinare il tuo equilibrio intestinale usando strategie che ho trovato di grande aiuto per rendere le mestruazioni più regolari e più facili, invertire la PCOS, guarire i sintomi dell’endometriosi e ottimizzare la fertilità (sia quella naturale sia quella assistita), e al contempo per liberarti di gonfiore, acne, voglia di zuccheri, sbalzi d’umore e tutta una serie di sintomi correlati alla connessione ormoni-intestino. La maggior parte di questa azione si svolge nel tuo intestino, quindi questo sarà il nostro punto focale.


    [image: ]


    Una membrana semipermeabile: il tuo rivestimento intestinale


    L’intestino è un lungo tubo continuo che va dallo stomaco all’ano. L’intestino tenue è lungo circa 6 metri, ha un diametro di circa 2,5 centimetri e si estende dalla fine dello stomaco fino al punto in cui si unisce all’intestino crasso. Quest’ultimo è lungo circa 152 centimetri, ha un diametro di circa 7,6 centimetri e l’ultima porzione è il retto. Il colon assorbe l’acqua dalle scorie, creando le feci. Quando queste entrano nel retto, i nervi creano lo stimolo ad avere un movimento intestinale. La superficie interna del tuo rivestimento intestinale è molto più densa di quanto tu possa immaginare. Distesa, coprirebbe il pavimento di un soggiorno di circa 3×6 metri (o mezzo campo da badminton, secondo gli scienziati che misurano questo tipo di cose!). Com’è possibile?


    L’intestino tenue non è una superficie piatta, ma è costituito da milioni di minuscole proiezioni simili a dita, come quelle di un anemone di mare, che sporgono nel tubo dell’intestino tenue (il lume) e ne aumentano enormemente la superficie. I villi sono ricoperti da cellule che a loro volta sono ricoperte da microvilli, che forniscono un’enorme superficie per l’assorbimento dei nutrienti e, attraverso i loro movimenti ondulatori, aiutano anche a spostare i rifiuti nel colon.


    In gran parte dell’intestino, le cellule dello strato superficiale sono costituite da un singolo strato di cellule chiamate enterociti. Anche questi si interfacciano con il tubo interno dell’intestino, formando il suo rivestimento. Sulla sua superficie è presente un ricco strato di muco che ricopre queste cellule creando una barriera fisica, un pH sano, proteggendo il rivestimento dall’infiammazione e fornendo al microbioma importanti sostanze nutritive che lo aiutano a prosperare. Questa barriera fisica ha lo scopo di consentire la pacifica convivenza con i tuoi ospiti intestinali – i trilioni di batteri, lieviti e altri organismi che vivono lì – senza innescare una massiccia reazione immunitaria nei loro confronti, fornendo al contempo un confine selettivamente permeabile che consente il passaggio nel tuo organismo al nutrimento di cui il tuo corpo ha bisogno di ottenere dal cibo (che alcuni di questi organismi aiutano persino a produrre). La barriera impedisce a ciò che c’è nel tubo (particelle di degradazione del cibo, batteri e altri organismi, una varietà di frammenti proteici di questi organismi e qualsiasi altra cosa che ingerisci, come i farmaci) di raggiungere ciò che è sotto di essa, perché se quello strato venisse violato sarebbe il caos.


    Questo perché al di sotto degli enterociti trovi una delle parti importanti del tuo sistema immunitario. Si è scoperto che circa il 70% del sistema immunitario del corpo e il più grande deposito di tessuto linfatico si trova appena sotto il rivestimento dell’intestino, nel tessuto linfatico chiamato tessuto linfoide associato all’intestino (GALT); nell’intestino tenue, inoltre, ci sono le placche di Peyer. Il tuo corpo fa un lavoro meraviglioso nel selezionare in modo altamente specializzato quello che attraversa lo strato interno del GALT – e quello che non lo attraversa – utilizzando una serie di “porte” dette giunzioni strette tra gli enterociti, le quali servono un po’ come guardie di frontiera che controllano i passaporti giusti, decidendo «Certo, puoi passare», oppure no.


    Permeabilità intestinale


    Quando l’integrità del rivestimento intestinale viene violata – il che può verificarsi a causa di infiammazione, danni allo strato di enterociti, determinati farmaci, stress o alimenti che attivano la “perdita” delle giunzioni strette – la capacità di mantenere un valico di confine separato viene alterata e il rivestimento intestinale diventa più permeabile. Questo è tecnicamente detto iperpermeabilità intestinale, o più comunemente permeabilità intestinale. L’intestino permeabile consente a particelle di cibo, frammenti di batteri e altri organismi e prodotti di scarto dell’intestino tenue, che vi rimangono in attesa di essere eliminati, di attraversare invece il ricco strato del sistema immunitario del rivestimento intestinale. Quando ciò accade, si innesca una reazione immunitaria nel GALT o in altri tessuti linfatici, oppure queste particelle entrano nel flusso sanguigno. Una delle principali situazioni sistemiche che possono insorgere è l’endotossiemia. Questa avviene quando frammenti specifici dei rivestimenti esterni (chiamati lipopolisaccaridi o LPS) di alcuni batteri passano attraverso quella barriera permeabile e arrivano nella circolazione generale.


    Quando uno di essi migra attraverso la barriera protettiva interna del tuo intestino e nella tua circolazione, il corpo li riconosce come invasori, proprio come farebbe con qualsiasi batterio, virus o corpo estraneo, e inizia a sferrare un attacco. Le cellule immunitarie vengono inviate per neutralizzare gli invasori e l’infiammazione dilaga. Gli LPS sono tossici per il tuo corpo, creando endotossiemia. Questi cambiamenti, a loro volta, portano all’infiammazione. Inoltre le proteine e altre particelle di cibo possono avvisare il sistema immunitario di inviare le truppe per neutralizzarli, e può inavvertitamente iniziare a prendere di mira le tue cellule: è stato provato che questo è uno dei fattori scatenanti provati delle malattie autoimmuni.


    Sia l’infiammazione che l’endotossiemia comportano problemi sistemici gravi, spesso cronici e apparentemente non correlati sotto forma di reazioni infiammatorie e sovrastimolazione del sistema immunitario. La permeabilità intestinale può essere una patologia “silenziosa” in quanto potrebbe non manifestarsi sotto forma di sintomi digestivi. Potresti sperimentare gli effetti dell’infiammazione cronica di basso livello che essa provoca sistematicamente, compresi i problemi ormonali. Come scoprirai presto, attualmente essa è considerata una delle possibili cause dell’endometriosi, ma è anche associata alla stessa resistenza all’insulina che rileviamo in caso di PCOS e all’infiammazione che osserviamo in caso di dolore mestruale e PMS. Inoltre si è scoperto che il ritmo circadiano viene alterato dalla presenza di LPS nel sangue e anche dall’infiammazione cronica.


    Il tuo giardino segreto: il microbioma


    Oltre ai molteplici ruoli protettivi, di estrazione di nutrienti e di regolazione immunitaria del rivestimento intestinale, il tuo sistema digestivo ha un altro importante microecosistema al lavoro, mantenendo te in salute e i tuoi ormoni felici: il tuo microbioma. Questo piccolo universo è composto da trilioni di microrganismi, specie benefiche di batteri, virus e lieviti amici, chiamati collettivamente microbioma intestinale umano, a volte indicato come il suo “organo virtuale”.


    Ci sono fino a un migliaio di specie diverse che gironzolano lì dentro e questi organismi sono così abbondanti che superano di dieci a uno le tue cellule. In effetti, il 90% delle cellule del tuo corpo sono il tuo microbioma, la maggior parte delle quali vive in noi in modo simbiotico, il che significa che hanno interazioni benefiche tra loro e con noi. Non possiamo vivere senza di loro, e loro non possono vivere senza di noi.


    Un microbioma sano è costituito da una varietà molto ampia dei giusti tipi di organismi, nelle giuste quantità, nei posti giusti nel nostro intestino, e varia a seconda delle regioni dell’intestino tenue, dell’intestino crasso e del colon, che presenta la maggiore abbondanza di microflora. Potremmo dire che ognuno di noi ha la propria “impronta digitale” del microbioma; i tipi e gli organismi che compongono il tuo microbioma sono altamente individuali e, per ognuno di noi, variano in qualche modo in base alla dieta, allo stile di vita e persino all’origine etnica. Poiché ognuno di noi ha la propria normalità, c’è un limite al valore della maggior parte dei kit per i test sul microbioma disponibili in commercio in questo momento.


    Non c’è molto di quello che accade nel tuo corpo, e nella tua mente, che non sia influenzato dalla composizione del tuo microbioma. Ricordi quanto sono importanti per la tua salute le sostanze fitochimiche di cui abbiamo parlato nel capitolo 6? Affinché quelle sostanze chimiche di origine vegetale siano biodisponibili, sono necessari enzimi specificamente prodotti da un microbioma sano. Senza, puoi mangiare frutta e verdura tutto il giorno, ma non verranno utilizzate per la tua salute! E anche se il fegato è il principale protagonista nella disintossicazione di tutto – dai nostri ormoni e dai prodotti di degradazione dei nostri alimenti ai fattori scatenanti ambientali – il tuo microbioma intestinale non ha un ruolo secondario: è proprio a un livello d’importanza molto alto. Molte delle esposizioni ambientali a cui siamo sottoposti avvengono attraverso il cibo; quelle sostanze chimiche che sono scarsamente assorbite dopo essere state ingerite vengono trascinate nell’intestino tenue, e indovina cos’è che inizia a scomporle? Sì, il tuo microbioma! Inoltre svolge un ruolo fondamentale nella loro eliminazione.


    Influenza il tuo equilibrio immunitario in modi che ora sono noti come fattori scatenanti di ogni tipo di problemi del sistema immunitario, inclusa l’endometriosi, il morbo di Hashimoto e altro ancora.


    L’asse intestino-cervello


    Le cose si fanno sempre più interessanti! C’è una potente connessione tra ciò che accade nel tuo intestino e il tuo cervello, che viene detta asse intestino-cervello, un percorso di comunicazione bidirezionale costante tra il tuo intestino e il tuo cervello. Se hai mai avuto le farfalle nello stomaco o ti è toccato correre in bagno un sacco di volte prima di fare un esame o un colloquio di lavoro, sai per esperienza che lo stress acuto scombussola il tuo intestino.


    Questo avviene perché il tuo cervello ha una connessione diretta con ciò che accade nel tuo intestino. In effetti, l’intestino è stato chiamato “il secondo cervello” a causa di questa connessione, e la definizione è abbastanza precisa. Il tuo rivestimento intestinale ospita una rete di circa cento milioni di neuroni che sono incorporati al suo interno e comunica utilizzando oltre trentacinque neurotrasmettitori; infatti, il 95% della tua serotonina si trova nell’intestino. Questo sistema nervoso enterico canalizza circa il 95% delle informazioni che arrivano attraverso il tuo intestino, lungo uno dei nervi più grandi del tuo corpo, il nervo vago, che va dall’intestino al cervello. È possibile che molte delle emozioni che provi non abbiano origine nel tuo cervello, come è stato a lungo ipotizzato, ma riflettano lo stato di quello che sta accadendo nel tuo intestino.


    Lo stress altera la motilità gastrointestinale e provoca feci molli, stitichezza, gas e sindrome dell’intestino irritabile; inoltre danneggia il rivestimento intestinale, causando o peggiorando la permeabilità intestinale. Riduce il numero e la diversità dei batteri benefici e “nutre” i batteri nocivi, permettendo loro di dominare. Influisce anche sulle nostre scelte alimentari, e proprio gli alimenti che desideriamo quando siamo stanchi o “di cattivo umore” sono quelli che tendono a essere i meno benefici per la salute della buona flora intestinale. La somma di questi fattori può anche essere lo sviluppo di endotossiemia, in cui, come accennato in precedenza, particelle di batteri nel tuo intestino chiamati lipo­polisaccaridi (LPS) entrano nella tua circolazione per via della permeabilità intestinale e possono portare a patologie ginecologiche come l’endometriosi, e anche a malattie autoimmuni, tra cui la tiroidite di Hashimoto.


    Entrano in gioco anche specie benefiche della flora intestinale. Ad esempio, alcuni batteri intestinali producono butirrato, un acido grasso a catena corta (SCFA) che mantiene sano e intatto il rivestimento intestinale, proteggendoti da infezioni e infiammazioni, e aiuta a prevenire ansia e depressione. Quando il microbioma o il rivestimento intestinale è perturbato, la produzione di butirrato diminuisce, e questo spiega in parte il motivo per cui i disturbi del microbioma sono stati collegati alla depressione e all’ansia. La permeabilità intestinale aggiunge infiammazione alla situazione causando “infiammazione cerebrale”, che secondo le stime è una causa alla radice di circa il 30% dei casi di depressione.


    La connessione tra mente, umore e microbioma è così forte che attualmente esiste un’intera area di ricerca sugli “psicobiotici”, che studia il potenziale dell’uso dei probiotici per i problemi di salute mentale. Il numero di studi che dimostrano il legame tra quello che accade nel nostro intestino e l’ansia, la depressione e le funzioni cognitive è a dir poco fenomenale. Ad esempio, in uno studio molto pubblicizzato condotto all’UCLA, i ricercatori hanno scoperto che la semplice aggiunta di una tazza di yogurt alla dieta due volte al giorno per quattro settimane portava a una sostanziale riduzione dell’ansia nelle venticinque donne del gruppo di studio. I ricercatori hanno concluso che gli organismi probiotici contenuti nello yogurt cambiavano favorevolmente i microbiomi intestinali delle partecipanti allo studio, il che modificava la loro chimica cerebrale. Il tuo microbioma influenza la segnalazione cerebrale che può causare PMS, ansia e depressione, o contribuire a esse. Livelli sani e più alti di un importante organismo benefico chiamato Bifidobacterium sono associati a livelli più bassi e più favorevoli di cortisolo, correlati a meno stress, meno ansia e migliore resilienza emotiva e sonno migliore.


    Un altro studio condotto nel 2015 ha rilevato che tra 45 individui a cui è stato somministrato un prebiotico, un carboidrato che alimenta la flora intestinale sana, si verificava una riduzione del cortisolo, dello stress e dell’ansia, con uno spostamento dell’attenzione da pensieri negativi a pensieri più positivi. È stato scoperto che sia la disbiosi intestinale che la permeabilità intestinale attivano l’asse HPA, determinando una risposta allo stress innescata cronicamente, ma anche – senti questa – un aumento della percezione del dolore addominale.


    Il sonno svolge un ruolo ovvio nei nostri stati d’animo e nei livelli di stress, ma anche il nostro microbioma intestinale è altamente sensibile all’interruzione del ritmo circadiano; meno sonno significa più disbiosi. La riduzione del tempo di sonno e, in particolare, la diminuzione della melatonina, possono contribuire alla permeabilità intestinale e all’infiammazione intestinale. Possono anche causare alterazioni dei microrganismi intestinali. È stato scoperto che la cattiva qualità del sonno aumenta la presenza nell’intestino dei Firmicutes, organismi specificamente associati all’aumento di peso e alla sindrome metabolica. In uno studio interessante, quando sono stati trapiantati nei topi dei campioni di microbiota intestinale di individui che avevano sperimentato il jet lag per ventiquattro ore, i topi hanno iniziato a mostrare aumento di peso e diminuzione della tolleranza al glucosio. Inoltre, le cattive scelte alimentari come zuccheri e carboidrati veloci che mangiamo per compensare la fatica alimentano anche il tipo sbagliato di microbi intestinali, peggiorando la disbiosi e i nostri sintomi. È interessante notare che, come ulteriore esempio del fatto che “è tutto connesso”, ora sappiamo anche che un microbioma alterato influisce sui tempi e sulla qualità del sonno.


    Quindi il tuo microbioma ha questo profondo impatto sull’assorbimento dei nutrienti, sulla disintossicazione, perfino sul tuo umore, sull’appetito, il desiderio di cibo e la funzione mentale, e quando non è equilibrato può portare a infiammazione, obesità e diabete, problemi ormonali, ansia, depressione e confusione mentale. Le interfacce tra il tuo intestino, il sistema immunitario e il sistema nervoso governano l’infiammazione, e con essa il tuo umore, il peso, la sensibilità all’insulina, il sonno, i livelli di dolore e ciò che ti ha portata a leggere questo libro: i tuoi ormoni. È fondamentale per l’equilibrio ormonale, infatti, che un ramo particolare del tuo microbioma sia dedicato esclusivamente alla regolazione dell’equilibrio degli estrogeni.


    Ti presento il tuo estroboloma


    Per capire come il tuo intestino influenza i livelli di estrogeni, è importante sapere come questo ormone si fa strada nel tuo apparato digerente. Gli estrogeni vengono prodotti nelle ovaie e, in misura minore, nelle cellule adipose e nelle ghiandole surrenali. Quindi circolano nel flusso sanguigno in tutto il corpo, dal cervello al cuore, alle ossa, all’utero e ai milioni di cellule che hanno recettori per gli estrogeni, facendo tutte le cose incredibili che fanno gli estrogeni. Alla fine del viaggio gli estrogeni raggiungono il fegato, dove vengono scomposti, inattivati e “impacchettati” per l’eliminazione. Gli estrogeni così preparati vengono mescolati con la bile, immessi nell’intestino e destinati a essere espulsi nelle feci. Quando gli estrogeni sono nell’intestino incontrano un microbioma molto particolare, l’estroboloma, il cui compito è regolare i livelli di estrogeni.


    Questi batteri contengono geni speciali che sono specificamente in grado di regolare la quantità di estrogeni che viene eliminata o riassorbita e rimessa in circolo nel tuo corpo. Lo fanno producendo un enzima chiamato beta-glucuronidasi che scompone gli estrogeni nelle loro forme attive e regola la quantità di estrogeni riassorbiti attraverso un processo chiamato circolazione enteroepatica. I batteri nel tuo estroboloma sono anche piccoli centri di produzione, in grado di produrre estrogeni dalle piante nella nostra dieta. Lo fanno convertendo i composti chiamati lignani, che si trovano nelle verdure, nei legumi e in quantità particolarmente elevate nei semi di lino, in composti simili agli estrogeni chiamati fitoestrogeni (estrogeni vegetali), che il corpo non potrebbe utilizzare se i batteri non agissero su di loro. I fitoestrogeni sono incredibilmente importanti; quando i tuoi livelli di estrogeni sono alti, possono bloccare i recettori e proteggerti dai rischi di un’eccessiva esposizione. Ma quando gli estrogeni sono bassi possono provvedere in modo adeguato a supportare i giusti livelli.


    Quando il tuo estroboloma, insieme al resto del tuo microbioma intestinale, è sano e ben nutrito, hai un enorme vantaggio per la salute ormonale. Ma quando le cose si squilibrano, un problema che viene detto disbiosi, le cose possono diventare instabili. Ma prima di arrivarci, parliamo del secondo cervello.


    Disbiosi: problemi nel giardino


    Una delle chiavi più importanti per un microbioma sano, oltre a ciò che vi prospera, è la diversità microbica. Studi comparativi che esaminano il numero limitato di persone che ancora vivono in modo simile ai modi di vita ancestrali hanno dimostrato che la loro diversità microbica supera di gran lunga quella del resto di noi che vive una vita moderna e industrializzata. Con la diminuzione della diversità si verifica un aumento delle malattie di ogni tipo e, in particolare, di quelle croniche, che sono in gran parte assenti tra le persone che vivono in modo più tradizionale. Un esempio sorprendente e ben studiato di questo è il popolo Hadza, che vive la stessa vita tradizionale di cacciatori-raccoglitori da tempo immemorabile, con una dieta che cambia a seconda di quello che è disponibile stagionalmente, con un’ampia varietà di cibi e con un enorme apporto di fibra: 100-150 grammi al giorno. Sono più sani e hanno microbiomi molto più diversificati.


    Fondamentalmente, il tuo intestino dovrebbe essere come una foresta pluviale amazzonica ideale, ricca di un’abbondanza di forme di vita che prosperano in simbiosi. Invece, per troppi di noi, la situazione è un po’ più simile alla deforestazione: diversità ridotta, suolo spogliato e perdita di resilienza delle specie, alcune delle quali, come conseguenza, arrivano addirittura all’estinzione. E proprio come il pianeta fa affidamento sulle foreste pluviali per l’ossigeno, il tuo corpo fa affidamento sul tuo microbioma praticamente per quasi tutto! In effetti, per molte di noi, la flora intestinale sana è diventata una specie in via di estinzione. Quindi è arrivato il momento di provvedere a un piccolo restauro ecologico personale. Come dice Justin Sonnenburg, un microbiologo della Stanford University che ha studiato gli Hadza: «Quanto più le diete delle persone sono lontane da una dieta occidentale, maggiore è la varietà di microbi che tendono ad avere nelle loro viscere. E questo include batteri che nelle viscere degli americani sono assenti».


    Quando il tipo o il numero di batteri viene alterato, quando perdi la diversità dei tipi di batteri, funghi e virus, il tuo intestino non può più svolgere correttamente le sue funzioni di regolazione ormonale. Il nome tecnico dell’alterazione del microbioma intestinale è disbiosi intestinale. Può provocare una crescita eccessiva di specie ostili, perdita di specie utili e molti problemi di salute. I sintomi più comuni ed evidenti della disbiosi intestinale (che puoi usare come lista di autocontrollo della salute dell’intestino!) includono sintomi digestivi come i seguenti:


    
      	Gonfiore


      	Costipazione cronica


      	Sensazione di affaticamento dopo i pasti


      	Gas


      	Sindrome dell’intestino irritabile


      	Feci molli

    


    Ecco altri sintomi comuni che possono manifestarsi, anche senza evidenti sintomi digestivi:


    
      	Confusione mentale


      	Ansia cronica o depressione


      	Infezioni da lievito e altre infezioni fungine croniche


      	Stanchezza generale


      	Intolleranza agli zuccheri, che a volte include anche frutta, carboidrati/cereali o alcol (sensazione di stanchezza, malumore, gonfiore o altri sintomi entro 1-12 ore dopo aver ingerito uno di tali alimenti)


      	Voglia di zuccheri o carboidrati

    


    La disbiosi può anche manifestarsi senza evidenti sintomi digestivi e causare invece problemi ginecologici e sintomi ormonali, tra cui una lunga lista di problemi di salute delle donne. Ecco un inventario solo parziale delle patologie delle donne associate alla disbiosi (che puoi anche usare come lista di autocontrollo della salute dell’intestino!):


    
      	Acne


      	Ansia


      	Infezioni della vescica


      	Tumori della mammella e dell’endometrio


      	Dolore pelvico cronico


      	Sintomi ciclici al seno (cisti, indolenzimento)


      	Depressione


      	Endometriosi


      	Estrogeni alti o bassi


      	Morbo di Hashimoto


      	Infertilità


      	Insonnia


      	Resistenza all’insulina


      	Cistite interstiziale


      	Aborto spontaneo


      	Obesità


      	Sindrome dell’ovaio policistico


      	Dolori mestruali


      	PMS


      	Sintomi digestivi premestruali


      	Infezioni vaginali ricorrenti


      	Stress


      	Voglia di zuccheri

    


    Alcuni sono il risultato di infiammazioni croniche, ad esempio insulino-resistenza, obesità, PCOS, dolori mestruali, PMS, ansia e depressione; alcuni sono dovuti al fatto che il sistema immunitario va in tilt o non si autoregola correttamente, come ad esempio l’endometriosi, e talvolta addirittura si rivolta contro sé stesso, come nel caso del morbo di Hashimoto e di altre malattie autoimmuni. Alcuni, tra cui PCOS, endometriosi e PMS, sono anche dovuti all’alterazione dell’estroboloma.


    Gli estrogeni e il tuo estroboloma


    Quando il tuo estroboloma funziona correttamente perché il tuo intestino ha il giusto tipo e la giusta diversità di microrganismi, va avanti assorbendo ed espellendo il giusto equilibrio di estrogeni in modo che tu possa godere di un sano equilibrio ormonale. Se la disbiosi provoca una crescita eccessiva dell’estroboloma, potresti produrre o riassorbire troppi estrogeni, che sono anche una forma leggermente più problematica di estrogeni. Ricorda, troppi estrogeni creano disturbi di ogni tipo nel tuo sistema endocrino e possono provocare mestruazioni abbondanti e dolorose; sono anche un fattore scatenante per l’endometriosi, i fibromi e gli sbalzi d’umore e possono aumentare i rischi di cancro dell’endometrio e della mammella. Ti ricordi che ti ho detto che l’alcol aumenta anche i livelli di estrogeni? Uno dei modi in cui sembra che lo faccia consiste nell’alterare il tuo estroboloma!


    Per contro, una bassa diversità microbica può far sì che il tuo estroboloma si converta male e assorba i tuoi stessi estrogeni e produca anche livelli più bassi di beta-glucuronidasi e quindi non puoi utilizzare quegli estrogeni a base vegetale potenzialmente protettivi. Questo può portarti ad avere bassi livelli di estrogeni – il che è un problema per il sonno, l’umore, la salute vaginale, le ossa, il cuore e il cervello via via che ti avvicini alla perimenopausa e i tuoi livelli sono già naturalmente in calo. A proposito di salute vaginale e del tuo microbioma, questo è qualcosa di cui dovremmo parlare di più.


    Ecologia vaginale: anche la tua vagina ha un microbioma


    Hai un fantastico mini-ecosistema proprio nella tua vagina. Come il tuo intestino, la pelle e molte altre parti del tuo corpo, la tua vagina ha il suo ambiente microbico unico: il microbioma vaginale. La tua salute generale influisce sulla salute della tua ecologia vaginale e la tua ecologia vaginale a sua volta influenza la tua salute generale: tu e il tuo microbioma create il vostro ecosistema interno e il tuo quotidiano mondo esterno lo influenza. L’ecosistema degli organismi che vivono nella tua vagina mantiene in salute lei e te. La salute della flora vaginale dipende anche dalla salute della flora intestinale. Come nel terreno del giardino, i microrganismi sani tengono a bada i “batteri cattivi” e gli altri insetti presenti nel terreno che possono danneggiare le radici della pianta, danneggiandola.


    Ma come altre forme di disbiosi, la disbiosi vaginale può portare a gravi problemi che interessano la tua salute ormonale e le parti femminili. La disbiosi vaginale è stata ora riscontrata in donne affette da PCOS ed è particolarmente associata ai livelli elevati di androgeni (cioè testosterone).


    Sembra inoltre che questi cambiamenti ci rendano più suscettibili agli effetti infiammatori di diverse tossine ambientali e aumentino il rischio di sviluppare l’endometriosi. La disbiosi vaginale può anche svolgere un ruolo nel dolore pelvico cronico, dovuto all’infiammazione cronica dell’utero e della pelvi. La disbiosi intestinale e quella vaginale sono state direttamente collegate a problemi di impianto, nonché agli aborti ricorrenti. Il tipo sbagliato di flora intestinale può impedire il concepimento, ha dimostrato di ridurre o addirittura impedire l’efficacia della fecondazione in vitro e del trasferimento degli embrioni, può aumentare il rischio di aborto spontaneo e può portare al parto pretermine quando si rimane incinta. Mettere ordine nella salute dell’intestino è uno dei primi e più importanti passi verso la guarigione.


    La connessione intestino-ormoni


    Quindi, come si collega questo ai problemi ormonali e ginecologici che le donne vivono comunemente? Lascia che te lo mostri, perché ti aiuterà a comprendere più a fondo il “perché” di questo pilastro dell’intelligenza ormonale. Può aiutarti a impegnarti per avere un intestino sano, come parte del tuo equilibrio ormonale generale e della guarigione di tale equilibrio.


    Endometriosi: importanti ricerche dimostrano che la disbiosi è coinvolta nell’insorgenza e nella progressione dell’endometriosi. Le donne che ne sono affette hanno una maggiore quantità di disbiosi in generale, così come una maggiore attività nell’estroboloma che porta a livelli più elevati di estrogeni che stimolano la crescita dell’endometriosi. Anche la permeabilità intestinale è nella lista delle cause: le donne con endometriosi hanno quantità da quattro a sei volte superiori di LPS e batteri gram-negativi (responsabili del mancato funzionamento del sistema immunitario) nel sangue, nella vagina e nella cavità peritoneale. Livelli anormali di citochine infiammatorie e attivazione delle cellule immunitarie nella cavità peritoneale sono, a loro volta, i principali segni distintivi nella patogenesi dell’endometriosi, quindi la stessa disbiosi intestinale crea un sistema potenzialmente auto-perpetuante che causa l’endometriosi o vi contribuisce. Quando gli LPS entrano in contatto con le ovaie, l’infiammazione locale che ne deriva può portare a una soppressione della produzione di progesterone, dimostrata dal fatto che le donne con livelli più elevati di LPS nel sangue hanno marcatori elevati di infiammazione nel fluido all’interno dell’ovaio (IL-6 follicolare) e analogamente livelli di progesterone bassi. La combinazione di LPS in grandi quantità e alti livelli di estrogeni è considerata un problema differente: una tempesta perfetta per lo sviluppo dell’endometriosi. La connessione intestino-endometriosi può anche spiegare perché così tante donne con endometriosi hanno sindrome dell’intestino irritabile, gonfiore e problemi digestivi, che in precedenza si ritenevano dovuti esclusivamente alle aderenze intestinali, ma più probabilmente sono dovuti a una combinazione di fattori, tra cui aderenze, ma anche intestino permeabile, disbiosi e stress, un fenomeno che viene detto endo-belly, ovvero pancia da endometriosi.


    Più del 90% delle donne con endometriosi soffre di problemi digestivi. Il termine endo-belly si riferisce al gonfiore spesso grave, cronico e doloroso che è molto comune nelle donne affette da endometriosi. Come con la sindrome dell’intestino irritabile, che per decenni è stata liquidata in fretta come esistente solo “nella testa delle donne”, la maggior parte dei medici ha negato l’esperienza di endo-belly nelle donne, imputando questo sintomo alla sindrome dell’intestino irritabile. Gli studi hanno trovato una forte correlazione tra i sintomi dell’endometriosi e i sintomi della sindrome dell’intestino irritabile; in uno studio, al 79% delle donne a cui era stata precedentemente diagnosticata la sindrome dell’intestino irritabile è stata infine diagnosticata l’endometriosi. È possibile che si sia trattato di una diagnosi errata iniziale o del fatto che l’endometriosi può causare aderenze intestinali che rallentano la motilità e alterano la digestione, o che entrambe le patologie condividano la disbiosi come causa principale.


    PCOS: la disbiosi intestinale può essere un fattore significativo nei cambiamenti della funzione ovarica e nei livelli di testosterone che causano la PCOS e i suoi sintomi. Studi recenti hanno identificato una diversità microbica intestinale significativamente inferiore nelle donne affette da tale sindrome rispetto a coloro che non hanno questa patologia. La disbiosi vaginale è stata riscontrata anche nelle donne affette da PCOS ed è particolarmente associata a livelli elevati di androgeni (cioè testosterone). Il microbiota intestinale alterato nelle donne affette da PCOS può promuovere una maggiore biosintesi degli androgeni attraverso una ridotta attività della beta-glucuronidasi. Inoltre, il tipo e la diversità dei batteri nel nostro intestino hanno un effetto causale sia sulla resistenza all’insulina che sull’obesità, il che è particolarmente rilevante per le donne con PCOS, specialmente quelle che devono affrontare problemi di peso, voglie di cibo e alimentazione incontrollata, e anche depressione, per via della connessione tra intestino e umore. Quest’ultima diventa ancora più intrigante: in un modello animale di PCOS è stato scoperto che il trapianto microbico fecale sperimentale migliorava la fertilità e riduceva i livelli di androgeni. Infine, l’intestino permeabile e la disbiosi portano entrambi alla stimolazione cronica del sistema immunitario, che porta all’infiammazione cronica, e sono stati collegati come causa principale all’insulino-resistenza, un rischio importante per la PCOS.


    Fertilità: nella vagina, la flora buona mantiene l’ambiente vaginale al momento dell’ovulazione al giusto pH e al giusto livello di zuccheri per favorire il passaggio dello sperma e facilitare così il concepimento. Quando la flora buona non è presente in quantità adeguata, gli organismi non così buoni che possono contribuire alla fertilità o causarle problemi vanno fuori controllo. Il tipo sbagliato di flora intestinale può impedire il concepimento, ha dimostrato di ridurre o addirittura impedire l’efficacia della fecondazione in vitro e del trasferimento di embrioni, può aumentare il rischio di aborto spontaneo e può portare al parto pretermine quando si rimane incinta. La disbiosi intestinale e quella vaginale sono direttamente legate a problemi di impianto, nonché ad aborti ricorrenti. Quando la flora buona non è presente in quantità e varietà sufficienti, si verificano segnali infiammatori e inoltre degli organismi, come quelli della vaginosi batterica, che interferiscono con la fertilità e persino la fecondazione in vitro, possono invadere il vicinato. A questo va aggiunto il fatto che il microbiota intestinale è il direttore d’orchestra, che coordina la comunicazione tra i sistemi immunitario, neuroendocrino (si pensi alla serotonina, dopamina, adrenalina, melatonina e ossitocina) ed endocrino. Quando questa comunicazione non avviene in maniera scorrevole, possono verificarsi tutti i sintomi ormonali e le malattie ginecologiche di cui stiamo parlando in questo libro. Alcuni dei più gravi sono legati alle alterazioni di questa triade, tra cui la PMS, in particolare gli sbalzi d’umore e le voglie di cibo, i problemi di sonno, l’endometriosi e i problemi di fertilità, nonché l’insulino-resistenza e la PCOS che affliggono molte donne.


    La connessione fra intestino e mestruazioni


    PMS: poiché il tuo microbioma è così intimamente legato ai tuoi livelli di estrogeni, può avere una profonda influenza sui tuoi cicli mestruali, in particolare sui sintomi premestruali tra cui voglie, gonfiore, feci molli, emicrania (la relazione con i livelli di estrogeni è stata studiata nel capitolo 4), quanto sanguini e quanto dolore hai. Anche la connessione umore-mente-intestino è qualcosa da prendere in considerazione riguardo agli sbalzi d’umore premestruali, all’ansia e alla depressione. I naturali cambiamenti premestruali nel nostro appetito e nelle voglie possono anche farci “nutrire” i microrganismi intestinali problematici con zucchero e alcol, e se sono presenti disbiosi o squilibri ormonali, o entrambi, è più probabile che quelle voglie si presentino. Il gonfiore mestruale è probabilmente la connessione più ovvia tra intestino e ormoni! Si stima che circa il 70% delle donne soffra di gonfiore.


    Mestruazioni abbondanti e dolorose e altro: un eccesso di estrogeni derivante da un estroboloma alterato sono associati a mestruazioni abbondanti; anche il cancro dell’endometrio, i problemi di fertilità e l’aborto sono stati collegati alla disbiosi e influenzano anche la salute del seno.


    Alimentazione incontrollata (o è stato il mio microbioma a spingermi a mangiare quello): può sembrare pazzesco, ma il fatto che tu ami il cioccolato o non lo desideri affatto, che tu scelga di mangiare cavoli o torte, può essere un fattore legato a quello che sta succedendo nella tua comunità microbica intestinale! Il tuo microbioma intestinale ha la capacità di manipolarti per farti mangiare determinati alimenti di cui specifici organismi hanno bisogno per sopravvivere e prosperare. Lo fa in due modi: crea la voglia degli alimenti di cui ha specificamente bisogno per la propria crescita, facendo in modo che il nostro cervello registri quei cibi come più gustosi e più attraenti, e produce tossine che ci fanno sentire male e alterano il nostro umore, influenzando vari livelli di neurotrasmettitori, fino a quando non mangiamo gli alimenti che lo soddisfano. Dirotta letteralmente i messaggi che vanno dall’intestino al cervello passando per il nervo vago. Gli ormoni nell’intestino e nel cervello comunicano, informandosi tra loro su quanta energia devi estrarre dal tuo cibo, quando hai fame e quanto hai bisogno di mangiare, e possono persino dettare le voglie di cibo. Non c’è fine all’interconnessione del corpo umano!


    Dolore al seno: l’aumento degli estrogeni dovuto alla disbiosi può portare direttamente al dolore ciclico al seno. Di recente si è anche scoperto che il microbioma intestinale influisce sul microbioma dei tessuti in siti distanti, compresi il tessuto vaginale e quello mammario. Per fare ciò, utilizza intermediari ormonali, metaboliti e messaggeri immunologici per comunicare. Ad esempio, il microbioma intestinale è in grado di comunicare con il microbioma distinto che si trova nel tessuto mammario e le alterazioni del microbioma del tessuto mammario sono associate al cancro al seno. Parlano tra loro e parlano con i tuoi percorsi di segnalazione ormonale! Un’area di enorme influenza è quella del nostro ecosistema vaginale.


    Dolore: nuovi studi stanno indicando una causa nascosta del dolore che potrebbe aiutarci ad allontanarci dai farmaci antidolorifici ad alto rischio, diventati di gran moda per il dolore mestruale, endometriale e pelvico cronico, vale a dire gli oppioidi. In effetti, un microbioma squilibrato sembra aumentare la sensibilità al dolore viscerale, proprio il tipo di dolore associato a queste comuni patologie ginecologiche. Come tante altre, questa connessione viaggia sul percorso di comunicazione tra l’intestino e il cervello. Inoltre, la connessione tra sonno e dolore è notevole; il dolore può rendere molto più difficile addormentarsi e dormire senza interruzioni.


    Funzione tiroidea: anche i microrganismi intestinali amici sono parzialmente responsabili della conversione dell’ormone tiroideo meno attivo, il T4, nella sua forma attiva, il T3. Quando ciò non avviene in modo efficace, la tua tiroide potrebbe essere perfettamente sana, ma il tuo corpo riceve il messaggio che hai l’ipotiroidismo, il che può anche influenzare i livelli ormonali complessivi, nonché il metabolismo, l’energia, la mente, il sonno e l’umore. La permeabilità intestinale è anche un fattore di rischio per lo sviluppo del morbo di Hashimoto, che a sua volta può portare a significative alterazioni ormonali e del ciclo mestruale.


    Problemi di peso: la diversa flora intestinale usa l’energia in modi diversi: alcuni batteri, specialmente del ceppo chiamato Firmicutes, sono in grado di estrarre molte calorie dal cibo, il che significa che se sei piena di questo tipo di microrganismi, assorbirai più calorie e ingrasserai. Al contrario, i Bacteroides, un’altra specie, non divorano le calorie, quindi quando hai una preponderanza di questi tipi, sei incline a essere più magra. L’argomento è stato rafforzato quando è stato dimostrato che i trapianti fecali (sì, la raccolta e il trasferimento di cacca) da topi magri a topi obesi faceva perdere peso ai topi grassi. Indovina un po’? La stessa cosa è stata dimostrata nell’uomo, insieme a una riduzione della resistenza all’insulina.


    Cosa sconvolge l’equilibrio intestinale?


    Quindi, cos’è che scombussola tanto il nostro intestino? I cambiamenti fondamentali nella nostra cultura del modo in cui viviamo hanno drasticamente alterato la nostra salute intestinale. E la realtà è che quasi tutti coloro che vivono nel mondo occidentale moderno hanno una certa quantità di disturbi intestinali in corso, e la probabilità è ancora maggiore se si hanno patologie ormonali.


    La salute dell’intestino inizia alla nascita, quando il nostro microbioma dovrebbe essere “seminato” dall’esposizione al microbioma di nostra madre quando attraversiamo il canale vaginale. Ma a causa del nostro tasso di tagli cesarei che è del 34%, e che ci fa bypassare quella dose salutare di organismi locali di nostra madre, molti di noi hanno perso quell’inoculazione benefica iniziale. L’allattamento al seno aumenta ulteriormente la salute e la diversità del microbioma, ma molti di noi sono stati allattati artificialmente.


    L’ambiente della prima infanzia svolge quindi un ruolo cruciale nella formazione del nostro microbioma. Crescere in campagna o passare molto tempo all’aperto sporcandosi, avere un ambiente sicuro e vivere in compagnia di un animale domestico o di un animale da fattoria, sono tutte cose che svolgono un ruolo protettivo, mentre lo stress, l’esposizione agli antibiotici e una dieta povera di un’ampia varietà di sostanze nutritive, fibre e grassi sani hanno tutti un impatto negativo su quel microbioma.


    Da adulti, i fattori che influenzano la nostra salute intestinale iniziano ad aumentare e questo include:


    
      	Alimenti ultra-lavorati


      	Diete ricche di grassi saturi e acidi grassi polinsaturi


      	Dolcificanti artificiali


      	Alcol


      	Stress, storie di traumi (queste ultime fortemente legate alla sindrome dell’intestino irritabile nelle donne)


      	Alterazione del ritmo circadiano


      	Mancanza di esercizio fisico


      	Tossine ambientali, tra cui erbicidi, pesticidi e metalli pesanti


      	Alcuni farmaci (specialmente “i Grandi Cinque” descritti più avanti in questo capitolo)


      	Glutine e altri cibi trigger che scatenano reazioni per alcune donne


      	Uso di antibiotici e altri farmaci

    


    Il regolare attacco da parte di fattori dannosi per l’intestino aggiunge danni qua e là, per esempio un antibiotico per l’infezione del tratto urinario, l’ibuprofene ogni mese per il dolore mestruale, o l’abbuffata di alcol dopo una separazione. Queste abitudini apparentemente non correlate e le esposizioni della vita attuale possono sommarsi a problemi intestinali, e non ci vuole molto perché si manifesti una grave alterazione.
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    La soluzione dell’intelligenza ormonale: un intestino sano per ogni donna


    Voglio che tu sperimenti il potere che una digestione ottima ha sulla tua salute, da quando il cibo entra nella tua bocca a quando giunge all’eliminazione. Questo ti consente di ottenere il massimo nutrimento dal tuo cibo, di mantenere i tuoi ormoni felici e sani e di goderti la sensazione di una buona salute dell’intestino: niente più gonfiore, stitichezza, feci molli, gas o altri problemi digestivi. Il tuo intestino ha una notevole capacità di autoripararsi, e piuttosto rapidamente. E riuscirci non è troppo complesso. Devi eliminare quello che scatena l’infiammazione o la permeabilità intestinale o altera il tuo microbioma; sostituire o ricostituire i nutrienti di cui il tuo corpo ha bisogno per ripristinare l’integrità del rivestimento intestinale e nutrire un microbioma sano; riseminare il tuo microbioma; e se necessario, aggiungere ulteriore supporto per riparare il rivestimento intestinale.


    Ed ecco la cosa bella: sei già sulla buona strada! Tutti i passaggi che stai seguendo nelle sei settimane di questo programma: mangiare cibi curativi, ridurre lo stress e dormire meglio stanno già aiutando il tuo intestino a guarire (e ripristinando la tua ecologia vaginale). Inoltre, nel frattempo, potresti notare un enorme miglioramento e sollievo dalla sindrome dell’intestino irritabile, dal reflusso, dal morbo di Crohn o dalla colite ulcerosa.


    Passaggio 1: Mangia in modo da favorire la salute dell’intestino


    La tua dieta ha il potere di esercitare sulla salute dell’intestino un impatto più significativo di qualsiasi altro intervento. In effetti, puoi averlo sul tuo microbioma in soli tre giorni di cambiamento della tua dieta. Mangiare secondo la dieta dell’intelligenza ormonale ti fornisce gli ingredienti più importanti di cui hai bisogno per guarire la permeabilità intestinale e ripristinare il tuo microbioma, semplicemente eliminando i più comuni cibi trigger e fornendo al tuo corpo i nutrienti mancanti che il tuo corpo desiderava. Ecco alcuni alimenti e sostanze nutritive particolarmente importanti da evidenziare.


    Nutri il terreno


    Queste sostanze nutritive di prim’ordine, che si trovano negli alimenti della dieta per l’intelligenza ormonale, sono particolarmente nutrienti per il rivestimento dell’intestino.


    
      	Vitamina A e beta-carotene: questi nutrienti vengono forniti attraverso le uova, le verdure a foglia verde, le verdure arancioni e quelle gialle tra cui carote, broccoli, spinaci, melone, patate dolci e zucca invernale, i prodotti a base di pomodoro e le albicocche.


      	Acidi grassi essenziali: gli acidi grassi omega-3 (DHA/EPA) possono essere ottenuti mangiando regolarmente pesce grasso (d’acqua fredda), ma se non mangi pesce o non puoi mangiarlo almeno tre volte alla settimana, allora integra con gli EFA.


      	Butirrato: il burro è un alimento sacro per molte persone, e sono sicura che la pelle senza rughe di mia nonna a ottant’anni aveva qualcosa a che fare con questa fonte straordinaria di grassi sani. Il butirrato è un acido grasso che si trova nel burro di vacche nutrite con erba e nel burro chiarificato ed è particolarmente curativo per il rivestimento intestinale. Allo stesso tempo fornisce un nutrimento importante ai microbi intestinali sani. Questo è uno dei motivi principali per cui il burro chiarificato, in quantità moderata, fa parte di questo piano alimentare.


      	L-Glutammina: è un aminoacido che supporta la salute dell’intestino e aiuta a guarire l’iperpermeabilità intestinale, ma restringe le gap-junction. Le fonti alimentari includono tacchino, uova, mandorle, tofu e tempeh.


      	Alimenti ricchi di zinco: questi alimenti non sono così diffusi nel piano alimentare di questo programma, ma le ostriche contengono più zinco per porzione rispetto a qualsiasi altro alimento, e anche il pollame e la carne rossa sono fonti ricche. Anche fagioli e noci contengono zinco, ma in quantità minori; il tuo multivitaminico ti fornirà l’equilibrio di cui hai bisogno.

    


    Mangia più vegetali


    Una dieta ricca di fibre è stata collegata a un rischio ridotto di malattie dell’apparato digerente come la sindrome dell’intestino irritabile. L’assunzione di vegetali è particolarmente importante quando si tratta di avere un microbioma molto più favorevole agli ormoni. Forniscono ampie quantità di fibre, sostanze nutritive molto importanti per l’integrità del rivestimento intestinale, e prebiotici. Da otto a dieci porzioni di verdura e frutta, una porzione di cereali integrali e una piccola quantità di legumi nella dieta aumenteranno automaticamente l’assunzione di fibre. Puoi aggiungere anche due cucchiai di semi di lino o di psillio ai frullati, ai succhi di verdura, ai semifreddi, alle Goddess bowl, alle verdure o alle insalate per aggiungere circa 14 g di fibra al giorno. Vedi anche il Succo vegetale al limone e zenzero: contiene tre porzioni di frutta/verdura in una bevanda deliziosa.


    Goditi senza rimpianto i grassi sani. Ecco che ritornano i grassi sani! Questa volta prevengono l’infiammazione del rivestimento intestinale fornendo al contempo cibo importante per il microbioma. Continua a preparare cibi ricchi di benefici acidi grassi omega-3, tra cui pesce grasso (come salmone, sgombro e sardine), semi di lino, semi di chia e noci, che devono far parte regolarmente della tua dieta per la salute degli ormoni.


    La diversità è tutto. Come nella vita, la diversità è fondamentale per una cultura sana, in questo caso la tua cultura microbica! L’agricoltura biologica ci ha insegnato che quando piantiamo le stesse colture più e più volte nello stesso terreno, impoveriamo i nutrienti e anche il microbiota naturale di quel terreno. Per avere un terreno sano occorre piantare una varietà di colture a rotazione. Allo stesso modo, quando si tratta di salute intestinale, la varietà non è solo il sale della vita, è ciò di cui è fatta la salute dell’intestino. Il tuo corpo ha bisogno di un’ampia varietà di alimenti, in particolare cibi vegetali, per prosperare davvero. Mangiare quell’arcobaleno fornisce la diversità di micronutrienti e sostanze fitochimiche di cui il tuo intestino ha bisogno per raffreddare l’infiammazione, ripristinare l’integrità del rivestimento e nutrire un microbioma felice e sano.


    Impara a usare erbe aromatiche e spezie. Oltre ai buoni sapori che conferiscono, erbe e spezie culinarie come zenzero, curcuma, basilico, rosmarino, cumino, cannella, cardamomo e timo sono potenti per la nostra salute. Agiscono come antimicrobici, prevenendo la crescita eccessiva di batteri nocivi nel nostro intestino. Sono potenti antiossidanti, riducono l’infiammazione, migliorano la glicemia e la sensibilità all’insulina e aiutano persino a mantenere giusto il nostro peso aumentando il metabolismo, anche se usate in piccole quantità.


    Per essere sana, la flora ha bisogno di cibi ricchi di prebiotici. I prebiotici sono amidi o fibre specifici (non tutti gli amidi e le fibre sono prebiotici) che fungono da cibo per la flora intestinale sana. Un intestino sano richiede cibo sano. Ma c’è dell’altro. Ricordi che nell’ultimo capitolo ho parlato della connessione tra intestino e ritmo circadiano? In uno studio, quarantacinque volontari sani divisi in gruppi hanno assunto ogni giorno per tre settimane integratori prebiotici o placebo. Alla fine di questo periodo, la risposta al cortisolo al risveglio era significativamente migliore in coloro che avevano assunto i prebiotici, una prova in più del fatto che un intestino sano può anche promuovere un ritmo circadiano sano e migliorare la risposta complessiva dell’asse ipotalamo-ipofisi-surrene.


    Gli alimenti ricchi di prebiotici nella dieta dell’intelligenza ormonale includono:


    
      	Verdure: topinambur, cicoria, aglio, cipolla, porri, scalogno, cipollotto, asparagi, barbabietola rossa, finocchio, piselli, taccole, verze.


      	Frutta a guscio e semi: anacardi, pistacchi.


      	Frutta: pompelmo, frutti di bosco.


      	Gli amidi resistenti, una forma di carboidrati che non viene scomposta in zucchero nell’intestino tenue, agiscono come “fertilizzante” per il tuo microbioma. Questi amidi si trovano nei legumi (ceci, lenticchie, fagioli) e in alcuni cereali integrali, ad esempio riso integrale e avena.

    


    Per aumentare l’apporto giornaliero, includi nella dieta integratori prebiotici o cibi prebiotici, e amidi resistenti. Nella dieta dell’intelligenza ormonale questo è già previsto. Come avviene con le fibre alimentari, all’inizio possono verificarsi episodi di gas o gonfiore quando si aumenta la quantità di alimenti prebiotici nella dieta. Quindi inizia con piccole quantità e aspetta che il tuo intestino si adatti.


    Mangia cibi probiotici. Gli alimenti ricchi di probiotici non solo sono deliziosi ma fanno parte della maggioranza delle diete tradizionali in tutto il mondo. I cibi fermentati naturalmente svolgono una parte importante nel ricostruire un microbioma sano, migliorare la disintossicazione e l’eliminazione naturali, ripristinare la salute del sistema immunitario e ridurre l’infiammazione, facilitando la perdita di peso, migliorando l’umore e la lucidità mentale e riducendo lo stress.


    Se ritieni che la salute dell’intestino possa essere particolarmente importante per te, assicurati di provare alcune delle ricette del Menu per amare il tuo intestino, uno degli esempi di piano alimentare settimanale nella Parte quarta, e cerca di includere almeno una porzione al giorno di:


    
      	Yogurt di cocco o kefir di cocco.


      	Olive fermentate o in salamoia.


      	Cetriolini lattofermentati.


      	Kimchi (scegline uno che non sia troppo piccante).


      	Crauti.


      	Verdure sott’aceto.

    


    Tutti questi prodotti si possono acquistare in un negozio di cibi naturali e molti possono essere fatti in casa.


    Semina il tuo microbioma assumendo un integratore probiotico. I probiotici sono microrganismi (batteri e lieviti utili) che favoriscono vari aspetti della salute generale. I probiotici sembrano avere un elenco di superpoteri in continua espansione e questo può essere particolarmente vero quando si tratta di probiotici per le donne. Anche se la ricerca è ancora giovane ed emergente per quanto riguarda il rapporto causa-effetto tra l’assunzione di un probiotico e squilibri ormonali specifici e patologie ginecologiche, ci sono alcuni studi di tutto rispetto che dimostrano che l’uso dei probiotici può portare a:


    
      	riduzione della resistenza all’insulina;


      	miglioramenti della fertilità, migliori risultati di fertilità assistita e gravidanze più sane;


      	meno infezioni del tratto urinario e vaginale, tra cui vaginosi batterica e streptococco di gruppo B (importante per le donne in travaglio);


      	miglioramento della funzione dell’asse ipotalamo-ipofisi-surrene, diminuzione dello stress e migliore resilienza;


      	riduzione dell’ansia e della depressione, che può tradursi in un miglioramento dell’umore premestruale;


      	sonno migliore, ritmo circadiano più sano e interruzione del ciclo di stress che provoca disturbi del sonno;


      	miglioramento della sindrome dell’intestino irritabile, della stitichezza, del gonfiore e della diarrea;


      	raggiungimento di un peso più sano; miglioramento della perdita di peso;


      	diversi studi clinici hanno dimostrato che l’assunzione di un probiotico può ridurre lo stress, migliorare la qualità del sonno e migliorare la memoria.

    


    Tutti hanno bisogno di integrare l’alimentazione con un probiotico? Assolutamente no, se la tua dieta è ricca di cibi lattofermentati e se il tuo intestino e i tuoi ormoni sono in salute. Ma se per qualche motivo non ti piacciono o non tolleri i cibi fermentati, se stai lavorando per riparare il tuo intestino o hai una patologia che notoriamente trae beneficio dagli integratori probiotici, questo è un modo semplice per migliorare il tuo processo di guarigione.
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    Passaggio 2: Pratica la consapevolezza durante i pasti


    Hai mai mangiato un pasto intero senza ricordare cosa avevi appena mangiato oppure ti sei accorta di non averne mai gustato il sapore? Questo accade quando abbiamo mangiato mentre facevamo mille altre cose. Mangiare consapevolmente significa dedicare tutta la tua attenzione al pasto. Un’alimentazione consapevole può aiutarti a mangiare “la giusta” quantità e inoltre migliora la digestione perché mette il tuo sistema nervoso in quella che viene chiamata la modalità “riposa e digerisci”, l’opposto della risposta “combatti o fuggi”.


    Ecco alcune pratiche quotidiane che possono aiutarti a creare la calma prima e durante i pasti. La consapevolezza durante i pasti consiste nella pratica di rallentare mentre si mangia, di apprezzare, di non preoccuparsi per ciò che si mangia, di prestare attenzione ai sapori, agli aromi e alle consistenze del cibo e di notare come ci si sente nel corpo mentre si sta mangiando. Gli studi dimostrano che aumentare la nostra consapevolezza in questo modo può migliorare i sintomi gastrointestinali, compresi quelli associati alla sindrome dell’intestino irritabile. Se la pratica, o anche l’idea, del mangiare con consapevolezza ti è nuova, scegli un pasto alla settimana durante il quale esercitarti. Ecco qualche suggerimento per iniziare. Scegline uno e osserva come ti fa sentire:


    
      	Assapora il tuo pasto. Imposta il timer della cucina su venticinque minuti e prenditi tutto questo tempo per goderti il pasto. È stato dimostrato che un’alimentazione più rilassata migliora la digestione. Questa pratica è straordinariamente utile per ogni pasto; se riesci a farlo a pranzo al posto di un pranzo “alla tastiera”, può reimpostare la tua esperienza lavorativa pomeridiana e la concentrazione!


      	Inizia ogni pasto con un minuto di silenzio e gratitudine.


      	Pratica lo hara hachi bu. Questo significa mangiare fino a essere sazi all’80%, invece di essere completamente sazi.


      	Togli di mezzo le distrazioni. Questo vale per la TV, il telefono cellulare, il computer e così via. Come dice il proverbio buddista: «Quando cammini, cammina; quando mangi, mangia».


      	Mastica il cibo. La buona digestione inizia in bocca, letteralmente, con gli enzimi digestivi che vengono rilasciati quando mastichi e che iniziano a preparare il resto del tuo sistema gastrointestinale, comprese le parti che avvengono nel cervello e gli ormoni coinvolti nella trasformazione del cibo. Quindi fai bocconi più piccoli del solito e mastica, mastica, mastica il cibo.


      	Mangia con gioia. Tante donne mi hanno detto che quando si siedono davanti al piatto, si preoccupano di quanto si sentiranno grasse dopo mangiato o si chiedono se stanno per mangiare cibi sbagliati per la loro salute, o si rimproverano in un modo o nell’altro per via di una lunga storia di messaggi alimentari negativi interiorizzati.

    


    Passaggio 3: Continua ad andare


    Fare la cacca. Ai bambini piace parlarne. Dovrebbe piacere a tutti, perché “portare fuori la spazzatura” è una parte necessaria dell’equilibrio ormonale, della disintossicazione e della riduzione dell’infiammazione. Avere un’evacuazione intestinale quotidiana regolare e facile consentirà al tuo corpo di liberarsi delle tossine e migliorerà la salute dell’intestino. C’è un modo per sapere se la mia cacca è sana? Certo!


    Ecco le caratteristiche di una sana eliminazione. Le feci sane sono:


    
      	un evento quotidiano (una o due volte);


      	facili da far uscire: niente dolore, non è richiesto alcuno sforzo e non dovrebbero volerci più di dieci-quindici minuti;


      	di consistenza da morbida a compatta: non troppo dure, non troppo sciolte;


      	colore marrone da medio a scuro;


      	non maleodoranti;


      	eliminate in un unico pezzo o pochi pezzi più piccoli.

    


    Se ancora non sei sicura di come siano le feci sane, puoi controllare online la Bristol Poop Scale; è una grafica molto utile.


    Hai problemi ad andare? Ecco qualche aiuto


    Se ancora non hai un movimento intestinale almeno una volta al giorno, quasi tutti i giorni, ecco cosa puoi fare:


    Riallinea il tuo ritmo circadiano. Un sonno migliore e uno stile di vita più regolare possono migliorare la regolarità intestinale; al contrario, il sonno disturbato può letteralmente causare il jet lag del microbioma, compromettendo la sua funzione e incoraggiando una crescita eccessiva dei tipi di microrganismi meno favorevoli.


    Fai in modo che evacuare sia un’abitudine. Molto spesso abbiamo tanta fretta che semplicemente non ci sediamo sul water, a volte anche ignorando l’impulso; poi quando arrivi al lavoro o dovunque tu sia diretta, forse sei troppo imbarazzata per andare nel bagno pubblico: questa è un’inibizione molto comune che porta alla stitichezza cronica. Perché quando ti senti piena o bloccata, significa che hai detto al tuo corpo di ignorare quell’impulso, e ora è difficile andare. Quindi trova il tempo ogni giorno, preferibilmente alla stessa ora, per sederti e farla!


    Prova lo squatty potty. Sì, esatto. Se sei un’agile ragazza che pratica lo yoga, tira su quei piedi. Non sei così flessibile ed equilibrata? Investi in uno squatty potty (no, non sono una loro azionista!). È la strada più fisiologica e può anche aiutarti a superare i problemi di evacuazione dovuti alla disfunzione del pavimento pelvico.


    Muoviti di più. Se non ti muovi regolarmente, è probabile che nemmeno il tuo intestino si muova. Inoltre, gli studi sul microbiota delle donne attive rispetto a quello delle donne sedentarie hanno rivelato nelle donne attive una maggiore abbondanza di specie batteriche che promuovono la salute, comprese le specie Bifidobacterium, che sono anche associate a un peso più sano. Due studi hanno anche dimostrato che l’esercizio fisico da solo può cambiare la composizione dei microbi nell’intestino e questo a sua volta può mantenere il tuo intestino regolarmente in movimento. Quanto esercizio fisico è ottimale per una sana eliminazione? Tre giorni alla settimana, sessanta minuti alla volta.


    Aumenta le fibre. Le fibre ti aiutano a perdere peso; ti danno un senso di sazietà, diminuiscono il colesterolo malsano e migliorano la disintossicazione degli ormoni dal tuo sistema digestivo. Inoltre, non solo i semi di lino e lo psillio aumentano la frequenza e la qualità dell’evacuazione intestinale, ma l’assunzione di psillio migliora la qualità del microbioma intestinale a favore delle specie che producono il butirrato di acido grasso a catena corta (SCFA) che è salutare per l’intestino, riduce l’infiammazione e migliora l’umore, ancora di più se preso per la stitichezza.


    A volte non si fa la cacca per ragioni che esulano dalla dieta o dal microbioma. Ad esempio, la disfunzione del pavimento pelvico dovuta a danni ai nervi o prolasso degli organi pelvici dopo il parto, specialmente se hai avuto un bambino grande, hai spinto per un lungo periodo di tempo o hai avuto un parto con forcipe, può rallentare l’intestino. Anche una storia di herpes genitale è attualmente nota per essere anche causa di stitichezza perché influisce sul plesso nervoso intestinale. In questi casi, lavorare con un fisioterapista esperto in riabilitazione del pavimento pelvico può essere una svolta importante per l’evacuazione!
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    Passaggio 4: Adotta uno stile di vita sano per l’intestino


    Meno stress; dormi di più. Nei capitoli precedenti ho evidenziato l’importanza di ridurre lo stress e migliorare il proprio ritmo circadiano. In poche parole, un intestino sano significa meno stress e un sonno migliore, e viceversa. Quindi, se questo non fa ancora parte del tuo stile di vita, è arrivato il momento di imparare a goderti il rilassamento e un buon sonno. Anche il tuo intestino dipende da questo.


    Non aver paura di sporcarti. Quand’è stata l’ultima volta che hai giocato fuori all’aperto? Che ti sei sporcata? Che hai mangiato un cetriolo appena colto, sì, con ancora un po’ di terra? La maggior parte di noi vive senza mai avere alcun contatto con la terra. Tuttavia il gioco all’aperto, il giardinaggio o qualsiasi attività che ti metta in contatto con il terreno, la vita vegetale e gli animali domestici o gli animali che trascorrono del tempo all’aperto, aumenteranno le tue opportunità di esporti alla diversità microbica. Uno studio recente ha scoperto che gli atleti che entrano in contatto di frequente con erba naturale, terreno e fango hanno una maggiore diversità microbica intestinale rispetto a quelli che non lo fanno. Il doppio vantaggio è che questa attività può portarti in ambienti ricchi di piante (ad esempio in un bosco) dove inspirerai i fitoncidi naturali, sostanze chimiche aromatiche secrete dagli alberi che riducono lo stress e migliorano la funzione immunitaria.


    Passaggio 5: Evita i prodotti farmaceutici non necessari


    La maggior parte dei farmaci ha conseguenze indesiderate e, quando si tratta di antibiotici, inibitori della pompa protonica, FANS e acetaminofene, queste conseguenze sono danni all’ecosistema dell’intestino e alle sue infrastrutture. Per proteggere sia la nostra salute che il nostro pianeta, dobbiamo ridurre il numero di farmaci che utilizziamo. Il modo migliore per farlo, ovviamente, è mantenersi in salute e aver bisogno di meno farmaci. Ma dobbiamo anche iniziare a “pensare oltre i farmaci” e tornare ad approcci di cure più naturali. Quando possibile, consiglio di evitare “i Grandi Cinque”. Prima di interrompere i farmaci prescritti parla con il tuo medico di base, ma tieni presente che questi prodotti sono i grandi colpevoli che è bene cercare di evitare per avere un intestino sano.


    
      	Antibiotici: fra tutti i farmaci, gli antibiotici sono quelli che possono devastare il microbioma. Ciononostante, oltre il 70% di quelli prescritti negli Stati Uniti non sono necessari dal punto di vista medico; arrivato ai trent’anni l’americano medio ha fatto trenta cicli di antibiotici. Anche un solo ciclo di antibiotici può spazzare via un’intera specie della tua flora intestinale, in modo permanente. Quindi prendi gli antibiotici solo quando è veramente necessario e per le infezioni lievi prova a usare delle alternative (con la benedizione del tuo medico). Ma non sono soltanto gli antibiotici che assumiamo come farmaci a influire sul nostro intestino. Più del 50% degli antibiotici prodotti negli Stati Uniti finisce nella carne che mangiamo, perché vengono usati per far ingrassare più velocemente gli animali, quindi ricorda di verificare che tutta la carne che mangi sia priva di antibiotici! Inoltre, fai attenzione a evitare prodotti antimicrobici come i disinfettanti per le mani; anche quelli possono generare resistenza agli antibiotici. Molti prodotti per la casa, compresi i saponi per i piatti e quelli per il corpo, li contengono. Sostituiscili con prodotti per la pulizia più naturali, come quelli di cui parlerò nel prossimo capitolo.


      	Farmaci Antinfiammatori Non Steroidei (FANS): i farmaci di questa categoria includono ibuprofene, Aleve, Motrin e molti di quelli familiari alle donne che soffrono di crampi mestruali, mal di testa, emicrania e dolore cronico. Il loro uso onnipresente li fa sembrare benigni, ma non lo sono. Anche cinque giorni consecutivi di utilizzo possono provocare sanguinamento gastrointestinale (GI) e molti utenti abituali hanno un’infiammazione cronica del tratto gastrointestinale, una delle principali cause di permeabilità intestinale e potenziale malattia autoimmune. Inoltre, uno studio del 2015 ha rilevato che solo 10 giorni di utilizzo di un farmaco FANS (ad es. naprossene o diclofenac, la stessa classe di farmaci dell’ibuprofene) riduceva l’ovulazione e diminuiva i livelli di progesterone, provocando una riduzione temporanea della fertilità.


      	Inibitori della pompa protonica (PPI): questi farmaci, tra cui Prilosec, Prevacid e Nexium, per citarne alcuni, vengono usati per il trattamento del reflusso gastroesofageo acido (GERD). Oltre a interferire con l’assorbimento della vitamina B12, il che aumenta i rischi di depressione, a dare problemi di disintossicazione (dovuti all’interferenza con la metilazione, di cui parleremo nel prossimo capitolo), gli inibitori della pompa protonica (PPI) possono aumentare la crescita di batteri nell’intestino tenue (SIBO), che può contribuire a sintomi digestivi e problemi di assorbimento dei nutrienti.


      	Tilenolo: il paracetamolo danneggia il delicato rivestimento dello stomaco, e questo può portare a sanguinamento gastrointestinale e problemi con l’assorbimento dei nutrienti necessari per la salute dell’intestino. È una delle principali cause di danno epatico negli Stati Uniti ogni anno. Riduce il più importante disintossicante che abbiamo nel nostro corpo: il glutatione.


      	La pillola anticoncezionale: ci sono molte ragioni per ripensare all’uso della pillola (vedi capitolo 10). Uno di questi è che le pillole contraccettive a base di estrogeni sono state associate all’insorgenza o all’aggravamento di malattie intestinali autoimmuni, in particolare il morbo di Crohn, a causa dell’aumento della permeabilità intestinale.

    


    Passaggio 6: Integratori di qualità superiore per la salute dell’intestino


    I passaggi che ho appena condiviso con te sono universalmente importanti per la salute dell’intestino e degli ormoni. Ma se hai sintomi intestinali precisi, o pensi che il tuo intestino possa essere un problema alla radice più grave per te, dovrai migliorare il tuo piano.


    Le erbe e i nutrienti elencati nella tabella sono i più efficaci per ripristinare un rivestimento intestinale e un microbioma sani, e alcuni di essi sono utili per far fronte alla sindrome dell’intestino irritabile. Prova una o una combinazione delle categorie pertinenti per te. Possono essere assunti per un massimo di sei mesi. Vedere le dosi e le precauzioni nella Guida di riferimento rapido per l’uso di vegetali e integratori.
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    Quanto tempo ci vuole per guarire l’intestino?


    Non esiste una regola scientifica precisa e veloce su quanto tempo ci vuole per ripristinare il microbioma o guarire un intestino permeabile. Quello che sappiamo è che, quando si tratta del microbioma, la guarigione può essere veloce. Gli studi hanno dimostrato che anche dopo pochi giorni di una dieta sana con grassi di alta qualità, abbondanti quantità di fibre e molti fitonutrienti, possiamo vedere le colonie tornare alla salute, all’abbondanza e alla diversità. Se hai sintomi di disbiosi, in base alla mia esperienza, ci vogliono circa sei settimane con gli integratori raccomandati, in aggiunta ai cambiamenti suggeriti per la dieta e lo stile di vita per ripristinare l’equilibrio del microbioma e vedere una straordinaria risoluzione dei sintomi intestinali.


    Nel caso dell’intestino permeabile, a seconda della gravità, ci vorranno da sei settimane a addirittura un anno. Se te la senti di continuare da sola a usare gli integratori, è ragionevole: segui le linee guida stabilite in precedenza nel programma e non superare le dosi per nessun prodotto. In caso contrario, è importante consultare un medico di medicina integrata che possa guidarti.


    Il miglior indicatore che le cose si stanno muovendo nella direzione giusta è un miglioramento dei sintomi o di come ti senti in generale. Anche nella mia pratica medica, non sempre prescrivo molte analisi dell’intestino perché i questionari e gli approcci provati e affidabili che ho condiviso con te in questo programma uniti all’osservazione del miglioramento dei sintomi, di solito sono sufficienti. Puoi ripetere i questionari sui sintomi intestinali come indicatore di controllo. Se i sintomi non sono migliorati, hai bisogno di seguire il programma per più tempo, o esiste un’altra causa alla radice che è necessario analizzare più in profondità. In alternativa affidati alla guida personalizzata di un medico con esperienza in medicina integrata e funzionale.


    Da adesso in poi, segui quello che dice la pancia!


    Mentre progredisci verso la guarigione della PMS, della PCOS o dell’endometriosi, il miglioramento della tua fertilità o il superamento dell’ansia, della depressione o dell’insonnia, tutte cose che potresti non aver mai associato prima al tuo sistema digestivo, ricorda i motivi per cui un intestino sano è così importante e ricorda che è parte integrante del tuo stile di vita generale di intelligenza ormonale. Anche se ogni donna è unica e non tutte le donne con problemi ormonali hanno problemi intestinali come causa principale, secondo la mia esperienza la maggior parte delle donne che hanno problemi ormonali presentano una componente intestinale. Nella mia pratica medica tratto sempre l’intestino come parte della soluzione ormonale di una paziente. Se hai problemi con i tuoi ormoni, non posso non sottolineare quanto sia importante un intestino sano come parte integrante della tua ecologia generale.
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    CAPITOLO 10


    Il nostro pianeta, il tuo corpo


    Il legame fra disintossicazione e ormoni


    In natura niente esiste da solo.


    Rachel Carson


    Negli anni ’60 la biologa Rachel Carson scrisse Silent Spring (Primavera silenziosa), avvertendo i responsabili politici e il pubblico di quelli che prevedeva come i gravi rischi a lungo termine dell’inquinamento ambientale per gli organismi biologici. Predisse che la salute umana – e quella di gran parte del nostro pianeta – avrebbe dovuto subire l’urto del modello “vivere meglio attraverso la chimica” che stava rapidamente diffondendosi negli Stati Uniti, introducendo nel nostro ambiente nuove sostanze chimiche a un ritmo senza precedenti.


    I suoi avvertimenti premonitori rimasero allora in gran parte inascoltati. Adesso, sessant’anni dopo, esistono circa ottantamila prodotti chimici agricoli e industriali, per il 90% dei quali la sicurezza per la salute umana non è mai stata controllata, e numerosi prodotti farmaceutici che circolano costantemente nella nostra aria, nell’acqua, nel suolo, nella polvere domestica e negli alimenti, causando danni alla salute degli esseri umani, degli animali e del pianeta. Non possiamo presumere che, solo perché sono in commercio e nell’uso comune, queste sostanze chimiche siano state adeguatamente valutate dal nostro governo in merito alla sicurezza e nemmeno che siano state direttamente approvate. Nella maggior parte dei casi non è così. Dalla sua fondazione nel 1970, l’EPA ha vietato in totale solo poche centinaia di agenti chimici; per contro, la maggior parte di quelli già in uso è stata approvata senza alcuno studio sulla sicurezza e da allora è rimasta in uso.


    Sebbene molti di questi composti possano essere innocui, un notevole numero di essi ha indubbiamente un impatto sulla nostra salute ormonale e ginecologica, abbastanza da essere considerati tossici per la riproduzione. Cosa preoccupante, l’industria chimica non è tenuta, salvo limitate eccezioni, a testare la maggior parte di questi per i loro effetti sulla nostra salute riproduttiva o sulla nostra salute in generale. È inquietante che alcuni di quelli il cui uso è stato vietato negli Stati Uniti rimangano in uso nei paesi da cui acquistiamo gran parte della frutta e della verdura, carne, giocattoli, mobili per la casa e altri prodotti. Quindi alla fine tornano a circolare nei nostri corpi in quello che è stato soprannominato “un circolo di veleni”. Inoltre, anche le sostanze chimiche più tossiche vietate fino a trent’anni fa, ad esempio il DDT, persistono nell’ambiente per decenni, bio-accumulandosi nel suolo, nell’aria e nei prodotti lattiero-caseari e nelle carni che consumiamo. Prima o poi, molti trovano dimora nei nostri tessuti.


    I tossicologi hanno ormai dimostrato che i livelli ai quali si pensava che queste sostanze chimiche potessero causare danni erano grossolanamente sottostimati. I danni iniziano a verificarsi a livelli molto più bassi. Mere nanoparticelle (pensa a meno di una lacrima in una piscina olimpionica) di molte di queste sostanze chimiche possono indurre attività ormonale o attività del sistema immunitario; non ci vuole molto per creare il caos biochimico. Inoltre, molte di queste sostanze chimiche ambientali si combinano tra loro nei nostri corpi per formare altre sostanze chimiche che non sono nemmeno studiate o sono addirittura ancora sconosciute. Quindi siamo sempre più esposte a molte cose e non abbiamo idea di quali effetti possano avere perché non sono mai state testate o identificate! Un’altra cosa preoccupante è che i medici non collegano i punti per quanto riguarda le patologie ormonali delle donne e le esposizioni a cui tutte siamo soggette, e nemmeno le agenzie di regolamentazione federali tirano le somme.
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    Sapere è potere


    Soltanto una massiccia riforma delle attività economiche e il cambiamento degli attuali modelli di consumo potrebbero cambiare la situazione di questo tsunami ambientale e chimico. Tuttavia, anche se la produzione di tutti gli interferenti endocrini dovesse cessare oggi o le normative dovessero diventare rigorose, queste sostanze chimiche sono perniciose e persistenti. Durano indefinitamente nell’ambiente e tendono ad annidarsi nel tessuto adiposo degli organismi viventi, a volte anche a migliaia di chilometri da dove sono state inizialmente utilizzate. I pesticidi organici persistenti, ad esempio, utilizzati nella California meridionale o in Messico sono stati trovati ovunque, dall’Antartide all’Artico. Poiché sono altamente lipofili, cioè amano il grasso, persistono non solo nell’ambiente ma anche nelle cellule adipose dei mammiferi. I prodotti lattiero-caseari e purtroppo anche il latte materno umano sono fra i loro principali depositi e vengono persino utilizzati come indicatori di contaminazione ambientale in varie comunità.


    Il fatto è, tuttavia, che l’industria non migliorerà granché per noi in tempi brevi. Ma tu puoi fare di meglio per te stessa e, se hai una famiglia (o ne stai pianificando una), anche per i tuoi cari. Ti mostrerò come essere una guerriera della tua salute, insegnandoti come ridurre drasticamente le tue esposizioni alle tossine che contribuiscono all’attuale epidemia nascosta di problemi ormonali. Poi farò un ulteriore passo avanti e ti mostrerò come funziona il processo di autopulizia interna del tuo meraviglioso corpo e ti spiegherò perché ha bisogno delle tue cure amorevoli. Questo ti aiuterà a capire perché è così importante che prendiamo una posizione nelle nostre vite per la nostra salute personale riducendo le esposizioni; se sei in età fertile, scoprirai perché ridurre le esposizioni adesso può evitare che i potenziali futuri figli subiscano danni, e capirai che adottare la pratica dell’intelligenza ormonale significa prendere posizione in favore dei tuoi ormoni. Sapere è potere.


    Tutte noi portiamo un fardello


    Tutte noi portiamo un fardello. Accumulo biologico (Body Burden) è il termine che indica la quantità di sostanze chimiche ambientali, metalli pesanti e altre tossine che ognuno di noi ha immagazzinato nel proprio corpo. La maggior parte di noi ha un accumulo biologico da moderato a elevato di varie quantità di tossine pari o superiore ai livelli che notoriamente causano effetti negativi sulla salute, e molte di questi tossine influenzano i nostri ormoni e la riproduzione.


    Secondo il Rapporto nazionale sull’esposizione umana alle sostanze chimiche ambientali per il 2005, che viene redatto con cadenza biennale dai Centers for Disease Control (CDC) degli Stati Uniti e riguarda i dati sull’esposizione relativi a 148 sostanze chimiche e ai prodotti della loro degradazione in un campione trasversale di duemilaquattrocento americani:


    
      	oltre il 90% di noi ha accumulato nel corpo una miscela di pesticidi;


      	sulla base delle misurazioni su sangue, urina, sudore, latte materno, liquido amniotico, tessuto placentare, siero fetale e sangue del cordone ombelicale, il 92,6% di noi è stato contaminato dal BPA;


      	tutti questi livelli sono pari o superiori agli attuali standard di sicurezza dell’EPA (Agenzia per la protezione dell’ambiente USA) per i livelli quotidiani di esposizione umana.

    


    Gli studi sull’accumulo biologico condotti dalla Mount Sinai School of Medicine e dall’Environmental Working Group (associazione ambientalista e di consumatori USA, EWG) hanno rilevato 167 diversi contaminanti nel sangue e nelle urine degli adulti e una media di 200 contaminanti nei campioni di sangue del cordone ombelicale di neonati provenienti da diverse parti degli Stati Uniti. Inoltre, uno studio sulle donne asiatiche di New York che consumavano pesce come parte fondamentale della dieta (spesso nel sushi) ha scoperto che almeno la metà di loro aveva livelli di mercurio superiori a quelli che sono considerati limiti tossici dal governo federale. Al giorno d’oggi tutti portiamo addosso una miscela di sostanze chimiche sintetiche, metalli pesanti e persino contaminanti farmaceutici nei nostri flussi sanguigni, nelle cellule e nei tessuti.


    Le donne sopportano una quota ingiusta


    I danni subiti dal nostro pianeta si rispecchiano nel microcosmo dei corpi delle donne. La misura in cui abbiamo vissuto in una zuppa tossica è stata ignorata dal governo e dall’industria e fino a poco tempo fa anche dalla maggior parte dei medici, e descritta come scienza marginale. Tuttavia, è tutt’altro che marginale.


    La professione medica si sta rendendo conto della misura in cui queste esposizioni influenzano la nostra salute. Ad esempio, l’American College of Obstetricians and Gynecologists attualmente raccomanda a tutti gli ostetrici di chiedere alle donne informazioni sulla loro potenziale esposizione alle tossine fin dalla loro prima visita prenatale. Sfortunatamente, la maggior parte ancora non lo fa.


    Le donne sono quotidianamente esposte in modo sproporzionato alle tossine ambientali per via del nostro maggiore uso di cosmetici, prodotti per la pulizia della casa, prodotti per l’igiene femminile, colorazione dei capelli e anche nell’ambito delle mansioni quotidiane, sia attraverso gli scontrini dei negozi di alimentari o farmacie che maneggiamo sia per via delle esposizioni sul lavoro.


    Un recente studio dell’EWG ha rilevato che le donne sono esposte a 186 sostanze chimiche al giorno provenienti da una media di dodici o più prodotti per la cura personale; le nostre adolescenti sono esposte ancora di più. Gli studi dimostrano che le ragazze e le donne con il più alto livello di utilizzo di smalti per unghie, deodoranti, gel per capelli, creme solari e prodotti abbronzanti presentano anche alcuni dei livelli ematici più alti di determinate sostanze chimiche contenute in tali prodotti, tra cui ftalati e parabeni. Anche se sono dosi basse, l’effetto cumulativo finisce per squilibrare il tuo organismo.


    Altri prodotti ad alta esposizione includono shampoo, balsamo, crema solare, lozioni per il corpo, profumi e creme antietà. È stato riscontrato inoltre che le donne incinte che usano cosmetici presentano livelli ematici significativamente elevati. Per oltre trent’anni il triclosano, recentemente messo al bando come componente di molti prodotti per la casa, è stato un ingrediente comune in numerosi prodotti maneggiati molto più spesso dalle donne: detersivi, saponi, detergenti per la pelle, deodoranti, lozioni per il corpo, creme, dentifrici e detersivi per piatti. Nel 2004 la sua presenza è stata rilevata nelle urine di quasi il 75% delle 2517 persone testate dai CDC.


    Inoltre, assorbiamo e accumuliamo più tossine rispetto agli uomini perché le donne hanno più tessuto adiposo. Molte tossine si legano di preferenza ai grassi e vengono accumulate nelle nostre cellule adipose. L’elenco delle tossine ambientali che incidono sulla nostra salute è molto ampio. Quando si tratta della salute ormonale delle donne c’è una categoria che è particolare è particolarmente importante mettere in luce: gli interferenti endocrini.


    Prodotti chimici che interferiscono con il sistema endocrino (EDC)


    Le sostanze chimiche che interferiscono con il sistema endocrino (EDC), dette anche interferenti ormonali, producono effetti negativi sullo sviluppo, sulla riproduzione, a livello neurologico e immunitario. Gli EDC sono particolarmente subdoli perché vengono assorbiti rapidamente e imitano i nostri ormoni. Ma non lo sono; inoltre, sono presenti nei tessuti umani in una quantità molto più elevata degli ormoni “endogeni” (quelli prodotti dal tuo corpo). Di conseguenza possono sovrastimolare, bloccare o interrompere le azioni naturali degli ormoni inviando messaggi contrastanti a tutto il sistema endocrino. Gli xenoestrogeni (estrogeni “stranieri”) imitano gli estrogeni, e le sostanze chimiche che alterano la funzione della tiroide (TDC) interferiscono con l’ormone tiroideo.


    Gli EDC provocano infiammazione, aumento di peso e resistenza all’insulina e inducono le cellule a crescere quando non dovrebbero, causando problemi come la pubertà precoce nelle ragazze e il cancro al seno nelle donne.


    Le sostanze chimiche che interferiscono con il sistema endocrino non solo interferiscono con i nostri ormoni sessuali (estrogeni, progesterone e testosterone), ma distruggono anche i nostri ormoni metabolici (cioè insulina e ormoni tiroidei) ed è stato anche dimostrato che attivano la risposta allo stress, aumentando il cortisolo. Anche una quantità estremamente piccola di queste molecole di segnalazione può innescare nelle nostre cellule una risposta intensa.


    È interessante notare che la disbiosi è una ripercussione della tossicità ambientale. Vari agenti tossici, tra cui un certo numero di metalli pesanti, hanno il potenziale per alterare la flora intestinale e modificare varie funzioni del tratto gastrointestinale tra cui digestione, biodisponibilità e assorbimento, eliminazione, disintossicazione e funzione immunitaria.


    I meccanismi degli obesogenici e dei diabetogeni comprendono l’alterazione dei sistemi centrali di controllo del peso, la promozione dell’insulino-resistenza e l’alterazione dei ritmi circadiani. Inoltre è stato scoperto che, attraverso i loro effetti sul microbioma e anche indipendentemente attraverso il sistema nervoso, le sostanze tossiche ambientali alterano la risposta allo stress, aumentando la depressione, l’irritabilità e il comportamento impulsivo, riducendo al contempo la resilienza allo stress.


    [image: ]


    La connessione tossine-ormoni


    Dato il parallelo tra l’aumento della proliferazione e dell’accumulo di EDC nel nostro ambiente e nelle nostre vite e l’aumento dei problemi ormonali e di salute riproduttiva delle donne negli ultimi decenni, con un’intensità crescente negli ultimi dieci anni, non possiamo più dire semplicemente «non lo sapevo» quando si tratta del motivo per cui le donne subiscono così tante alterazioni ormonali nelle loro vite. La scienza è dalla nostra parte con letteralmente decine di migliaia di articoli di ricerca che dimostrano le connessioni. Chiaramente, se vogliamo arrivare alla radice della salute ormonale, dobbiamo iniziare a parlare di ridurre il nostro carico tossico. Ecco alcuni dei molti modi in cui gli interferenti endocrini influenzano il nostro equilibrio ormonale.


    Problemi mestruali: gli EDC causano livelli più elevati di estrogeni circolanti, il che rende il rivestimento del tuo utero più spesso del dovuto tra una mestruazione e l’altra, ed è questo che si sfalda quando hai le mestruazioni. Un rivestimento più spesso significa molti più crampi e molto più dolore perché il tuo utero possa espellerlo e, in molte donne, può provocare mestruazioni molto più abbondanti di quanto sarebbero altrimenti. In uno studio, l’esposizione ai pesticidi delle donne partecipanti è stata collegata a un aumento del rischio del 60-99% di avere cicli mestruali più lunghi, salto di mestruazioni e sanguinamento a metà ciclo rispetto alle donne con esposizione bassa o nulla.


    Pubertà prematura: i due maggiori fattori che sono stati identificati come cause della pubertà prematura sono l’obesità infantile e gli alti livelli di esposizione agli EDC, che sono interconnessi. Ftalati, BPA, alcuni pesticidi come DDT, PCB e PBB, e il fumo di sigaretta sono solo alcuni degli EDC che possono provocare pubertà prematura e aumento di peso. Alti livelli del DDE – che è un metabolita del DDT – e alti livelli di ftalati sono stati trovati nel sangue e nelle urine di ragazze che presentavano sviluppo prematuro del seno e pubertà precoce. Almeno sei studi hanno mostrato legami tra PoliCloroBifenili (PCB), piombo e altri composti e l’inizio precoce della pubertà nelle ragazze. Questi composti causano anche un aumento di peso.


    Endometriosi: cinque studi hanno attualmente individuato una connessione tra l’esposizione agli ftalati e l’endometriosi, rilevando concentrazioni di ftalati più elevate nelle donne con endometriosi rispetto a quelle senza tale patologia, e il doppio della probabilità di avere endometriosi rispetto alle donne con livelli urinari inferiori, mentre l’esposizione al BPA è stata anche indicata come avente un ruolo nella formazione della patologia. È stato dimostrato che l’endometriosi non solo è più frequente, ma è anche più grave nelle donne con un maggiore accumulo biologico di DDT, composti organoclorurati, PCB e altri. Due studi hanno rilevato un aumento da due a quattro volte del rischio di endometriosi in relazione all’esposizione a diossina e PCB e le donne che vivono nei paesi con i più alti tassi di esposizione alla diossina presentano tassi più elevati di endometriosi.


    Fertilità: un titolo di giornale di qualche anno fa riferiva che i tappetini per lo yoga possono interferire con la fertilità. In effetti alcuni di essi contengono ftalati e/o ritardanti di fiamma organofosfati (PFR) e, come tanti altri prodotti, non indicano questi ingredienti sulle rispettive etichette, né i produttori sono tenuti a farlo. Numerosi studi oggi confermano una relazione tra dozzine di esposizioni ambientali comuni e problemi di fertilità sia negli uomini che nelle donne. Negli studi condotti negli Stati Uniti, è stato riscontrato che le donne che hanno problemi di fertilità hanno probabilità tre volte maggiori di essere state esposte a tossine ambientali. Uno studio recente ha scoperto che alcune sostanze chimiche ignifughe possono rendere più difficile il concepimento. Un altro studio recente condotto dai ricercatori della clinica per la fertilità del Massachusetts General Hospital ha scoperto non solo che la maggior parte delle donne ha nel corpo tracce di sostanze chimiche ritardanti di fiamma, ma anche che tra le coppie sottoposte a trattamenti per la fertilità, quelle in cui questi livelli erano più alti avevano il 40% in meno di probabilità di concepire e poi avere un bambino rispetto a quelle con i livelli più bassi. Gli EDC possono influenzare la qualità dello sperma e quella degli ovuli e la possibilità di concepimento di una coppia.


    L’impatto dell’esposizione al BPA sulla fertilità è così grande che alcuni Stati, tra cui Connecticut e California, hanno ora vietato il BPA non solo negli imballaggi per alimenti, ma anche in prodotti come scontrini della spesa e carte d’imbarco delle compagnie aeree perché statisticamente è più probabile che siano maneggiati dalle donne. L’esposizione al BPA è stata associata all’infertilità, all’aumento del rischio di aborto spontaneo e, a causa del suo impatto sul DNA e sulla funzione mitocondriale (delle cellule), a una diminuzione della qualità degli ovuli e della salute dell’embrione. Gli studi condotti sul liquido ovarico nelle donne sottoposte a fecondazione in vitro hanno riscontrato residui di pesticidi molto più elevati, che a loro volta sono stati associati a un alto rischio di aborto e maggiore difficoltà a raggiungere una gravidanza anche in caso di trattamento per la fertilità.


    PCOS: gli EDC possono contribuire alla PCOS o provocarla, influenzando la salute delle ovaie, creando squilibri nei livelli di estrogeni, testosterone e progesterone e causando aumento di peso e resistenza all’insulina. Il più grande fattore di rischio per lo sviluppo di fibromi è l’esposizione cronica agli estrogeni e gli EDC possono essere un fattore che vi contribuisce. I tassi di PCOS sono più alti nelle donne con esposizione a pesci ricchi di DDE e PCB. In base a studi condotti sugli animali, si ritiene che gli EDC stimolatori del testosterone svolgano un ruolo nello sviluppo della PCOS.


    Fibromi uterini: i fibromi uterini non sono considerati genetici, mentre le esposizioni ambientali sono una probabile concausa. Gli estrogeni ne “alimentano” la crescita, e questo è probabilmente il modo in cui gli EDC entrano in gioco. Un certo numero di inquinanti organici persistenti (POP) e dei loro prodotti di degradazione sono stati rilevati nell’endometrio di donne in premenopausa sottoposte a isterectomia per fibromi. Anche l’obesità fa aumentare il rischio di sviluppare fibromi uterini e gli EDC sono obesogenici. Inoltre, gli EDC alterano il modo in cui funziona il tuo DNA; nel caso dei fibromi uterini, ciò consente una crescita eccessiva non regolata delle cellule uterine.


    Problemi alla tiroide: un certo numero di EDC, tra cui BPA e ftalati, agisce specificamente come TDC, sostanze chimiche che alterano la tiroide. Nel 2011 i ricercatori dell’Università del Michigan hanno condotto il più grande studio nazionale effettuato fino a oggi sull’impatto del BPA e degli ftalati sulla funzione tiroidea. Hanno scoperto che quando venivano esposti al DEHP, un comune ftalato usato come plastificante, gli ormoni tiroidei (T4 libero, T3, tireoglobulina totale e soprattutto T4 totale) diminuivano, il che costituisce un problema per la funzione tiroidea. I soggetti con il 20% di esposizione più alta hanno avuto un calo del 10% in determinati ormoni tiroidei! I TDC possono competere con lo iodio, impedendogli di entrare nelle cellule tiroidee dove è necessario per la formazione dell’ormone tiroideo, modificare la forma e la funzione della ghiandola tiroidea, bloccare la produzione di ormone tiroideo, inibire la capacità di trasformare la T4 meno attiva in T3 attiva, impedire il trasporto dell’ormone tiroideo nel corpo e impedire il legame dell’ormone tiroideo attivo con i recettori tiroidei, attività che hanno tutte dimostrato di avere gli stessi prevedibili effetti dannosi a valle dell’ipotiroidismo.


    Grasso tossico: non riuscire a perdere peso o a migliorare la glicemia pur facendo tutte le “cose giuste” è frustrante. Gli EDC possono essere una causa nascosta di questo problema. Chiamati obesogenici e diabetogeni, innescano nelle cellule cambiamenti che aumentano il grasso, il cortisolo, la resistenza all’insulina e il diabete e danneggiano i mitocondri (i compartimenti che producono energia nelle cellule). Gli EDC, incluso il BPA, che ha dimostrato di interferire con la produzione e la secrezione di insulina, contribuiscono all’epidemia di sindrome metabolica, diabete, obesità, malattie cardiache e Alzheimer. Quando hanno analizzato il sangue di 2016 adulti per il CDC e per verificare la presenza di POP, hanno scoperto che quelli con le concentrazioni più alte avevano un rischio cinque volte maggiore di sviluppare sintomi metabolici e un rischio trentotto volte maggiore di sviluppare il diabete rispetto ai soggetti con i livelli di concentrazione più bassi.


    Aumento del rischio di menopausa precoce: se stai riscontrando uno dei problemi di cui sopra, è importante sapere che questo ti mette anche a rischio di insufficienza ovarica primaria (POI). È ormai riconosciuto che l’esposizione agli EDC può interrompere la formazione follicolare ovarica al punto da causare il burnout ovarico e la menopausa prematura o precoce. Le donne oltre i trent’anni con la più alta esposizione a EDC hanno mostrato probabilità sei volte maggiori di entrare in menopausa rispetto alle donne con livelli di esposizione più bassi. Anche se entrare in menopausa con qualche anno di anticipo potrebbe non sembrare un grosso problema, il rischio di malattie cardiache aumenta per ogni anno di menopausa precoce e la POI è associata a osteoporosi, malattie cardiache e aumento del rischio di demenza, oltre ai rischi legati all’uso a lungo termine della terapia ormonale sostitutiva allo scopo di prevenire questi altri rischi di malattia.


    La tempistica è importante


    Gli effetti degli EDC variano in base ai periodi della nostra vita durante i quali vi siamo esposte. L’esposizione durante i cosiddetti periodi critici dello sviluppo, ad esempio nell’utero, nella prima infanzia e nella pubertà, può preparare il terreno per la salute riproduttiva e ormonale durante l’intero arco di vita. Il “pre-inquinamento”, come viene definito, può impostare il modello per la buona salute del bambino più avanti nella vita, o lo sviluppo di malattie tra cui obesità, diabete, malattie cardiache e persino problemi ormonali e ginecologici nelle donne, tra cui endometriosi e problemi di fertilità, e spiega molti degli impatti intergenerazionali che potrebbero influenzarci come donne adulte in questo momento. È importante che tu capisca che queste patologie possono mettere radici prima ancora della nascita, e che quindi tu possa smettere di colpevolizzarti. La realtà è che prima che avessimo voce in capitolo sui nostri corpi qualcosa è andato storto, e ora ne stiamo pagando le conseguenze. Non è colpa di nessuno. Be’, non è esattamente vero: i medici lo sapevano. Gli scienziati lo sapevano. Gli industriali lo sapevano. Ma le nostre mamme no. E non tutto quello che è successo alle nostre cellule e ai nostri geni è completamente reversibile.


    Alcuni EDC fanno i loro danni quando siamo adolescenti o adulte; ad esempio, è noto che alcuni colpiscono le ovaie e causano problemi di salute riproduttiva, come infertilità e insufficienza ovarica primaria, e la maggior parte può causare livelli ormonali anomali. È importante prenderlo in considerazione perché, senza comprendere questo impatto, potresti presumere che sei tu a essere imperfetta, mentre invece lo è il mondo in cui sei cresciuta prima di poter scegliere a cosa essere esposta. Ed è questo il perché con alcune patologie tu puoi fare un’enorme differenza nel modo in cui ti senti, ma dal momento che i cambiamenti cellulari potrebbero essere iniziati prima ancora che tu nascessi, non puoi sempre invertire al 100% ogni piccola parte di endometriosi. E io voglio sempre essere sia incoraggiante sia completamente realistica con te.


    Dove si trovano le tossine


    Nei tuoi cibi


    Nel nostro cibo c’è molto di più oltre a quello che pensiamo di mangiare. Gli “ingredienti” nascosti includono tutta una gamma di additivi, coloranti, conservanti, stabilizzanti, erbicidi, pesticidi, plastica e – senti questa – prodotti farmaceutici, solventi industriali, metalli pesanti e droghe ricreative, solo per citare alcune delle migliaia di contaminanti che dall’industria e dall’agricoltura si fanno strada nei nostri corpi.


    Nel 2016, i ricercatori che studiavano i pesci nel Puget Sound di Washington hanno trovato nel salmone che era destinato alle nostre tavole più di ottanta prodotti farmaceutici, oltre a residui di prodotti per la cura personale, anticoagulanti, fungicidi, altri antibiotici e antisettici. Oltre il 70% degli antibiotici prescritti negli Stati Uniti non è realmente necessario e, oltre a questo inutile danno, il 50% di tutti gli antibiotici prodotti negli Stati Uniti finisce nella carne che mangiamo perché viene somministrato ai bovini per farli crescere più grassi, più rapidamente. Anche la contaminazione da metalli pesanti nei nostri alimenti è un problema serio, che si verifica in gran parte a causa dell’uso industriale, a seguito del quale penetrano nel suolo e nei sistemi idrici. Gli esempi includono il cadmio delle batterie; il piombo da vernici e benzina, che, anche se eliminato da tale uso negli anni ’70, rimane pervasivo nel suolo; i PCB dalle industrie e altro ancora. Anche l’arsenico, un elemento della crosta terrestre che si trova naturalmente nell’acqua, nell’aria e nel suolo, è stato utilizzato a livello industriale ed è un comune contaminante del suolo. Il riso, in particolare, filtra l’arsenico nel terreno per poi immagazzinarlo. L’arsenico agisce come un interferente endocrino influenzando i tuoi ormoni sessuali, così come gli ormoni che regolano la glicemia e il peso, e attualmente la maggior parte del riso è contaminata, così come i prodotti a base di riso concentrati, ad esempio lo sciroppo di riso, che si trova in molti “alimenti salutari” come barrette di cereali e cereali. Il problema è stato individuato per la prima volta quando si è scoperto che le donne incinte che consumavano prodotti contenenti sciroppo di riso avevano alti livelli di arsenico nel sangue. Il problema è grave e diffuso.


    Nella tua acqua


    Cosa inquietante, gli stessi tipi di sostanze chimiche che sono state trovate in quei pesci, ad esempio a Puget Sound o negli orsi polari in Antartide, si trovano nella nostra acqua potabile e nelle nostre scorte di cibo. Il perclorato, ad esempio, un componente del carburante per razzi, è un interferente endocrino che interferisce con la tiroide entrando in competizione con il nutriente iodio, di cui la ghiandola tiroidea ha bisogno per produrre gli ormoni tiroidei. Il perclorato contamina l’acqua potabile di quasi diciassette milioni di americani (da notare che la FDA ha riscontrato contaminazione anche nel 75% dei ventisette tipi di alimenti campionati, con il maggior accumulo nei prodotti lattiero-caseari). L’atrazina è stata trovata nei sistemi idrici che servono quasi trenta milioni di americani in ventisette Stati. E mentre Flint, nel Michigan, è un esempio estremo di contaminazione da piombo nell’acqua, i sistemi idrici municipali di numerose grandi città sono contaminati da piombo, arsenico e altri metalli pesanti che si fanno strada nelle nostre case e influenzano i nostri ormoni.


    Non solo i metodi di decontaminazione non riescono a rimuovere la maggior parte dei contaminanti dalla rete idrica, ma date le regolamentazioni allentate e gli sforzi delle lobby – stiamo parlando di un sacco di soldi, qui – le aziende di decontaminazione sono riuscite costantemente, ormai per decenni, a evitare che gli standard previsti venissero elevati. È noto che queste tossine ambientali finiscono nella nostra riserva idrica; veniamo tutti esposti, a meno che non prendiamo acqua di pozzo e la filtriamo.


    Quello che c’è nei cosmetici: non è carino


    Hai apportato grandi cambiamenti alla tua dieta per eliminare i cibi trigger tossici. È bene supportare il buon lavoro che hai fatto ripulendo anche i cosmetici e i prodotti per il corpo che usi. La bellezza va oltre la pelle. Da quando siamo adolescenti, in media ognuna di noi donne si applica dozzine di sostanze chimiche ogni mattina prima di uscire di casa per andare a scuola o al lavoro: sono tutte nascoste nei prodotti per i capelli e il corpo, nei cosmetici e nei profumi. Assorbiamo quelle sostanze chimiche nella nostra circolazione sanguigna dove, come gli altri interferenti endocrini di cui ho parlato, fanno il loro sporco lavoro di aumentare la nostra esposizione agli estrogeni. I cosmetici contengono anche parabeni, ftalati e metalli pesanti, incluso il piombo, che è stato trovato nei rossetti, il cadmio e una serie di coloranti artificiali. Gli ormoni, in particolare gli estrogeni, vengono regolarmente aggiunti alle creme antietà perché aumentano il collagene e aiutano a idratare la pelle, riducendo le rughe. L’estratto placentare, che contiene alte concentrazioni sia di estrogeni che di progesterone, viene comunemente aggiunto agli shampoo come addensante per i capelli. E tutto questo si aggiunge al nostro accumulo biologico complessivo di estrogeni.


    Purtroppo, le formulazioni attuali sono una delle principali fonti di interferenti endocrini nelle nostre vite e, poiché continuiamo a usarle nel corso della vita, anche queste esposizioni si accumulano. I cosmetici contengono un vasto numero di sostanze chimiche, la maggior parte delle quali non rientra nell’ambito normativo della Food and Drug Administration; i produttori di cosmetici non sono tenuti a registrarsi presso la FDA e la FDA non ha diritti di richiamo sui cosmetici. I produttori di cosmetici non sono nemmeno tenuti a inviare i reclami dei consumatori alla FDA. Sorprendentemente, la regolamentazione dei cosmetici è rimasta la stessa da quando nel 1938 è stata varata la Food, Drug and Cosmetic Act (legge USA su alimenti, farmaci e cosmetici). Nonostante il fatto che nel 2014 le entrate dell’industria cosmetica nei soli Stati Uniti siano state di 56,63 miliardi di dollari, i prodotti di bellezza rimangono una fonte poco studiata di esposizioni chimiche ambientali. L’industria cosmetica multimiliardaria ci immerge nell’ansia per gli standard di bellezza che la maggior parte di noi non potrà mai raggiungere, ma ci convince a spalmarci addosso i suoi ingredienti tossici per provarci. Cosa puoi fare? Te lo illustro in questo capitolo!


    Perché le fragranze puzzano


    Ti è mai capitato di entrare in un’auto Uber e sentirti come intrappolata nell’incubo odoroso dell’insopportabile finto profumo del deodorante per auto? Oppure in aereo di stare seduta accanto a qualcuno talmente inzuppato di profumo da farti desiderare solo di poterti buttare con un paracadute? (A me è successo su un volo l’anno scorso). Non sei sola; almeno il 34% delle persone riferisce di aver manifestato alcuni sintomi dopo essere stato esposto a prodotti contenenti fragranze. Un ampio studio che ha analizzato 74 noti deodoranti per ambienti ha scoperto che contengono oltre 350 composti organici volatili (VOC) chimici e allergenici, oltre a dozzine di altre sostanze tossiche.


    La maggior parte degli odori a cui siamo esposti, dai deodoranti per ambienti ai profumi, e tutte le fragranze nei nostri shampoo, lozioni per la pelle, detersivi per il bucato, prodotti mestruali profumati e altro in un milione di altri luoghi, sono opera di fragranze che vengono immediatamente assorbite attraverso la pelle e le vie respiratorie, e oltre a causare mal di testa, nausea, vertigini, allergie, asma e sintomi cardiovascolari, anche in dosi infinitesimali, agiscono come interferenti ormonali.


    Sebbene alcune fragranze possano contenere oli naturali, il 95% è interamente sintetico e derivato da prodotti petroliferi e, anche quando contiene oli naturali, la maggior parte dei prodotti commerciali include anche composti organici volatili, ftalati, benzene, toluene, formaldeide, stirene e molti altri ingredienti che alterano il sistema endocrino, che sono noti cancerogeni, neurotossici e sono dannosi per il DNA come parte del cocktail chimico che lega o diffonde il profumo. Test indipendenti condotti dal Natural Resources Defense Council (consiglio di difesa delle risorse naturali, associazione ambientalista USA) su quattordici deodoranti per ambienti comunemente usati, nessuno dei quali elencava gli ftalati come ingrediente, hanno scoperto queste sostanze chimiche nell’86% dei prodotti, compresi quelli pubblicizzati come “completamente naturali” o “senza profumo”. Dal momento che le leggi sull’etichettatura non richiedono la divulgazione di nessuno di questi singoli ingredienti, né che sia dichiarato il contenuto di fragranze aggiunte, la maggior parte dei produttori non lo fa. Quindi non hai idea di quello che stai acquistando.


    Inoltre, esiste un fenomeno chiamato affaticamento olfattivo per cui l’esposizione regolare al profumo provoca insensibilità: smetti di percepirlo, quindi non ti rendi nemmeno conto di essere esposta a esso. Per questo, mentre apri i finestrini per riuscire a respirare in quell’Uber impregnato del profumo di deodorante per auto (a me è successo!), il tuo autista non nota affatto l’odore, e quando acquisti un prodotto per la pulizia della casa o una lozione per il corpo e la annusi, il suo potente profumo può non essere percepito da un “naso sordo”.


    Tanti problemi con i prodotti per l’igiene femminile


    Le donne americane spendono ben più di 2 miliardi di dollari all’anno in prodotti per l’igiene femminile e la donna media utilizzerà circa 10.000 tamponi o assorbenti nel corso della sua vita. Nonostante questo grande investimento e l’elevato utilizzo, la ricerca sui potenziali rischi per la salute che questi prodotti possono comportare per le donne è molto limitata.


    Se guardi l’elenco degli ingredienti sulla confezione del tuo tampone o del tuo assorbente, troverai che è molto breve. Non racconta tutta la storia di ciò che può nascondersi nei tuoi prodotti femminili e farti del male. Questi prodotti possono contenere una miriade di sostanze chimiche imprecisate, anche in varie combinazioni e poiché tamponi e assorbenti sono regolamentati dalla FDA come dispositivi medici, le aziende non sono tenute a rivelare gli ingredienti ai consumatori. Anche se la FDA raccomanda che i tamponi siano privi di diossine e residui di pesticidi o erbicidi e richiede che le aziende forniscano garanzie, la maggior parte delle sostanze chimiche nei prodotti per l’igiene femminile non è regolamentata dalle agenzie federali, quindi né la FDA né l’EPA hanno l’autorità per richiedere la loro sicurezza. Questa raccomandazione non è obbligatoria e i risultati dei test rivelano che nei tamponi sono presenti sia diossine che residui di pesticidi. Immagina a che esposizione può essere soggetta la mucosa vaginale che è altamente assorbente.


    I detergenti, le salviettine e gli spray femminili, che, come abbiamo visto nel capitolo 3 (Il tuo sesto segno vitale) sono completamente inutili e possono persino essere dannosi, sono regolamentati dalla FDA come cosmetici e quindi, sebbene debbano essere privi di ingredienti nocivi, non è previsto un processo di pre-approvazione prima che vengano immessi sul mercato. Un problema fondamentale con tutti questi ingredienti è che vengono utilizzati all’interno o vicino ad alcuni dei tessuti più assorbenti del corpo di una donna.


    Il tessuto che riveste la vagina consente facilmente il trasferimento di sostanze chimiche nel sistema circolatorio. È anche particolarmente sensibile e vulnerabile agli effetti di ingredienti tossici potenziali o noti e il loro uso può influenzare il delicato equilibrio del pH vaginale, oltre a causare irritazione e danni a questo tessuto che è la difesa più importante della tua vagina contro le infezioni. Pertanto, gli ingredienti tossici nei prodotti per l’igiene femminile aumentano potenzialmente i rischi di endometriosi, infezioni vaginali, reazioni allergiche, irritazioni ed eruzioni cutanee.


    Molte donne hanno notato anche di avere mestruazioni molto più dolorose e abbondanti quando usano assorbenti e tamponi prodotti in modo convenzionale. Queste e altre sostanze chimiche si trovano anche in lavande intime, salviette e lubrificanti femminili, tutti prodotti che non devono essere regolamentati allo stesso modo degli alimenti e dei prodotti farmaceutici, quindi fondamentalmente i loro ingredienti sono territorio libero e questo aumenta i rischi di pubertà precoce, endometriosi e cancro, per citare solo alcuni problemi.


    Le sostanze chimiche contenute in salviette, lavande, spray e altri prodotti simili possono in realtà aumentare il prurito, cioè il sintomo comune per cui le donne usano questi prodotti, perché causano irritazione locale e reazioni allergiche. Inoltre, le salviette femminili contengono una forma di formaldeide che è stata associata al cancro e una sostanza chimica che è stata nominata “Allergene dell’anno” nel 2013 dall’American Contact Dermatitis Society. I parabeni, usati come conservanti nei prodotti per la cura femminile, hanno dimostrato di avere proprietà estrogeniche e sono stati persino rilevati nel tessuto del cancro al seno. Elevati livelli di parabeni trovati nelle urine delle donne sono stati anche associati all’invecchiamento ovarico, un fattore di ridotta fertilità. I sostenitori di prodotti sanitari più sani e migliori normative sono anche preoccupati per i residui di pesticidi che si possono trovare nel cotone non biologico degli assorbenti o dei tamponi, nonché per le sostanze chimiche adesive utilizzate in assorbenti o altri additivi per migliorare l’assorbenza.


    A casa


    Dal sapone da bucato ai fogli per asciugatrice, dai detergenti per pavimenti e vasche a quelli per materassi, divani, tappeti, profumi per ambienti, solventi, ammorbidenti, ritardanti di fiamma e altro, le nostre case e i prodotti per la pulizia possono essere tutt’altro che dolci per i nostri ormoni. E le aziende che fabbricano questi prodotti ci dicono che ne abbiamo bisogno di una moltitudine, per poter mantenere le nostre case profumate e pulite e per rinfrescare l’aria.


    Women’s Voices for the Earth (WVE), un gruppo indipendente per la salute ambientale, ha incaricato un laboratorio indipendente di testare venti noti prodotti per la pulizia per verificare la presenza di sostanze chimiche tossiche nascoste – in particolare puntando alla ricerca di sostanze chimiche non incluse nelle etichette – di cinque importanti aziende: Clorox, Procter & Gamble, Reckitt Benckiser, SC Johnson and Son e Sunshine Makers (Simple Green). Hanno scoperto che venti dei prodotti più popolari che usiamo per mantenere pulite le nostre case e i nostri vestiti, inclusi detersivi per tutti gli usi, detersivi per bucato, fogli per asciugatrici, deodoranti per ambienti, spray disinfettanti e lucidanti per mobili, contengono tossine riproduttive.


    L’aria e la polvere degli ambienti chiusi possono esporti a un flusso costante di tossine che alterano gli ormoni. Attualmente l’aria negli spazi chiusi è considerata più inquinata dell’aria esterna a causa del volume di tossine contenute nei materiali per l’edilizia domestica, compresi gli arredi, i dispositivi elettronici e le centinaia di singoli prodotti chimici contenuti nei detergenti per la casa, nelle fonti di combustibile che usiamo, negli insetticidi, nei prodotti per il corpo, nei profumi e nei cosmetici, tutte cose che usiamo nelle nostre case, per non parlare di tutto ciò che portiamo in casa con la suola delle scarpe. I bambini, ad esempio, che gattonano o giocano sul pavimento, sono soggetti ad alcune delle più alte esposizioni alla polvere, così come alla contaminazione che portiamo in casa dall’ambiente esterno.


    Uno dei tipi più sconvolgenti di sostanze chimiche ambientali, quasi onnipresenti a questo punto, sono i ritardanti di fiamma nei nostri arredi, nelle tastiere dei computer, nei materassi e persino negli accessori per bambini, dai cuscini per l’allattamento ai seggiolini per auto. Voglio dire, è comprensibile, no? Non vogliamo che quelle cose vadano in fumo! Ma la cosa ancora più sconvolgente è che i prodotti chimici ritardanti di fiamma non sono fissi; possono essere prelevati dalle nostre mani. E si disperdono nel nostro ambiente. Ogni volta che scriviamo sui computer, veniamo esposti.


    Per decenni, gli americani sono stati esposti a ritardanti di fiamma contenuti nei materassi, nei mobili imbottiti, nei cuscini in schiuma, nei seggiolini per auto, negli isolanti e nei prodotti elettronici. Secondo il giornalista vincitore del premio Pulitzer Nicholas Kristof: «Una generazione fa, le aziende produttrici di tabacco hanno affrontato una crescente pressione per la produzione di sigarette antincendio, perché molti incendi domestici venivano provocati da sigarette accese. Le aziende del tabacco organizzarono furtivamente una campagna in favore di mobili ignifughi, piuttosto che cercare di creare sigarette sicure, sostenendo che era il modo migliore per ridurre gli incendi domestici».


    I ritardanti di fiamma, simili ai PCB, migrano dai prodotti all’aria degli spazi interni e alla polvere domestica. Puoi inalarli, ingerirli e assorbirli attraverso la pelle. Queste sostanze chimiche sono state collegate a problemi di salute che vanno dal deficit di attenzione e mentale nei bambini a pubertà precoce, diabete, endometriosi e problemi della tiroide, e attivazione delle ghiandole surrenali in misura sufficiente a provocare malattie cardiovascolari. Penta, una sostanza chimica precedentemente confezionata nei divani e in altri mobili, è stata ritrovata nel sangue dei bambini e nel latte materno in tutto il mondo. L’Unione Europea ha bandito questa sostanza dopo che i ricercatori l’avevano collegata a problemi di sviluppo e problemi neurologici nei bambini, e i produttori l’hanno ritirata dal mercato. Come presunte alternative, negli Stati Uniti sono state create sostanze chimiche ritenute “più sicure”, ma si è scoperto che “Firemaster 550” e altri sono pericolosi quanto i loro cugini più grandi. I solventi nelle nostre vernici, i ritardanti di fiamma che si annidano nei nostri mobili domestici, in particolare divani, materassi e tappeti e il vinile che emette gas dalle nostre tende da doccia, ti danno una dose regolare, costante e cumulativa di EDC, e dato che le case sono più a tenuta d’aria che mai, anche la nostra esposizione è più alta che mai.


    Anche i metalli pesanti sono interferenti endocrini


    Le riviste mediche hanno riferito gli effetti dei metalli pesanti sulla salute fin dagli anni ’90. Sembra che abbiano un impatto particolare sulla funzione riproduttiva delle donne. Hanno un’affinità con l’ipofisi e quando vengono depositati in quella ghiandola, che è la stazione di ritrasmissione per i messaggi inviati alle ghiandole surrenali, alla tiroide e alle ovaie, la comunicazione con tutti e tre questi sistemi viene interrotta, provocando problemi di fertilità, ginecologici e alla tiroide, con tutti gli effetti a valle su colesterolo, peso, cuore e cervello. Anche i metalli pesanti hanno attività estrogenica, quindi alterano gli ormoni a molti livelli.


    Gli esempi sono numerosi; sono presenti in molti prodotti comuni e nei nostri alimenti, e non tutti devono per legge essere elencati come ingredienti nei prodotti per la cura personale, negli alimenti o negli articoli per la casa, nei prodotti per l’infanzia o nell’arredamento.
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    Parliamo della “pillola”


    La pillola anticoncezionale è in circolazione dal 1960 e dato che, se assunta correttamente, ha un’efficacia del 93% per la maggior parte delle forme in cui è commercializzata (solo estrogeni, solo progestinici, estroprogestinici combinati), non c’è dubbio che abbia rappresentato una svolta importante per le donne, ottenuta con fatica. Per la prima volta nella storia abbiamo avuto il controllo sulla nostra riproduzione e questo ci ha aiutate a ottenere sicurezza in caso di nascita a volte pericolosa, ci ha dato più autonomia nelle relazioni e ci ha fornito la possibilità di lavorare anziché essere limitate da gravidanze che non desideravamo o per cui non ci sentivamo pronte. Per non parlare del dibattito sul congedo di maternità: a quel tempo non c’era dibattito. Sposata o no, quando rimanevi incinta dovevi lasciare il lavoro o nascondere la gravidanza fino a quando non era più possibile.


    Quindi, da un lato, in quanto femminista della prima ora (o “già in utero” per essere più precisi, dato che mia madre è stata la prima donna del suo college a indossare pantaloni nel campus!), sono restia a criticare quello che è diventato un pilastro per la possibilità delle donne di decidere quando e se rimanere incinte, specialmente in un periodo in cui i nostri diritti riproduttivi sono minacciati.


    Per le donne che si candidano per un posto di lavoro, lo stigma è ancora presente nella domanda che non dovrebbe essere posta, ma a volte lo è: «Ha intenzione di avere figli nel prossimo futuro?». Inoltre, praticare il “controllo delle nascite” è considerato un segno di responsabilità da parte delle donne, ma solo le donne sopportano tutto il carico del rischio contraccettivo. E molte delle mie giovani pazienti adolescenti hanno già iniziato a prendere la pillola su consiglio dei loro genitori o del medico, o per prevenire gravidanze o per regolare il ciclo (quest’ultima alternativa è un’illusione, perché in realtà non fa altro che bloccare l’ovulazione, impedendo così un ciclo naturale).


    Una pillola amara da ingoiare


    Ci sono cose che è opportuno sapere sulla pillola anticoncezionale (e su tutte le forme di contraccettivi ormonali, o HC) e sulla nostra sicurezza. A questo punto occorre porsi una domanda importante: se stiamo cercando di evitare un’eccessiva esposizione ormonale ambientale nel cibo, nell’acqua, nei cosmetici e nei prodotti per la casa, siamo certe di voler intenzionalmente sottoporci a tale esposizione ogni giorno sotto forma di farmaci quando sono disponibili altre opzioni? Vale almeno la pena di chiedersi fino a che punto questo consista in un’emancipazione, in particolare quando quattro donne su cinque sessualmente attive hanno preso la pillola in qualche periodo della vita e molte donne la usano da dieci anni o più.


    Non c’è bisogno di cercare lontano per individuare i rischi. La pillola (e questo vale per la maggior parte dei contraccettivi ormonali, compresi l’anello vaginale e il cerotto contraccettivo) può provocare malattie gravi. Proprio all’interno della confezione di una popolare forma di pillola contraccettiva contenente estrogeni e progestinici, scopriamo che può causare:


    
      	coaguli di sangue;


      	infarti e ictus, specialmente nelle fumatrici o nelle donne che soffrono di emicrania (soprattutto emicrania con aura);


      	malattia della cistifellea;


      	l’incidenza di tumori al seno, al collo dell’utero e al fegato è lievemente maggiore nelle donne che prendono la pillola;


      	metabolismo lipidico e infiammazione del pancreas in pazienti con difetti ereditari del metabolismo lipidico; sono stati segnalati aumenti significativi dei trigliceridi plasmatici durante la terapia con estrogeni. In alcuni casi, questo ha provocato pancreatite.

    


    Anche se per decenni ci è stato detto che la pillola agisce nel nostro corpo imitando i nostri cicli naturali, questo non è esatto. La pillola annulla i nostri cicli naturali interferendo con l’asse ipotalamo-ipofisi-ovaio (HPO), interrompendo i normali canali di comunicazione ormonale del corpo e sostituendo quei segnali con ormoni sintetici. A eccezione delle pillole di solo progestinico e dello IUD che rilascia progestinico, le pillole contraccettive bloccano l’ovulazione e, come hai già appreso, questa non è una buona cosa per il tuo benessere ormonale. Ma neanche le pillole di solo progestinico sono la risposta giusta. Mentre alcune forme di pillola anticoncezionale possono ridurre il testosterone quando è alto, cosa che le rende un trattamento efficace dell’acne per alcune donne, le forme di contraccezione solo progestiniche possono aumentare gli androgeni e causare l’acne e anche la crescita di peli in luoghi indesiderati (irsutismo) come ad esempio sul labbro superiore, il mento, la pancia e il seno. Non è divertente. Ma c’è dell’altro.


    La pillola contraccettiva aumenta il rischio di depressione. La pillola combinata aumenta il rischio di depressione fino all’80% e quella solo progestinica raddoppia il rischio. Un importante studio europeo condotto dall’Università di Copenaghen, il più grande del suo genere fino a oggi, ha scoperto una forte correlazione tra l’assunzione della pillola e lo sviluppo di una depressione maggiore. I ricercatori hanno seguito per tredici anni oltre un milione di donne, di età compresa fra quindici e trentaquattro anni, e hanno scoperto che circa il 23% delle donne, comprese molte che non avevano mai avuto problemi di depressione, sintomi depressivi dell’umore o problemi di salute mentale prima di iniziare l’assunzione della pillola, aveva dovuto ricorrere a farmaci antidepressivi. Pur essendo lo studio più grande, questo non è stato il primo ad aver collegato le pillole contraccettive orali (OCP) alla depressione. Le adolescenti sono risultate particolarmente vulnerabili. Mentre le donne che assumevano la pillola combinata se la cavavano peggio, le pillole a base di solo progestinico, il cerotto transdermico e l’anello vaginale sono stati associati anche a un più alto tasso di depressione e prescrizioni di antidepressivi.


    La pillola può provocare aumento di peso e sindrome metabolica. La pillola può provocare aumento di peso (da 1,3 a 4,5 kg), resistenza all’insulina, glicemia alta e colesterolo alto e uno studio del 2018 ha rilevato un aumento di rischio del 35% di sviluppare diabete più avanti nella vita se una donna aveva usato un contraccettivo orale per più di sei mesi in qualsiasi momento della vita.


    La pillola può spegnere il tuo desiderio sessuale. Mentre l’uso della contraccezione può alleviare la paura di una gravidanza indesiderata e per le donne afflitte da PMS, forti crampi, endometriosi, fibromi o forti emorragie mestruali il sollievo indotto dalla pillola può aumentare il desiderio sessuale e il piacere, per il 5% delle donne che usano la pillola c’è un rovescio della medaglia. Ti sembra un numero piccolo? Facendo i calcoli, se dieci milioni di donne prendono la pillola, sono circa cinquecentomila quelle che sperimentano una riduzione della libido. In uno studio tedesco, i ricercatori hanno intervistato 2612 studentesse di medicina. Tra quelle che usavano la pillola, più di un terzo ha riferito che influiva sul loro desiderio sessuale.


    Un numero crescente di ricerche evidenzia una diminuzione della libido e una funzione sessuale compromessa, e quindi una diminuzione della frequenza e del piacere del sesso. È noto da decenni che la contraccezione ormonale può mettere un freno al desiderio sessuale per le donne, a causa di una serie di diverse risposte ormonali tra cui l’aumento della globulina legante gli ormoni sessuali (SHBG) e gli effetti progestinici che riducono il testosterone disponibile. Una su cinque tra le donne utilizzatrici di pillole contraccettive orali segnala effetti collaterali sessuali negativi e, di conseguenza, circa la metà ne interrompe l’uso. Inoltre, uno studio del 2006 pubblicato sul «Journal of Sexual Medicine» ha rivelato non solo che assumere la pillola riduce il desiderio sessuale, ma che questo sintomo può persistere anche dopo averne interrotto l’assunzione e che le donne che hanno preso la pillola hanno una maggiore probabilità che il desiderio sessuale venga soppresso in modo permanente rispetto alle donne che non l’hanno mai usata.


    La pillola può causare dolore vaginale e secchezza. Oltre agli effetti ormonali che potrebbero ridurre direttamente la tua libido, la pillola può rendere la tua vagina secca e dolorante. Decisamente poco divertente e sicuramente non stimolante. Lo fa prosciugando la tua naturale lubrificazione vaginale (ricorda: è l’ovulazione che rende le cose succose là sotto, e la pillola blocca l’ovulazione); può assottigliare le pareti e le labbra vaginali rendendo il sesso doloroso e l’uso della pillola per più di uno o due anni aumenta il rischio di dolore vulvare, che può rendere poco confortevoli le cose là sotto, sesso compreso.


    La pillola può abbassare i livelli di ormone tiroideo. Sarebbe negligente da parte mia non parlare di un potenziale effetto collaterale meno comune ma comunque preoccupante delle pillole contraccettive orali sulla tiroide. Il componente estrogeno della pillola, come qualsiasi estrogeno assunto per via orale, aumenta le concentrazioni sieriche di globulina legante la tiroxina (TBG), globulina legante il cortisolo (CBG) e globulina legante gli ormoni sessuali (SHBG). Di conseguenza aumentano le concentrazioni sieriche di tiroxina totale (T4), triiodotironina (T3), cortisolo, estradiolo e testosterone. Mentre i livelli degli ormoni tiroidei T3 e T4 non sembrano essere significativamente modificati, l’effetto della pillola sull’ormone tiroideo deve essere preso in considerazione quando si valutano i test della tiroide.


    La pillola può far rimpicciolire le ovaie e inibire la fertilità. So che sembra pazzesco, ma è esattamente ciò che i ricercatori danesi hanno scoperto quando hanno confrontato il volume ovarico delle donne che fanno uso di contraccettivi orali con quelle che non li usano. La loro ricerca, che ha studiato 833 donne di età compresa tra diciannove e quarantasei anni, ha dimostrato che quelle che prendono la pillola anticoncezionale hanno un volume ovarico inferiore dal 29 al 52% rispetto alle altre; le riduzioni maggiori si verificano nei soggetti di età compresa tra diciannove e trent’anni. Hanno scoperto che le donne che assumevano la pillola contraccettiva avevano un ormone anti-Mülleriano (AMH) inferiore del 19% rispetto a quelle che non assumevano la pillola. Maggiore è il numero di ovuli rimasti nelle ovaie, maggiore è il livello di AMH nel sangue.


    Pertanto, un livello basso è considerato un segno di bassa riserva ovarica, cioè di pochi follicoli rimanenti, un rischio sia per la ridotta fertilità che per l’insufficienza ovarica primaria. In un altro studio, il volume ovarico delle utilizzatrici di contraccettivi ormonali era inferiore di quasi il 50% rispetto alle non utilizzatrici, e su ex-utilizzatrici che avevano sospeso l’uso di contraccettivi ormonali da almeno un anno si è scoperto che, rispetto alle non utilizzatrici, il loro volume ovarico era inferiore del 58%. Secondo lo studio, nelle donne più giovani che assumono la pillola i livelli ormonali associati alla capacità di produrre ovuli maturi e sani sono più simili a quelli delle donne più anziane, anziché ai livelli di quelle più giovani che non usano questi contraccettivi. Ulteriori ricerche, incluso uno studio su oltre settecento donne, mostrano che l’interruzione della pillola dovrebbe consentire alle ovaie di tornare alle loro dimensioni normali entro circa tre mesi, e ai livelli di ormone anti-Mülleriano di normalizzarsi; per le donne che pianificano una gravidanza subito dopo la sospensione della pillola, questo può portare ad alcuni ritardi del concepimento, a volte di un anno o più.


    Non sorprende quindi che la pillola sia stata associata a ritardi nel concepimento fino a diciotto mesi. Quindi, se hai intenzione di concepire e stai prendendo la pillola, potresti voler pianificare in anticipo, prendere in considerazione i suddetti ritardi e tener presente questo fattore se il concepimento richiede più tempo. Ciò non significa che sei sterile o che devi affrettarti a iniziare un trattamento per la fertilità anche se la valutazione della durata del ciclo, dell’ovulazione o degli ormoni mostra anomalie che farebbero pensare a un problema di fertilità: questi dati potrebbero essere dovuti solo a una temporanea irregolarità dopo la sospensione della pillola. I ritardi possono manifestarsi in modi simili per i vari contraccettivi ormonali; possono essere necessari fino a diciotto mesi prima che i cicli tornino alla normalità dopo l’uso di Depo-Provera, e spesso si verificano dei ritardi anche con lo IUD a base di progestinico, pur essendo lodato perché consente un rapido ritorno alla fertilità. Con tutti i metodi, tuttavia, la maggior parte delle donne che cercano di concepire ci riusciranno entro dodici mesi dall’interruzione del contraccettivo ormonale.


    La pillola riduce l’assorbimento dei nutrienti. Pur non essendo un sintomo in sé, le carenze nutrizionali possono causare una serie di sintomi e squilibri ormonali. Rappresentano un problema anche per le donne che sospendono la pillola e sperano di concepire subito, perché un basso livello di nutrienti è stato associato ai problemi di fertilità, e bassi livelli di sostanze nutritive nella mamma possono anche significare bassi livelli di sostanze nutritive nel bambino. La pillola è stata associata al mancato apporto di numerosi nutrienti, tra cui vitamine del gruppo B e magnesio. Uno studio recente ha scoperto inoltre che i livelli di vitamina D diminuiscono subito dopo aver interrotto la pillola: in effetti, i livelli erano inferiori del 20% nelle donne che ne avevano appena terminato l’assunzione rispetto a quelle che non la assumevano.


    La pillola provoca stress ossidativo e aumenta l’infiammazione. È stato anche scoperto che la pillola causa stress ossidativo, che notoriamente provoca un danno cellulare abbastanza significativo da costituire un importante fattore di rischio per malattie cardiovascolari, cancro e demenza, ma anche endometriosi, problemi di fertilità, disfunzione ovarica e altro, e questo è il motivo per cui ne parlerò diffusamente nel prossimo capitolo. In uno studio condotto su atlete che usavano la pillola combinata (estrogeno e progesterone), sono stati riscontrati livelli elevati di marker ematici di stress ossidativo nel 92,9% dei soggetti, rispetto a solo il 23,5% di quelle che non usavano pillole contraccettive orali. Ecco un fatto pazzesco: l’uso della pillola prevale anche su alcuni degli effetti benefici degli stessi nutrienti e fitochimici utilizzati per combattere gli effetti dello stress ossidativo (e che esamineremo meglio nel prossimo capitolo). Questo è importante, perché l’uso della pillola può sabotare alcuni dei benefici della dieta sana che ti consiglio (e degli integratori) aumentando il rischio di malattie cardiovascolari e riducendo l’efficacia dell’esercizio fisico.


    La pillola può aumentare il rischio di malattie autoimmuni. Le malattie autoimmuni sono una delle prime dieci principali cause di morte delle donne negli Stati Uniti. Ci sono buone prove che l’uso dei contraccettivi ormonali (compresi la pillola, Norplant, NuvaRing e altre forme) sia collegato a un aumento del rischio di diverse gravi malattie autoimmuni come il morbo di Crohn (che causa infiammazione dell’intestino), il lupus (che provoca infiammazione in molti organi) e la cistite interstiziale (che provoca infiammazione della vescica).


    La pillola può bloccare la disintossicazione. Un altro problema, oltre a tutto ciò che la pillola provoca, è che quando una versione della pillola contenente estrogeni passa attraverso la disintossicazione, può essere scomposta in intermedi reattivi potenti e pericolosi. E un’altra cosa preoccupante è che la pillola può interferire con l’assorbimento di importanti nutrienti necessari per la disintossicazione.


    Se prendi la pillola, ricorda che può avere una vasta gamma di effetti sulla salute, indipendentemente dal fatto che il tuo medico, tua madre, tua sorella o le tue amiche dicano il contrario. E tieni presente che non puoi avere un ciclo normale quando prendi la pillola o qualsiasi altro contraccettivo ormonale: sta sopprimendo il tuo ciclo.


    E se ho bisogno della pillola per motivi medici, come PCOS o mestruazioni abbondanti o dolorose?


    La maggior parte delle donne che prendono la pillola non la prendono per la contraccezione: ad almeno il 50% delle donne viene prescritta per sintomi ormonali, tra cui mestruazioni dolorose, acne, emicrania, PCOS, amenorrea ipotalamica (HA), cicli irregolari ed endometriosi. Nella maggior parte dei casi, è una soluzione di ripiego. Mentre le pillole contraccettive orali possono essere temporaneamente efficaci per ridurre l’acne in molte donne, così come i sintomi associati alla PCOS e all’endometriosi, la pillola non arriva alle cause alla radice di queste patologie, ad esempio carenze nutrizionali o cibi trigger, alti livelli di esposizione a tossine ambientali, squilibri intestinali come disbiosi o disintossicazione che funziona a rilento. Anche se capisco quanto possano essere debilitanti sintomi come il dolore dell’endometriosi e le mestruazioni abbondanti o i forti crampi mestruali, la pillola non ti guarisce dall’interno. A lungo termine, la pillola può peggiorare l’acne e molte donne hanno sviluppato effetti collaterali di rimbalzo dopo aver interrotto le pillole contraccettive orali. Per alcune patologie, come la PCOS con insulino-resistenza, potresti peggiorare la resistenza all’insulina.


    A volte i tuoi sintomi potrebbero essere così gravi da indurti a usare la pillola sotto la supervisione di un medico che possa aiutarti a trovare un compromesso fra un approccio naturale e uno ormonale, ma tieni presente che la pillola non è una soluzione ottimale a lungo termine. Una volta che inizi a risalire alle cause alla radice dei tuoi sintomi, puoi iniziare a vedere come tutto nel corpo è interconnesso e spesso potresti iniziare a guarire le mestruazioni dolorose e altri problemi. Se hai bisogno di prendere la pillola, assicurati di assumere anche un multivitaminico per reintegrare i nutrienti di cui la pillola riduce l’assorbimento; l’integrazione con vitamina B6 ha dimostrato di alleviare la depressione causata dalle pillole anticoncezionali.


    Come smettere di prendere la pillola e cosa aspettarsi


    Sospendere l’uso della pillola è, da un lato, semplice: smetti semplicemente di prenderla in qualsiasi momento del ciclo, non è necessario farlo un po’ alla volta. Statisticamente, l’80% delle donne che prendono la pillola come contraccettivo iniziano a riavere un ciclo normale entro tre mesi dalla sospensione, soprattutto se avevano un ciclo normale prima di iniziare. Alcune, tuttavia, passano un periodo difficile dopo la sospensione della pillola, con un ritardo nel ritorno dei cicli normali – e quindi della fertilità – che può durare anche da un anno a diciotto mesi.


    Ho coniato per la prima volta il termine “sindrome post-pillola anticoncezionale” nel 2008 nel mio libro Botanical Medicine for Women’s Health come una delle possibili cause di mestruazioni irregolari e altri sintomi ormonali nelle donne che sospendono l’uso dei contraccettivi orali. Per essere chiari, non esiste una patologia formalmente nota come sindrome post-pillola anticoncezionale, e c’è controversia sulla misura in cui le donne sperimentano problemi. Eppure molte hanno acne, mestruazioni abbondanti, amenorrea, crampi e altro ancora. Sembra più probabile che accada quando la pillola è stata assunta per motivi diversi dal controllo delle nascite, ma alcune provano nuovi squilibri ormonali solo dopo aver interrotto la pillola.


    I sintomi post-pillola più comuni:


    
      	Mestruazioni irregolari o saltate


      	Sanguinamento mestruale più abbondante


      	Dolore all’ovulazione e crampi mestruali


      	Eruzioni cutanee


      	Gonfiore


      	Sbalzi d’umore

    


    Puoi sperimentare i sintomi post-pillola sia che tu l’abbia presa solo per un paio di mesi sia per molti anni, anche se nella mia esperienza le donne che l’hanno presa più a lungo e sicuramente quelle che l’hanno assunta per quasi un decennio o più – cosa che è incredibilmente comune – hanno maggiori probabilità di provare squilibri ormonali più pronunciati quando la sospendono.


    Idealmente, prima di interrompere la pillola, o contemporaneamente all’interruzione, per prevenire molti dei sintomi di cui sopra, sostituisci le sostanze nutritive di cui la pillola riduce l’assorbimento. Prendi un integratore multivitaminico e minerale per almeno tre mesi dopo la sospensione della pillola. Inoltre, poiché anche i livelli di vitamina D possono diminuire dopo la sospensione della pillola e la maggior parte dei multivitaminici non ne contiene molta, prendine anche 2000 unità al giorno per tre mesi. Continua a mangiare in modo da favorire l’intelligenza ormonale, dando la preferenza ai cibi ricchi di nutrienti a ogni pasto: verdure a foglia verde scuro e altre verdure ricche di fitonutrienti; frutti a basso indice glicemico come le bacche; proteine da animali al pascolo e allevati biologicamente; e fagioli, noci e semi.


    Se hai preso la pillola per curare l’acne o un ciclo irregolare, potrebbe aver semplicemente seppellito i tuoi sintomi. Quando smetti di prenderla, ci sono buone probabilità che tu abbia ancora a che fare con quegli stessi squilibri, che nel tempo potrebbero essere diventati più pronunciati perché le cause alla radice non sono state affrontate. Se hai preso la pillola come anticoncezionale, potresti non aver soppresso una specifica patologia medica o dei sintomi, ma durante il periodo in cui l’hai assunta potrebbe anche essere emersa una patologia o una serie di sintomi che la pillola mascherava. E se sospendi la pillola per rimanere incinta, potresti scoprire che il ciclo non torna a essere regolare per un bel po’ di tempo, fino a diciotto mesi dopo la sospensione.


    Il potere della pillola di coprire un’ampia gamma di sintomi rappresenta un altro pericolo per le donne. Poiché esteriormente non ci sentiamo a disagio e non dobbiamo affrontare la sindrome premestruale, l’acne, il dolore o altri sintomi evidenti, potremmo non sapere che sotto la superficie sta succedendo qualcosa e patologie come la PCOS potrebbero non essere curate. In alcune donne la PCOS è un precursore della sindrome metabolica e del diabete di tipo 2, che a loro volta sono precursori di altre patologie croniche, come malattie cardiache o steatosi epatica non alcolica, quindi non ricevere le cure adeguate è un grosso problema.


    La meravigliosa notizia è che ora puoi includere i nutrienti, le erbe e le abitudini di stile di vita illustrati nel mio “protocollo post-pillola”, che include il bilanciamento della glicemia, l’aumento della salute del microbioma, il ripristino del ritmo circadiano e il supporto della disintossicazione naturale. Questi sono metodi che uso con successo da oltre trent’anni. Ci sono alcuni nutrienti che vorrai reintegrare, solo perché la pillola in genere li esaurisce, che vedrai elencati e descritti più avanti, e alcune erbe mirate che uso per ripristinare l’asse ipotalamo-ipofisi-­ovaio e nutrire la funzione ovarica, come scoprirai nel capitolo 11.


    Le donne hanno lottato a lungo e duramente per l’accesso alla contraccezione in modo che loro – e noi – potessimo avere un maggiore controllo sulla nostra salute riproduttiva. Il problema è che la pillola, pur essendo molto liberatoria sotto molti aspetti, può anche avere conseguenze indesiderate notevoli e gravi. Crea un insieme molto specifico di squilibri ormonali che possono avere conseguenze a breve e lungo termine. I cambiamenti ormonali imposti dalla pillola significano inoltre che può volerci del tempo per ripristinare i tuoi cicli ormonali naturali o creare un nuovo sano equilibrio ormonale se in precedenza il tuo ciclo ormonale non era in equilibrio, il che potrebbe essere il motivo per cui hai iniziato a prendere la pillola.


    Anche con un approccio completamente naturale la cosa può richiedere tempo, da tre a dodici mesi, ma continua a seguirlo per tornare al tuo “flusso naturale”.


    La migliore contraccezione non ormonale


    La buona notizia è che molti metodi funzionano con la stessa efficacia della pillola senza presentare rischi ed effetti collaterali. Queste sono alcune delle opzioni che puoi prendere in considerazione al posto della contraccezione ormonale.


    Consapevolezza della fertilità naturale


    Quando i tuoi ormoni sono in equilibrio, il tuo ciclo è proprio questo: un ciclo regolare, prevedibile e affidabile. La parola mestruazioni deriva dalla parola latina per “mese”, così come la parola per “luna”, cioè la frequenza del nostro ciclo. A volte, per questo motivo, uso i termini “tempo della luna” per indicare i nostri cicli. Quando hai un ciclo regolare e sei in grado di prestare attenzione a diversi parametri, come il calendario del tuo ciclo personale, il muco cervicale e la temperatura corporea basale, puoi riunire questi risultati in quella che viene chiamata consapevolezza della fertilità naturale, o metodi di consapevolezza della fertilità. Questi tre metodi usati insieme possono portare a un’efficacia fino al 99% come metodo di controllo delle nascite; tuttavia, in realtà, per la maggior parte delle coppie che li praticano, il tasso di successo è più vicino al 76%. Affinché questo metodo sia efficace, devi tenere traccia dei tuoi cicli ed essere consapevole delle fluttuazioni che avvengono nel tuo corpo. Consiglio di abbinarlo all’uso dei preservativi per una maggiore sicurezza. Il coito interrotto non è un metodo efficace, quindi non fare affidamento su questo per prevenire la gravidanza.


    Preservativi


    Se usati correttamente i preservativi sono efficaci al 98%: il corsivo è aggiunto perché le percentuali di successo nella vita reale sono più vicine all’88%; inoltre devi essere a tuo agio nell’acquistarli e ricordarti di usarli.


    Ci sono anche problemi con lo scivolamento e le dimensioni, ma per la maggior parte se li usi correttamente, funzionano. Un problema con i preservativi è che spesso quelli lubrificati hanno ingredienti che non sono ottimali per il tuo corpo. Diverse aziende producono preservativi ecologici privi degli agenti cancerogeni presenti nella maggior parte dei preservativi e alcune usano la gomma del commercio equo e solidale. Puoi anche trovare lubrificanti adatti al corpo, alla vagina e al pH, il che significa che non ti causeranno infezioni da lieviti né cambiamenti di pH che provocano eccessiva crescita batterica, irritazione e secchezza.


    I preservativi sono fantastici quando li associ alla comprensione dei ritmi e dei cicli naturali del tuo corpo, che alcune persone chiamano consapevolezza della fertilità naturale. Ci sono molti diversi nomi e tecniche che puoi usare per imparare a riconoscere quando stai ovulando (questo vale solo se hai un ciclo generalmente regolare). Durante il periodo in cui sei fertile – la tua finestra di ovulazione – se non stai cercando di concepire utilizzerai un preservativo.


    Diaframma o cappuccio cervicale


    I diaframmi e i cappucci cervicali hanno rispettivamente un’efficacia dell’88% e tra il 71% e l’86%. Funzionano meglio se usati in combinazione con spermicidi, di cui non sono granché entusiasta in quanto pieni di sostanze chimiche tossiche e un po’ scomodi, perché occorre ricordare di inserirli. È anche importante tenere a mente che se si verificano cambiamenti sostanziali del peso corporeo, è necessario cambiarne la dimensione. Quando falliscono, è perché ci dimentichiamo di inserirli o di toglierli o non vogliamo affrontare l’imbarazzo di usarli. Non sono i miei preferiti, ma se riesci a ricordarti di usarli correttamente e regolarmente, funzionano.


    IUD (dispositivo intrauterino)


    Qualsiasi donna che abbia più di trent’anni potrebbe aver sentito dire cose orribili sullo IUD a causa dello scudo Dalkon degli anni ’70, che ha causato enormi problemi alle donne (infezione e morte). I dispositivi intrauterini odierni sono una forma di contraccezione generalmente sicura, efficace e comoda. So che probabilmente sembrerà inaspettato da parte mia, ma sono la forma di contraccezione più utilizzata nel mondo occidentale.


    Questi piccoli dispositivi a forma di T in plastica o metallo vengono inseriti attraverso la cervice nell’utero da un’ostetrica, un medico di famiglia o un ginecologo durante una procedura in ambulatorio. Non è piacevole farsi inserire un dispositivo intrauterino, specialmente se non hai avuto un bambino, quindi ti consiglio di utilizzare un termoforo e dell’ibuprofene al momento della procedura. Lo IUD è la forma di contraccezione più utilizzata in molti paesi europei: stiamo parlando di paesi progressisti con politiche sanitarie progressiste. Sono considerati sicuri per le donne di qualsiasi età fertile, non aumentano il rischio di cicatrici uterine né di futuri problemi di fertilità.


    Ne esistono sostanzialmente due tipi, un tipo non ormonale fatto di rame e uno di plastica che è impregnato con una piccola quantità di ormone che poi secerne nell’utero. I dispositivi intrauterini non causano aborti; alterano principalmente il muco cervicale in modo che tu non possa concepire e causano cambiamenti nel rivestimento uterino che impediscono l’impianto. Lo IUD ha molti vantaggi: in particolare, se lo tolleri bene, lo fai inserire e puoi praticamente dimenticartene per dodici anni nel caso di quello di rame e da tre a sette anni per la forma ormonale. Se decidi di rimanere incinta, puoi farlo rimuovere e riprenderai immediatamente il tuo ciclo fertile naturale. Tuttavia, molte donne trovano i crampi troppo difficili da tollerare e li fanno rimuovere. Per la maggior parte di coloro che lo lasciano inserito, i crampi si risolvono dopo sei-otto mesi. Quelle che lo tollerano tendono ad amarlo come forma di controllo delle nascite. Con lo IUD ormonale, ricevi una piccola dose di ormone circolante, ma è minore rispetto ai contraccettivi orali, al NuvaRing o al Depo-Provera, l’iniezione.


    Si sono avuti incidenti in cui uno IUD migra o causa una perforazione uterina durante l’inserimento, ma i rischi sono così bassi che non ne sconsiglierei l’uso sulla base di questi motivi.


    È possibile che un sistema intrauterino Mirena (IUS) possa svolgere un ruolo nella caduta dei capelli, cosa che è capitata a circa lo 0,33% delle donne che ne fanno uso.


    Sebbene il NuvaRing possa essere efficace e semplice da usare, comporta sicuramente alcuni dei rischi degli altri contraccettivi ormonali ed è stato collegato ad alcune cause per omicidio colposo di alto profilo. Il Depo-Provera racchiude un bel po’ di ormoni e di solito non lo consiglio. Provoca anche cambiamenti nella densità ossea e tutti gli stessi cambiamenti di zuccheri nel sangue provocati dalla pillola.


    Questi metodi contraccettivi sono tutti alternativi ai contraccettivi orali. Di tutte le opzioni che ho menzionato, la pillola contraccettiva orale è secondo me la più distruttiva per gli ormoni e lo IUD è il contraccettivo che consiglio più spesso a coloro che desiderano qualcosa di diverso dal monitoraggio della fertilità e dai preservativi. Ma se sei disposta a dedicarci tempo ed energia, la mia preferenza va all’uso della consapevolezza della fertilità (cambiamenti del muco cervicale, calendario e temperatura basale in combinazione), più i preservativi. È un metodo sicuro ed efficace per la maggior parte delle donne, ma occorre seguirlo consapevolmente per prevenire le gravidanze.


    La soluzione dell’intelligenza ormonale: alleggerisci il tuo accumulo biologico


    So di averti esposto un sacco di cose importanti da assimilare. Ma se non le guardiamo in faccia, non le vedremo e ignorarle non le farà sparire. Dobbiamo avere le informazioni necessarie per riprenderci la nostra salute, il nostro potere e il nostro ambiente!


    È arrivato il momento di farlo alleggerendo le tue esposizioni tossiche e coadiuvando i tuoi percorsi naturali di disintossicazione. Non solo farai un passo importante verso un pianeta più verde, ma potrai ridurre l’accumulo biologico in pochi giorni facendo scelte di vita più sane. Ad esempio, cali significativi dei livelli di erbicidi e pesticidi sono misurabili dopo pochi giorni di “adozione del biologico” per quanto riguarda frutta e verdura e, allo stesso modo, si riscontrano cali nei livelli ematici e urinari degli ftalati dopo aver semplicemente abbandonato l’uso di bicchieri di plastica, o riducendo l’uso di shampoo e gel per doccia contenenti EDC. Basta un po’ di conoscenza unita all’impegno di passare a uno stile di vita più pulito e più verde. Ma è facile, anche con un budget limitato e anche con una famiglia a cui pensare. Lo so perché lo faccio da quasi quattro decenni!


    Per semplificarti le cose, ho indicato in ordine di priorità i grandi cambiamenti che possono fare la differenza maggiore, più rapidamente. Se sei una maniaca come me, a cui piace fare tutto subito, pianifica un “cambio di stile” durante un fine settimana e fallo. Se non puoi fare tutto in una volta, procedi a strati, concentrandoti su una delle tre aree seguenti ogni settimana o ogni quindici giorni fino a quando non hai effettuato una sostituzione completa di tutti i prodotti. Ho illustrato tutto questo in un pratico elenco stampabile all’indirizzo avivaromm.com/­hormone-intelligence-resources.


    Mentre lavori per disintossicare i prodotti per la casa e per l’igiene, puoi mettere in pratica i consigli dei Passaggi 4 e 5 di questo capitolo per aiutare il tuo corpo a fare lo stesso!


    Non sei né sporca né tossica


    Prima di iniziare a leggere le informazioni sulla disintossicazione, voglio sottolineare una cosa importante: TU non sei sporca. TU non sei tossica. Il movimento per il benessere delle donne, con la sua infinita enfasi sulla pulizia e la disintossicazione, può portarci a pensare che siamo vere e proprie paludi tossiche, sempre bisognose di pulizia e miglioramento. Purtroppo questo si basa su credenze puritane obsolete secondo cui la pulizia è vicina alla divinità e i corpi delle donne, in gran parte perché abbiamo le mestruazioni (e, oh cielo, perché il sesso ci piace), sono tutt’altro che puliti. Questi valori hanno trovato la loro strada nella medicina degli Stati Uniti nei primi tempi del colonialismo, con il “purgare e vomitare” per pulire il corpo e l’anima, poi nei movimenti salutisti del primo Novecento, fino alle loro moderne manifestazioni come succhi depurativi, clisteri di caffè, disintossicanti per il fegato a base di limone e olio d’oliva e diete restrittive. Non è di questo che sto parlando. Sto parlando di ridurre la tua esposizione alle tossine che provengono dal tuo ambiente e sostenere la naturale capacità del tuo corpo di metabolizzarle ed eliminarle, in altre parole, di alleggerire il tuo carico biologico.


    Disintossicazione: che cos’è realmente


    È poco probabile che tu non ne abbia sentito parlare. La trovi ovunque, dai succhi di sedano disintossicanti ai digiuni con brodo di ossa, all’idroterapia del colon, ai clisteri di caffè. Alcuni metodi possono essere basati su un nocciolo di verità, ma la maggior parte non ha uno straccio di prova valida e alcuni sono dannosi. Portate all’estremo, le disintossicazioni possono rapidamente sfuggire al controllo; ho curato molte donne per i risultati di una disintossicazione troppo severa o durata troppo a lungo. Quindi, quando uso il termine disintossicazione, parlo di qualcosa di molto diverso: parlo dei processi fisiologici che il tuo corpo esegue ogni secondo di ogni giorno per eliminare i rifiuti naturali che si accumulano in noi per il semplice fatto di essere umane, e di come favorire il funzionamento ottimale di questi processi.


    La disintossicazione è il lavoro che il tuo corpo fa per scomporre i prodotti – ormoni, vitamine, molecole infiammatorie e composti di segnalazione che il tuo corpo produce naturalmente – così come le cose a cui sei esposta perché le ingerisci (farmaci da prescrizione, alcol) e le tossine, e per rimuoverli dal corpo. Ti disintossichi da ogni tipo di scorie ogni volta che espiri, ogni volta che urini o liberi l’intestino. Nel contesto della tua biochimica ormonale e dell’eliminazione delle tossine ambientali, questo processo è propriamente detto disintossicazione metabolica.


    Non può pensarci semplicemente il mio corpo?


    Hai mai visto l’episodio dei cioccolatini di I Love Lucy? Se non l’hai mai visto, cercalo su YouTube, perché ti mostrerà esattamente cosa sta succedendo nel tuo sistema di disintossicazione a causa di una combinazione di sovraccarico del sistema e carenza di aiutanti che portino a termine il lavoro. Lucy ed Ethel hanno trovato lavoro in un reparto di confezionamento di cioccolatini in un’azienda dolciaria. All’inizio, mentre i cioccolatini passano davanti a loro su un nastro trasportatore (stile anni ’50), riescono a stare al passo. Ma via via il nastro trasportatore si muove più velocemente, e poi ancora più velocemente, portando davanti a loro più cioccolatini di quanti ne possano confezionare, e devono iniziare a mettere i cioccolatini ovunque possono: nelle tasche, nelle camicie, nei cappelli e infine in bocca, per non essere licenziate.


    Come quei cioccolatini, le tossine possono comparire più velocemente di quanto i nostri percorsi di disintossicazione possano sopportare, sia perché il volume è troppo grande sia perché siamo a corto di involucri, cioè i nutrienti di cui abbiamo bisogno per impacchettarle ed eliminarle, e quindi il nostro corpo le nasconde nelle nostre cellule adipose, nelle ossa, nelle ovaie e ovunque riesca. Come Ethel e Lucy, veniamo rapidamente sopraffatte da pacchetti pieni di sostanze chimiche che non possiamo semplicemente gestire. Quasi tutti noi sperimentiamo questa combinazione cronica di sovraccarico di tossine e scarsa funzionalità della disintossicazione. Come per tutti i nostri microecosistemi, il problema rivela la cura.


    Abbiamo una capacità affinata e sofisticata di disintossicarci da un’ampia gamma di composti. Ma l’esposizione senza precedenti alle tossine ambientali che stiamo affrontando, unita al fatto che la maggior parte di noi non assume con la dieta quotidiana dosi adeguate di cibi naturalmente disintossicanti, è una ricetta per il sovraccarico dei nostri sistemi di disintossicazione che di per sé sarebbero intrinsecamente resilienti. Inoltre, alcune di noi sono portatrici di variazioni genetiche (dette SNP, polimorfismi a singolo nucleotide) che ci rendono ancora più inclini alle difficoltà nella disintossicazione e quindi potenzialmente aumentano la nostra vulnerabilità: il più comune si chiama MTHFR.


    Ma la disintossicazione non è qualcosa per cui tu debba lavorare tanto duramente: in realtà si tratta solo di imparare cosa occorre evitare e di seguire la dieta dell’intelligenza ormonale, che riduce l’esposizione alle tossine attraverso un’alimentazione sana a base vegetale, biologica ove possibile, che fornisce al tuo corpo anche i nutrienti e le sostanze fitochimiche necessari per ottimizzare la disintossicazione quotidiana e mantiene la tua eliminazione in perfetta forma in modo che tu possa liberarti di ciò che il tuo fegato scompone. La dieta dell’intelligenza ormonale è intrinsecamente progettata per essere un programma e uno stile di vita a basso contenuto di tossine e atto a favorire la disintossicazione. Io vivo in questo modo da 40 anni e, come il resto di questo programma, viverlo ogni giorno lo renderà naturale anche per te. Ecco i cinque passaggi che servono per arrivarci, iniziando oggi stesso. Ti consiglio di aggiungere un passaggio al giorno e di trasformarli nel tuo nuovo stile di vita che favorisce la disintossicazione.


    Passaggio 1: Evita la plastica


    
      	Evita l’uso delle bottiglie in plastica per l’acqua; piuttosto, porta con te una bottiglia in vetro o in acciaio inossidabile.


      	Non prendere le ricevute o gli scontrini quando fai acquisti. Nella maggior parte degli Stati, le ricevute su carta termica (e le carte d’imbarco delle compagnie aeree) sono rivestiti di BPA o BPS. L’esposizione è abbastanza alta da poter interferire con la fertilità, motivo per cui alcuni Stati ne hanno vietato l’uso perché indovina chi ne maneggia la maggior parte, nel consegnarle o nel riceverle? Le donne!


      	Evita la pellicola trasparente in plastica.


      	Non usare mai i contenitori di plastica nel forno a microonde.


      	Utilizza solo contenitori per alimenti in vetro o acciaio inossidabile. I contenitori con coperchi di plastica vanno bene purché i coperchi non tocchino il cibo.


      	Evita tutte le pentole, padelle e teglie antiaderenti; utilizza invece acciaio inossidabile, ghisa, vetro o smalto.


      	Evita il più possibile i cibi confezionati; l’interno delle confezioni può essere trattato per evitare che il cibo si attacchi e per far scivolare fuori più facilmente cose come le pizze surgelate. Idem per contenitori di fast food e sacchetti di popcorn per microonde.


      	Se possibile, scegli cibi freschi o congelati anziché in scatola; se deve essere inscatolato, assicurati che il contenitore sia privo di BPA, anche se potresti ritrovarti invece il suo cugino più giovane, il BPS, che non è necessariamente molto meglio. Verifica se la confezione di un alimento o di una bevanda contiene BPA utilizzando l’elenco dei prodotti BPA dell’EWG. Se lo contiene, cerca alternative nella pagina Food Scores dell’EWG.


      	Bevi acqua filtrata o sorgiva.


      	Prendi in considerazione un filtro dell’acqua a carbone per il bancone della cucina o un filtro a osmosi inversa sotto il lavello (puoi installarlo tu stessa o farlo fare a un idraulico: con l’andar del tempo permette un risparmio rispetto all’acquisto di acqua in bottiglia).


      	Chiedi la consegna a domicilio in contenitori di vetro da cinque galloni (la plastica può contenere BPS, ma è comunque meglio di quello che esce dalla maggior parte dei rubinetti).

    


    Passaggio 2: Sostituisci tutti i prodotti per il corpo


    Per quanto riguarda i cosmetici preferisco l’approccio francese, cioè “meno è meglio”: è facile, economico e pulito. Ma dobbiamo comunque lavarci i denti, ed è bello avere una routine di cura della pelle, e se usi cosmetici, devi sapere quali sono sicuri per i tuoi ormoni!


    Per creare una routine di bellezza pulita al 100%, Tara Foley, fondatrice di Follain, condivide i suoi consigli:


    
      	Sapone e lozione per il corpo sono i primi due prodotti che ti consiglio di cambiare quando inizi il tuo percorso verso una bellezza pulita. Tecnicamente non sono prodotti “di bellezza”, ma sono i prodotti che usiamo più spesso (sapone) e sulla maggior parte della superficie corporea (lozione).


      	Per il tuo sapone, assicurati che non contenga fragranze (cioè profumi), SLS (laurilsolfato di sodio), triclosano, parabeni, metilisotiazolinone e metilcloroisotiazolinone.


      	Per la lozione, assicurati che non contenga fragranze (cioè profumi), PEG, parabeni, vaselina e olio minerale.


      	Per saponi, shampoo, balsamo, gel doccia ecc. verifica che non contengano profumi o che contengano solo fragranze di oli essenziali puri. Come identificare i prodotti per il corpo con fragranze sicure:

        
          	ogni volta che leggi “fragranza” o “profumo” su un prodotto, assicurati che l’azienda riveli di cosa è composta la fragranza (alcune aziende riportano un piccolo asterisco e indicano ulteriori dettagli sugli ingredienti della fragranza nel loro sito web o nella parte inferiore dell’etichetta degli ingredienti del prodotto). Se non rivelano o non indicano gli ingredienti delle fragranze, evitali! O ancora più semplicemente, limitati ai prodotti che non contengono affatto fragranze.

        

      


      	I prodotti cosmetici possono essere tra i peggiori trasgressori quando si tratta di utilizzare ingredienti dannosi per le persone e per il pianeta. Questi includono ingredienti come il catrame di carbone nella maggior parte dei mascara convenzionali, i siliconi ciclici nella maggior parte dei fondotinta e PEG e parabeni in quasi tutti i cosmetici convenzionali. La borsa porta trucco di Tara (e anche la mia!) contiene cosmetici realizzati principalmente con ingredienti reali che si prendono cura della mia pelle proprio come farebbero i miei prodotti per la cura della pelle. Il suo correttore e persino il fard sono a base di olio di cocco. Il suo mascara e il gel per le sopracciglia sono principalmente a base di cera d’api. E così via per gli altri prodotti. La parte migliore: i cosmetici non tossici hanno fatto molta strada nel corso degli anni e questi prodotti funzionano benissimo!

    


    Il modo più semplice per effettuare la transizione è trovare alcuni marchi che ami e che ritieni più convenienti per te, da una fonte come Follain, Credo o Detox Store, che hanno tutti negozi sia online che fisici, e cominciare ad acquistare qualsiasi prodotto ad ampia copertura (fondotinta, lozione, crema idratante, crema solare) e qualsiasi cosa per le labbra (balsamo, gloss, rossetto) che sia sano e biologico al 100%. Poi, con l’andar del tempo, sostituisci gradualmente i prodotti che usavi in modo che tutti i tuoi cosmetici siano al 100% sani e non tossici.


    Alcuni altri suggerimenti importanti sono:


    
      	Usa meno smalto per unghie e, quando ti fai fare la manicure, scegli un marchio “10-free”, che sia privo almeno delle peggiori sostanze chimiche che vengono respirate e assorbite.


      	Scegli un dentifricio naturale e senza fluoro.


      	Evita i deodoranti a base di alluminio e non utilizzare gli antitraspiranti che bloccano la sudorazione e aumentano il carico tossico. Al loro posto, usa un deodorante naturale: ci sono marche che funzionano bene, non macchiano i vestiti e ti fanno comunque sentire fresca e sicura.
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    Passaggio 3: Casa dolce casa


    L’ideale sarebbe tinteggiare tutte le pareti con vernici Zero VOC, avere pavimenti in legno trattati con olio atossico, tappeti in fibra naturale (lana, cotone), divani in fibra naturale non trattata e materassi in cotone organico o in fibra di cocco (e no, non sto scherzando su tutto questo). Anche se questo potrebbe non essere pratico al 100% per la maggior parte delle persone, ci sono alcuni passaggi facilmente accessibili e a portata di mano per arrivarci.


    Detergenti più ecologici


    Pulire rispettando l’ambiente è facile; è incredibile quello che possono fare aceto, bicarbonato di sodio, un po’ di limone e un po’ di “Bon Ami” (fatto solo di feldspato, un minerale naturale), ma se questo è troppo “avanzato” per te, sul mercato non mancano i prodotti per la pulizia naturali che possono sostituire quelli tossici obsoleti. Ecco alcuni passaggi da seguire:


    
      	Sostituisci tutti i tuoi prodotti per la pulizia della casa con prodotti ecologici e semplici che contengono solo pochi ingredienti naturali. Utilizza la guida dell’EWG per una pulizia salutare. Puoi avere una casa perfettamente pulita senza usare prodotti tossici.


      	Non utilizzare deodoranti per ambienti né in casa, né in auto, né altrove, mai. Contengono ftalati, benzeni e altri interferenti endocrini.


      	Stabilisci l’abitudine di stare senza scarpe all’interno della tua casa, il che può ridurre enormemente il numero di contaminanti che porteresti dall’esterno, cosa doppiamente importante se hai bambini piccoli che gattonano o trascorrono molto tempo a giocare sul pavimento.


      	Utilizza un aspirapolvere con filtro HEPA e spolvera frequentemente con uno straccio umido per evitare l’accumulo di polvere carica di sostanze chimiche.

    


    Cambio di stile in casa


    Certo, questo è un livello 2.0 nel rendere la tua vita più ecologica, ma è qualcosa da tenere a mente se stai per ritinteggiare le pareti, cambiare l’arredamento, o vuoi realizzare la stanza per un bambino o allestire un nuovo appartamento o una casa. IKEA, West Elm e persino Target offrono attualmente opzioni di arredamento della casa più ecologiche che rendono più conveniente avere una casa ecologica.


    
      	Se hai un materasso o dei cuscini imbottiti in schiuma, tienili coperti.


      	Evita i tessuti resistenti allo sporco e agli schizzi poiché solitamente sono stati trattati con sostanze chimiche che alterano il sistema endocrino, come Scotchguard e Stainmaster. Avendo cresciuto quattro figli e due nipoti – con divani in lana grigia non trattata – ti posso garantire che online ci sono tantissimi trucchi naturali per smacchiare!
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    Gli spazi all’aperto


    Prati, giardini e terrazze possono essere fonti nascoste di esposizione a erbicidi, pesticidi e arsenico. Passare a queste opzioni più ecologiche può ridurre i rischi:


    
      	Evita gli erbicidi e i pesticidi tossici e adotta una gestione ecologica per il giardino, l’orto e il trattamento degli insetti. Forse avrai qualche erbaccia in più, ma avrai molte meno preoccupazioni!


      	Se hai una casa costruita prima degli anni ’80, o la tua casa è più recente ma costruita su un vecchio sito, fai testare il terreno del giardino per verificare che non sia presente il piombo, prima di mangiare i prodotti coltivati in quel terreno.


      	È probabile che i giochi da giardino in legno, le aiuole e le terrazze realizzati prima del 2005 contengano arsenico; puoi far testare i tuoi. In caso affermativo, sostituiscili con altri nuovi se puoi; altrimenti, cambia almeno le parti che si usano di più, sigilla il resto e lavati sempre le mani dopo il contatto.


      	Utilizza solo spray per insetti naturali e lozioni abbronzanti naturali.

    


    Passaggio 4: Alza il volume, supporta la disintossicazione naturale


    Per eliminare i disturbi nel tuo sistema endocrino, stai già facendo il necessario per ridurre l’esposizione alle tossine. Ora aumenterai anche delicatamente il volume dei tuoi sistemi di disintossicazione naturali, dimostrando un po’ di amore al tuo fegato e assicurandoti che il tuo processo di eliminazione sia in perfetta forma. Questo è un approccio così delicato che puoi adottarlo tranquillamente anche se stai cercando di concepire o se allatti. Da questo punto in poi è facile, perché ne stai già mettendo in pratica il 99% seguendo la dieta dell’intelligenza ormonale, ottenendo i nutrienti di cui hai bisogno per supportare la disintossicazione e la cura dell’intestino di cui necessiti per assicurarti di eliminare le tossine.


    La tua dieta può fornire tutti i micronutrienti, i minerali e le potenti sostanze fitochimiche di cui hai bisogno per una salute ottimale del fegato, motivo per cui includo le fonti di cibo per gli integratori nutritivi che ottimizzano la disintossicazione e le metto in risalto nel piano alimentare per questa settimana e le successive. A volte, però, quando stai trattando attivamente una patologia o sei stata in “sovraccarico di accumulo biologico”, una piccola spinta può portare il tuo “serbatoio” di nutrienti da “sotto la linea di vuoto” a pieno. I nutrienti e le erbe illustrati di seguito offrono ai tuoi sistemi di disintossicazione un supporto extra.


    Ama il tuo fegato


    Il fegato svolge un ruolo importante per l’equilibrio della glicemia, la formazione del colesterolo, la conversione dell’ormone tiroideo nella forma attiva e la produzione di globulina legante gli ormoni sessuali, che aiuta a regolare i livelli ormonali. È anche la stanza di compensazione in cui avviene la disintossicazione metabolica.


    Questa è una serie di fasi altamente coordinate che hanno luogo nel fegato, il quale filtra fuori dal flusso sanguigno i prodotti non solubili in acqua – tra cui gli ormoni, la maggior parte dei farmaci, le vitamine liposolubili, la maggior parte delle tossine ambientali e persino le esposizioni quotidiane come l’alcol –, li scompone in sottoprodotti solubili in acqua e li confeziona in composti non tossici che possono essere eliminati naturalmente con l’urina o le feci. Quando il tuo fegato non scompone e non lega efficacemente gli estrogeni, o il tuo microbioma non fa la sua parte nell’eliminarli, puoi finire con l’averne troppi del tipo sbagliato. La carenza di disintossicazione è uno degli effetti a valle dell’esposizione alle tossine ambientali. Inoltre, il sistema immunitario viene messo in uno stato cronico di sovraccarico a causa della costante infiammazione di basso livello innescata dalle tossine nel nostro corpo.
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    Alimenti energetici per la disintossicazione


    Nel complesso, un basso apporto di fitonutrienti e fitochimici è stato associato a una ridotta capacità di disintossicazione dalle tossine ambientali. La disintossicazione è un processo altamente dipendente dalle sostanze nutritive e fitochimiche. Tutto quel lavoro pesante divora vitamine, minerali e sostanze fitochimiche, quindi dobbiamo riapprovvigionarci regolarmente per soddisfare la domanda. Queste sostanze includono il gruppo B (soprattutto B1, B3, B6 e B12), colina, magnesio, selenio, zinco, folato (che consiglio sotto forma di metilfolato), ferro, calcio, rame, glutatione, zolfo, aminoacidi e altri. Quantità insufficienti di uno di questi elementi possono inibire o prevenire la disintossicazione da numerosi farmaci, alcol, caffeina, ormoni e tossine ambientali.


    Centinaia di studi dimostrano il potere di fitonutrienti, vitamine e minerali per potenziare i meccanismi naturali di disintossicazione del corpo. Seguendo la dieta dell’intelligenza ormonale sei già sulla buona strada. Questi sono solo alcuni dei “cibi energetici” disintossicanti che preferisco, e che costituiscono validi esempi del modo meraviglioso in cui mangiare per l’intelligenza ormonale nutre naturalmente la disintossicazione.


    Sì, le verdure! Lo so, lo so. Continuo a dirlo. Ma c’è una ragione: cavoli kale, cavoli verdi, broccoli, cavoletti di Bruxelles, germogli di broccoli (micro-ortaggi o microgreens), cavolo cinese e cavolo napa sono i sovrani della disintossicazione. Quando li digerisci, rilasciano composti chimici chiamati glucosinolati, indolo e sulforafano che accelerano la disintossicazione. Inoltre, la fibra di queste verdure ti aiuta a eliminare direttamente gli estrogeni dall’intestino prima che possano essere riassorbiti in circolazione e alimenta il tuo meraviglioso microbioma, amplificando la neutralizzazione e l’eliminazione degli ormoni e delle tossine.


    Aglio, Cipolle, Porri: questi alimenti sono una parte così normale della nostra dieta che potresti dimenticare che sono erbe medicinali. Il loro alto contenuto di zolfo, così come di altri composti, aumenta potentemente la disintossicazione. Aumentano anche il glutatione e un altro composto chiamato superossido dismutasi (SOD), che vengono entrambi bruciati o bloccati dalla pillola, il che fa parte del motivo per cui la pillola interferisce con la disintossicazione naturale.


    Avocado: Forse uno degli alimenti più ricchi di glutatione, gli avocado supportano la disintossicazione. Sono anche ricchi di potassio, che è calmante, contengono il 20% della quantità giornaliera raccomandata di folati, sono ricchi di vitamina B6 che previene la sindrome premestruale, così come di una miriade di altre vitamine del gruppo B, ti forniscono una buona dose di magnesio e importanti oligoelementi e aiutano il corpo ad assorbire le vitamine liposolubili. Riequilibrano la glicemia e riducono anche la sindrome metabolica. Uno studio ha dimostrato che l’aggiunta di avocado o olio di avocado all’insalata o alle salse può aumentare l’assorbimento di antiossidanti fino a quindici volte, e un altro ha scoperto che le persone che mangiano regolarmente avocado godono di una salute complessivamente migliore di quelle che non lo fanno! Pensa ad esempio al guacamole (vedi la ricetta del guacamole), il binomio perfetto di avocado e aglio, per la tua salute.


    Uova: forniscono importanti aminoacidi necessari per la disintossicazione e sono ricche di colina.


    Legumi: assicurati di includere nella tua dieta anche i legumi, sono ricchi di proteine e sostanze fitochimiche che stimolano la disintossicazione.


    Bacche: non solo sono fantastiche medicine per il corpo ma anche squisite prelibatezze! Mirtilli, lamponi, fragole e more sono particolarmente ricchi di flavonoidi che supportano la disintossicazione. Ecco perché sono una parte importante di questo programma.


    Semi: mentre i semi di lino esercitano sicuramente un potente effetto sui tuoi ormoni, aumentando la durata della fase luteale e riducendo i sintomi legati al ciclo tra cui la PMS, ci sono anche altri semi che puoi facilmente gustare ogni giorno e che aumentano la disintossicazione, tra cui i semi di sesamo, una ricca fonte di rame, e i semi di zucca, ricchi di zinco.


    Cioccolato fondente: SÌ! Il cioccolato fondente ha anche altri vantaggi. Ricco di sostanze fitochimiche, fa parte della lista degli alimenti che supportano la disintossicazione!


    Curcuma: usata nella cucina indiana da migliaia di anni, questa spezia dal colore giallo brillante è diventata famosa per la sua capacità di supportare i nostri processi naturali di disintossicazione. La curcumina, un composto attivo, aiuta il corpo a rallentare la sua attività di scomposizione delle sostanze chimiche tossiche abbastanza a lungo da consentire al corpo di farlo in modo efficace ed efficiente senza causare l’accumulo di quelli che vengono chiamati “intermediari tossici”, quando le due fasi della disintossicazione del fegato sono fuori sincrono. Inoltre rafforza la produzione antinfiammatoria naturale del tuo corpo. Puoi usarla in cucina o nei frullati.


    Estratto di tè verde/tè verde: questo alimento aumenta la disintossicazione del fegato, aiutandolo a scomporre ed eliminare le tossine, mentre agisce come antiossidante spegnendo i fuochi dell’infiammazione nel tuo corpo. Può essere preso come un tè, ma sotto forma di estratto è un potente integratore che favorisce la perdita di peso, l’equilibrio ormonale e la disintossicazione. Se sei molto sensibile alla caffeina, usa un estratto decaffeinato.


    Erbe amare: il gusto amaro era una parte importante della nostra dieta ancestrale, ma è stato sostituito da un generale disgusto a favore del sapore dolce e di quello salato. Le erbe amare sono potenti stimolatori digestivi, aiutano nella disintossicazione e nel flusso biliare, migliorano la peristalsi, stimolano il pancreas e aiutano a regolare la glicemia, l’insulina e il glucagone, e aiutano la parete intestinale a riparare i danni. Grazie alla connessione intestino-cervello, possono ridurre la depressione e migliorare l’umore. Ti è stata tolta la cistifellea e hai pensato: «Be’, e adesso?». Le erbe amare possono aiutare a mantenere le cose in movimento. Il modo più semplice per introdurle nella tua vita quotidiana è mangiare tarassaco, indivia, radicchio e rucola, che possono essere tutte incredibilmente deliziose quando sai come prepararle. Il trucco sta nell’aggiungere un po’ di sapore “acido” (ad esempio agrumi o aceto) e un pizzico di sale per addolcire il gusto.


    Intestino sano, migliore disintossicazione


    Un microbioma sano e l’evacuazione quotidiana aiutano il tuo corpo a eliminare efficacemente i prodotti di scarto della degradazione dei metaboliti ormonali e di altri prodotti sia ambientali che naturali.


    Una volta che il tuo fegato ha impacchettato gli ormoni esauriti e altre tossine, deve eliminarli dal corpo. Questo significa che occorre liberare completamente l’intestino almeno una volta al giorno. I metaboliti dell’estrogeno vengono escreti nell’intestino tenue grazie alla bile; sono “assorbiti” dalla fibra nell’intestino tenue ed eliminati quando si evacua. Se la dieta è carente di fibre, la bile e i metaboliti degli estrogeni vengono riassorbiti, aggiungendo all’organismo un carico di estrogeni non necessario.


    Concentrati sull’assunzione di molte fibre nella dieta (la dieta dell’intelligenza ormonale prevede questo), fai molto esercizio fisico e mantieni una buona idratazione. Il miglioramento della salute del tuo microbioma favorirà anche la regolarità intestinale. Quindi continua a prestare attenzione ad assumere la tua dose giornaliera di alimenti probiotici e non lesinare su nessuno dei piatti a base di verdure nei piani alimentari. Ancora non riesci a liberare l’intestino ogni giorno o almeno la maggior parte dei giorni? Torna al capitolo 9 per suggerimenti su come far muovere le cose.


    Assicurati di riposare


    La mancanza cronica di sonno può ridurre la disintossicazione. Gli studi dimostrano che i livelli di glutatione sono più bassi in coloro che soffrono di insonnia e privazione del sonno. Quindi, se hai sorvolato sull’importanza del sonno e di un sano ritmo circadiano, inizia a farne una priorità nella tua lista di cose da fare per la salute ormonale! Un sonno abbondante e ristoratore ogni notte può aiutarti a migliorare la tua disintossicazione.


    Passaggio 5: Un supporto dai preparati vegetali e dalle sostanze nutritive


    Cibi e integratori alimentari per coccolare il tuo fegato


    Vedere le dosi nella Guida di riferimento rapido per l’uso di vegetali e integratori.


    Vitamine del gruppo B: presenti in numerosi alimenti e anche nei più completi integratori multivitaminici e minerali, le vitamine del gruppo B sono essenziali non solo per un sano sistema nervoso, ma anche per la disintossicazione epatica. Particolarmente importante è il folato metilato, fondamentale per il processo di metilazione della disintossicazione. Il folato aiuta a mitigare il rischio di esposizione ambientale agli interferenti endocrini. Dei ricercatori olandesi hanno misurato i livelli urinari di BPA e ftalato di novecento donne incinte e hanno confrontato i risultati con il tempo impiegato per concepire. Hanno scoperto che per quelle che riferivano un’ampia assunzione di acido folico non ci voleva più tempo per concepire, anche con livelli rilevabili di esposizione a bisfenolo o ftalati, mentre quelle che non assumevano un’adeguata quantità di acido folico avevano maggiori probabilità di sperimentare problemi di fertilità e gli effetti avversi di queste sostanze chimiche. Altrettanto importanti sono la vitamina B6, necessaria per la produzione di glutatione e utile nella prevenzione della PMS e di altri problemi del ciclo e per rafforzare l’ovulazione (si pensi ai livelli di progesterone migliori) e la fertilità, e la vitamina B12, che fa parte del processo di metilazione.


    Estratti di broccoli (DIM, Sulforafano, Indolo-3-Carbinolo [I3C]): l’I3C viene convertito in DIM dopo la digestione. Aumenta la disintossicazione e aiuta a metabolizzare gli estrogeni. È usato per i sintomi da eccesso di estrogeni, l’endometriosi, il dolore mammario ciclico, la PMS, la displasia cervicale e i fibromi uterini. Le fonti alimentari includono broccoli, germogli di broccoli e, in una certa misura, altre verdure Brassicacee, e puoi anche integrare la dieta con DIM o I3C.


    Glicina: questo aminoacido e neurotrasmettitore è essenziale nel percorso di disintossicazione. Aumenta la produzione di glutatione e può aiutare a proteggere e guarire le cellule intestinali. Inoltre migliora il sonno, allevia la fatica, riduce la depressione e migliora l’equilibrio glicemico; è anche un componente importante nella produzione di collagene. Le fonti alimentari includono pesce, carne (soprattutto in tagli duri come la spalla, il girello e la punta di petto) e legumi; è presente anche nei latticini, il che spiega in parte l’abitudine di bere latte caldo prima di andare a letto. Puoi anche assumere integratori nella forma in polvere, che ha un sapore dolce, quindi si può anche aggiungere a tè, yogurt di cocco, farina d’avena, frullati, mousse di avocado al cioccolato e altri alimenti subito prima di servirli.


    Vitamina C (Acido Ascorbico): aumenta il glutatione dei globuli rossi di quasi il 50% dopo l’assunzione di appena 500 mg/giorno. Tra le principali fonti alimentari: melone, agrumi e relativi succhi (ad esempio di arancia e pompelmo), kiwi, mango, papaia, ananas, fragole, lamponi, mirtilli blu e mirtilli rossi.


    N-acetilcisteina (NAC): questo integratore è uno dei più importanti per la disintossicazione perché aumenta il glutatione. Il glutatione aiuta a ripulire dai metalli pesanti, così come da altre tossine ambientali, senza legarsi ai tuoi nutrienti. Come imparerai nel prossimo capitolo, il glutatione è anche uno degli antiossidanti più importanti per prevenire e riparare i danni cellulari, inclusi quelli alle ovaie, alla tiroide e al tessuto endometriale. Nello specifico si utilizza in caso di endometriosi e per favorire la fertilità. Il NAC non si trova naturalmente nelle fonti alimentari, ma il corpo lo converte in cisteina. La cisteina è presente nella maggior parte degli alimenti ad alto contenuto proteico, come pollo, tacchino, uova, semi di girasole e legumi. Anche verdure come broccoli, aglio, peperoncino e cipolla sono fonti importanti di cisteina. Un certo numero di erbe aumenta la produzione naturale di glutatione da parte dell’organismo; vedi gli integratori a base di erbe illustrati di seguito.
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    Disintossicazione – Erbe che la supportano


    Per le dosi, vedi la Guida di riferimento rapido per l’uso di vegetali e integratori.


    Curcumina: questo ingrediente attivo fondamentale proveniente dalla curcuma aumenta una delle sostanze chimiche disintossicanti più importanti del tuo corpo, il glutatione, e migliora anche gli enzimi di disintossicazione in generale. È specifico per la permeabilità intestinale, agisce come antinfiammatorio e ha un’attività adattogena utile in caso di ansia. La curcuma, sotto forma di spezia da cucina e, se riesci a trovarla, di radice fresca, può essere utilizzata in cucina o nei frullati. Viene anche assunta come polvere in capsule per i suoi effetti anti-infiammatori. In dosi di circa 2 grammi al giorno, la polvere è anche utile per guarire il rivestimento intestinale. Ma per ottenere la disintossicazione del fegato e i benefici antiossidanti, devi usarla sotto forma di estratto, la curcumina, che viene assunta come integratore.


    Cardo mariano: protegge e guarisce le cellule epatiche, supporta la disintossicazione sia di fase 1 che di fase 2 e aumenta il glutatione. Sebbene di solito non siano considerati un alimento, i semi di cardo mariano sono commestibili e gustosi. Puoi macinarli come faresti con i semi di lino e aggiungerne da 1 a 2 cucchiai da tavola in semifreddi, budini, frullati, insalate e così via, o assumerli come integratore in capsule o tintura.


    Estratto di foglie di carciofo: questo estratto supporta la disintossicazione del fegato e agisce come antiossidante, aumentando la quantità e la disponibilità delle sostanze chimiche naturali di disintossicazione prodotte nel tuo corpo, in particolare nel fegato. Prendilo sotto forma di tintura o in capsule.


    Estratto di tè verde (decaffeinato): il tè verde aumenta la disintossicazione del fegato, migliora la produzione di glutatione e favorisce la salute della flora intestinale. L’ingrediente attivo, EGCG, è anche un antiossidante, supporta la salute cellulare e riduce l’infiammazione. In forma di estratto è un potente integratore utile contro i sintomi associati all’eccesso di estrogeni, tra cui PCOS, perdita di capelli femminile e fibromi uterini. Bere una o due tazze di tè verde al giorno è certamente salutare, ma per ottenere i benefici ormonali si consiglia l’integrazione con l’estratto anziché le otto tazze necessarie per ottenere i benefici del tè.


    Erba di san Giovanni (SJW): viene spesso fornita con l’avvertimento di non assumerla in concomitanza con farmaci. La ragione sta nel fatto che l’Erba di san Giovanni aumenta il tasso di eliminazione dall’organismo dei farmaci. In che modo lo fa? Aumentando la disintossicazione epatica. Nel caso di un piccolo gruppo di farmaci su cui l’Erba di san Giovanni ha questo effetto, è un problema perché può ridurre al di sotto della dose prevista la quantità di farmaco che tu assimili. Ma quando si tratta di estrogeni, può essere una buona cosa. In effetti, una delle precauzioni con l’Erba di san Giovanni è di non prenderla in concomitanza con una forma della pillola contenente estrogeni perché potrebbe interferire con la sua efficacia. Sebbene non siano mai state segnalate gravidanze come conseguenza, sono stati rilevati invece livelli più bassi di estrogeni nel sangue, perché migliora la disintossicazione. Tieni presente che l’eccesso di estrogeni può provocare depressione e contribuire a numerosi sintomi ormonali e che l’Erba di san Giovanni è nota per la sua efficacia come antidepressivo. Le indicazioni d’uso specifiche includono sintomi di eccesso di estrogeni, depressione e ansia.


    Picnogenolo: si tratta di un estratto di corteccia di pino marittimo, che riduce l’infiammazione, lo stress ossidativo, il danno alla membrana cellulare e al DNA e il danno dovuto all’impatto sulle cellule della glicemia cronicamente elevata. Contiene gli stessi composti, le procianidine, che rendono così salutari e protettivi il cacao, l’estratto di tè verde, l’estratto di semi d’uva e i frutti di bosco. Le indicazioni specifiche includono miglioramento cognitivo e migliore concentrazione, aumento del senso di benessere, riduzione delle citochine infiammatorie (dopo soli cinque giorni di utilizzo), riduzione duratura dei sintomi in caso di endometriosi, riduzione dei sintomi della menopausa, riduzione delle rughe e miglioramento del dolore da osteoartrite. Può inoltre ridurre l’accumulo di grasso che si verifica a causa dell’infiammazione e migliorare la sensibilità all’insulina. Le fonti di cibo includono uva, mele, cacao, tè, noci e bacche e può essere assunto come integratore.
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    Per quanto tempo devo supportare la disintossicazione?


    La riduzione dell’accumulo biologico di alcune tossine, come erbicidi e pesticidi, può avvenire rapidamente; la riduzione dell’accumulo di metalli pesanti può avvenire solo nel giro di qualche anno. E ricorda, indipendentemente da tutto quello che mettiamo in atto per ripulirci, continueremo a subire un certo livello di esposizione a sostanze tossiche su cui non possiamo esercitare alcun controllo.


    Pertanto, la disintossicazione è una relazione permanente con l’ambiente e i percorsi di disintossicazione. Questo significa prendere degli integratori per tutta la vita? Niente affatto. Significa fare dell’intelligenza ormonale uno stile di vita, non soltanto un’avventura a breve termine.

  





  
    CAPITOLO 11


    Rivitalizza la riparazione cellulare


    Ringiovanisci le tue ovaie


    Canta dalla conoscenza de los ovarios, una conoscenza che viene dalla profondità del corpo, dalla profondità della mente, dalla profondità dell’anima.


    Clarissa Pinkola Estés, Donne che corrono coi lupi


    Non riesco a crederci: sei arrivata all’ultima settimana del Programma di intelligenza ormonale! Congratulazioni. È fantastico! Adesso concediamo a los ovarios l’attenzione diretta che meritano, visto tutto il duro lavoro che fanno!


    In genere mi riferisco all’infiammazione come alla “Madre delle cause alla radice”. In questo capitolo, faremo un ulteriore passo avanti per guarire l’infiammazione fornendo un supporto specifico per riparare qualsiasi danno che potrebbe interessare i tuoi organi centrali che spesso subiscono un duro colpo e gettano nel caos i tuoi cicli e i tuoi sistemi: le ovaie. Imparerai come adottare le misure che possono ringiovanire le ovaie riportandole a una salute ottimale. Ne trarranno beneficio non solo le tue ovaie, ma anche la tua tiroide e il tessuto endometriale, il sistema endocrino, quello immunitario e quello nervoso, i capelli, la pelle e la vitalità.


    Offri questo bellissimo dono a te stessa, dando alle tue ovaie – e di conseguenza a tutte le tue cellule – la scintilla in più che meritano continuando a fare quello che hai imparato nei capitoli precedenti.
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    Dalla padella alla brace: lo stress ossidativo


    Cosa c’è nell’infiammazione che la rende così problematica quando sfugge al controllo? In gran parte, è un fenomeno chiamato stress ossidativo ed è terribilmente dannoso per le strutture e le funzioni cellulari, mettendo a dura prova le ovaie perché insieme all’invecchiamento dei capelli, della pelle e di altri organi, accelera anche il loro invecchiamento.


    L’ossidazione è un processo naturale che si verifica costantemente all’interno delle nostre cellule come sottoprodotto di reazioni chimiche che richiedono una grande quantità di energia e, tra le varie cellule, quelle delle ovaie ne richiedono una quantità enorme. Quando si verifica l’ossidazione, cosa che avviene costantemente, vengono generati radicali liberi. Un radicale libero è una molecola a cui manca un elettrone. Questo la rende altamente instabile, quindi essa va in cerca un’altra molecola per sentirsi di nuovo integra. L’unico problema è che lungo la strada può causare danni alle membrane cellulari, ad altre parti della cellula e al DNA. È un grosso problema. La maggior parte dei radicali liberi sono forme particolari di ossigeno, e quindi sono detti specie reattive dell’ossigeno (ROS). Troppa ossidazione e ti ritrovi con lo stress ossidativo. Come puoi immaginare, i radicali liberi non sono semplicemente degli hippy felici. Come gli ormoni, sono messaggeri di segnalazione e, come tali, possono influenzare il dialogo incrociato tra il cervello, le cellule e gli ormoni.


    Qual è il problema? Forse riesci a indovinare! Siamo tornati alla storia che ormai ti è familiare: la discrepanza tra la quantità di stress ossidativo che affrontiamo e la nostra capacità di stare al passo con esso in tempo reale, prima che provochi danni. Qual è la causa dello stress ossidativo? Tutti gli altri problemi che stai risolvendo con questo programma: il fatto di non assumere abbastanza frutta, verdura, noci, semi, pesce e oli di alta qualità, e quindi i loro importanti antiossidanti fitochimici e nutrienti; il fatto di consumare troppi cibi che causano infiammazione; l’esposizione a tossine ambientali dannose per le cellule; la scarsa disintossicazione che porta a un aumento delle tossine reattive nel nostro organismo; l’insulino-resistenza e l’iperglicemia; la bassa diversità e scarsa qualità del microbioma, che ci impedisce di utilizzare i nostri antiossidanti alimentari, lo stress, il non dormire a sufficienza e la mancanza di relax e svago sufficienti per consentire la guarigione.


    I mitocondri: le centrali elettriche nascoste della salute ovarica


    Forse ti ricordi dagli studi di biologia al liceo o all’università che i mitocondri sono degli organelli, sottocomponenti delle tue cellule, il cui compito è fornire al tuo organismo circa il 90% dell’energia sotto forma di ATP. Sono come l’energia solare per le nostre cellule! È così che si sono guadagnati il loro soprannome: le centrali elettriche delle nostre cellule. Le tue cellule si affidano ai mitocondri non solo perché forniscono carburante per la sopravvivenza cellulare, ma anche perché agiscono come un fondamentale pulsante di autodistruzione per le cellule vecchie o danneggiate. La maggior parte dei ROS e del danno ossidativo ha origine intracellulare nei mitocondri, dove questi ROS possono anche danneggiare il DNA mitocondriale. Le lesioni ripetute provocano una perdita cumulativa di funzionalità. E indovina un po’? Queste adorabili signore chiamate ovaie sono la casa dei tuoi ovociti, che hanno più mitocondri di qualsiasi altra cellula del corpo.


    Stress ossidativo e fattori mitocondriali provocano squilibrio ormonale


    Sia lo stress ossidativo che le funzioni dei mitocondri hanno un’enorme influenza sulla salute delle ovaie. La compromissione della funzione dei mitocondri può esercitare un notevole effetto negativo sulla produzione e la regolazione degli ormoni, nonché sulle patologie ginecologiche. Lo stress ossidativo influenza tutta la nostra durata di vita ormonale e ginecologica e la durata della nostra salute. Ecco alcuni dei modi in cui lo stress ossidativo e lo stress mitocondriale si manifestano nella nostra salute in quanto donne:


    
      	Produzione di ormoni sessuali: i mitocondri ovarici sono responsabili del flusso sanguigno al corpo luteo, nonché della sintesi degli ormoni sessuali, in particolare del progesterone, trasportando nell’ovaio il colesterolo necessario per la sua produzione. Una funzione lenta dei mitocondri significa bassa produzione di ormoni sessuali. Aggiungendo un altro livello di complessità, i mitocondri controllano anche la produzione di steroidi nelle ghiandole surrenali. Qualsiasi compromissione del funzionamento dei mitocondri può influenzare negativamente la produzione e la regolazione degli ormoni.


      	Anovulazione e disfunzione della fase luteale (detta anche difetto della fase luteale, un termine che non mi piace in quanto non è un difetto, ma un problema correggibile): i mitocondri ovarici producono l’energia necessaria per l’ovulazione. Senza l’ovulazione, i tuoi livelli di progesterone sono bassi, e questo provoca un fenomeno chiamato disfunzione della fase luteale. I sintomi includono cicli mestruali irregolari, sbalzi d’umore e problemi di fertilità e tutti gli altri sintomi dovuti a bassi livelli di progesterone. La disfunzione della fase luteale si riscontra in circa un massimo del 10% delle donne con problemi di fertilità e nel 35% di coloro che subiscono aborto spontaneo ricorrente, che si ritiene dovuto al sottosviluppo del rivestimento uterino causato dai bassi livelli di progesterone. Aborti ricorrenti e problemi di fertilità sono stati collegati a bassi livelli di antiossidanti, tra cui le vitamine C ed E, e di glutatione nel sangue e nelle cellule, il che è comprensibile, in quanto questo contribuisce anche al danno mitocondriale e ai radicali liberi.


      	Problemi alla tiroide: in un’altra relazione ormonale bidirezionale, i tuoi mitocondri forniscono l’energia per la tua tiroide e la tiroide fornisce energia per i mitocondri; la disfunzione mitocondriale può ridurre la funzione tiroidea e lo stress ossidativo può danneggiare e causare infiammazione nel tessuto tiroideo, il che può provocare morbo di Hashimoto, ipotiroidismo, affaticamento e perdita di capelli.


      	PCOS: le donne con PCOS presentano livelli ematici notevolmente elevati di stress ossidativo e marker infiammatori (a causa della variabilità tra le donne per una serie di motivi, questi non sono indicatori diagnostici affidabili della PCOS). Lo stress ossidativo, a sua volta, aumenta la produzione di androgeni. Tuttavia, i farmaci convenzionali per la riduzione degli androgeni non riducono l’infiammazione o lo stress ossidativo. La disfunzione mitocondriale aumenta anche la resistenza all’insulina e, come tante relazioni interconnesse, la resistenza all’insulina crea infiammazione e stress ossidativo, aumenta la produzione di androgeni e porta a molti dei sintomi della PCOS. La resistenza all’insulina ha inoltre un impatto negativo sulla disfunzione mitocondriale. Non è chiaro cosa venga prima, se l’insulino-resistenza che causa disfunzione mitocondriale o viceversa, ma sappiamo che ridurre l’insulino-resistenza migliora la funzione mitocondriale e migliorare la funzione mitocondriale diminuisce l’insulino-resistenza. Il programma di intelligenza ormonale fa entrambe le cose.


      	Endometriosi: è una malattia infiammatoria con alti livelli di stress ossidativo (sebbene, come per la PCOS, i suoi marker ematici non siano indicatori diagnostici affidabili) in particolare nella cavità peritoneale, dove le lesioni endometriali sono più comuni. Lo stress ossidativo nella cavità peritoneale delle donne con endometriosi è una delle principali cause di infertilità. I ricercatori attualmente provano ad affrontare lo stress ossidativo come linea di trattamento per l’endometriosi. Ma per te non c’è bisogno di aspettare i loro risultati: puoi farlo da sola con l’intelligenza ormonale.


      	Fertilità, aborto spontaneo e problemi di gravidanza: la salute dei mitocondri influenza la qualità degli ovuli. Lo stress ossidativo ha un forte impatto sulla fertilità, diminuisce il successo delle tecniche di fertilità assistita e porta ad avere ovociti meno sani in tutti i livelli di sviluppo. Anche la mancanza di ovulazione dovuta alla disfunzione mitocondriale rende impossibile concepire. E se ovuli, una scarsa formazione del corpo luteo a causa di problemi mitocondriali potrebbe portare a una diminuzione del ß-hCG, l’ormone necessario per mantenere una gravidanza sana per il primo trimestre, quindi c’è un aumento del rischio di aborto spontaneo. Una sana funzione mitocondriale ovarica è associata alla salute dell’embrione precoce al momento del concepimento, e lo stress ossidativo è stato collegato a problemi di gravidanza, tra cui neonati sottopeso alla nascita e preeclampsia.


      	Salute della pelle e dei capelli: ecco un altro aspetto importante dello stress ossidativo: ti fa invecchiare più rapidamente dentro e fuori. Questo processo ha un nome tecnico: inflammaging. Sì, è una cosa reale. E qui non intendo parlare di vanità, ma la nostra pelle e i nostri capelli possono riflettere il nostro ecosistema interiore. La pelle e i follicoli piliferi sono densi di mitocondri e altamente regolati dagli ormoni tiroidei. Considerando che la nascita e la crescita dei capelli sono processi ad alta intensità energetica, il che significa che dipendono dai mitocondri, la caduta dei capelli può essere segno di una ridotta funzione tiroidea e/o mitocondriale e l’invecchiamento precoce (ovvero, rughe precoci o eccessive) può essere un altro segno.


      	Perdita di riserva ovarica: alla nascita, abbiamo una riserva di follicoli che va da uno a due milioni. Con l’avanzare dell’età, questo numero diminuisce gradualmente e quando raggiungiamo la menopausa (l’età media a livello internazionale è di 52 anni), quei follicoli sono esauriti. Il numero di follicoli rimasti in un dato momento è la nostra “riserva ovarica”, cioè la quantità di ovuli. Quando le tue ovaie non ricevono tramite la dieta il nutrimento di cui hanno bisogno, o quando l’attacco a cui sono sottoposte dallo stress ossidativo supera la loro capacità di autoriparazione, può avvenire l’invecchiamento ovarico prematuro. Quasi il 20% delle donne che si rivolgono al medico per infertilità mostra segni di invecchiamento precoce delle ovaie. Quando il danno diventa esteso, può portare all’esaurimento ovarico o all’insufficienza ovarica primaria (POI), che colpisce una donna su mille entro i trent’anni e una su cento entro i quarant’anni. La perdita prematura della funzione ovarica può non solo influenzare il tuo desiderio di avere figli, ma può anche influenzare il cuore, le ossa e il cervello, con un impatto drammatico sulla tua salute.
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    Anche i mitocondri hanno bisogno di un ecosistema sano


    I mitocondri sono affascinanti in quanto inizialmente, cioè ai primordi della nostra vita sul pianeta, erano batteri che vivevano in simbiosi nelle nostre cellule. Siamo diventati così interdipendenti che hanno smesso di essere organismi a sé stanti e sono diventati organelli, una parte delle nostre cellule. Un’altra cosa interessante dei mitocondri è che il loro DNA è l’unico DNA del nostro corpo, maschio o femmina che siamo, che proviene solo dalle nostre mamme (ricorda, tutto il resto del DNA è ereditato 50/50 da mamma e papà). Dato che sono così straordinari e sono in circolazione da un po’, si potrebbe pensare che siano abbastanza resilienti, e nelle giuste circostanze lo sono effettivamente.


    
      	Richiedono nutrienti e cofattori adeguati, senza i quali la loro funzione viene meno rapidamente e l’attività dei ROS aumenta.


      	Non solo aiutano a regolare la funzione ormonale, ma sono anche regolati da essa, soprattutto dal T3. Se soffri di ipotiroidismo, ci sono buone probabilità che anche i tuoi mitocondri abbiano rallentato.


      	Possono essere danneggiati da molti farmaci e molte tossine ambientali.


      	Tutto ciò che interferisce con la tua epigenetica può interferire con il DNA mitocondriale, alterandone la funzione.

    


    Fortunatamente, stai già affrontando tutte queste cause alla radice dello stress ossidativo con il Programma di intelligenza ormonale (non è meraviglioso sapere che stai già guarendo?). È anche il motivo per cui ho aspettato fino all’ultimo per aggiungere questo supporto ovarico extra. Ma ci sono alcuni passaggi aggiuntivi che puoi fare per nutrire ancora di più le tue ovaie e che sono utili per rafforzare la tiroide, il tessuto endometriale e migliorare la longevità.


    Due farmaci comuni che possono nuocere al benessere delle ovaie


    Un effetto collaterale poco noto della pillola: oltre all’effetto generale di ridurre l’assorbimento dei nutrienti, le pillole anticoncezionali contenenti estrogeni interferiscono con la riparazione cellulare utilizzando i nutrienti richiesti da questi processi, tra cui vitamina C (acido ascorbico), vitamina E, ß-carotene, magnesio, selenio, zinco e coenzima Q. Inoltre, la pillola riduce il glutatione e altri antiossidanti prodotti naturalmente, creando più stress ossidativo. Uno studio ha rilevato che, rispetto alle donne che non assumevano la pillola, le non fumatrici che ne facevano uso presentavano livelli di coenzima Q10 inferiori del 37% e livelli di vitamina E inferiori del 23%. Un altro studio, questa volta condotto su atlete che prendevano la pillola, ha scoperto che l’assunzione annullava anche i benefici antiossidanti positivi di una dieta ricca di cibi antiossidanti come pesce grasso e cioccolato fondente, il che rende più difficile riparare il danno cellulare e il danno muscolare indotti dall’esercizio fisico. Poiché i contraccettivi vengono assunti per lunghi periodi di tempo, anche gli effetti lievi possono sommarsi tra loro. Se devi prendere la pillola o se vuoi continuare a prenderla per motivi di salute o per la contraccezione, la scelta di una forma che sia a base di solo progestinico può aiutarti a evitare alcuni dei comuni effetti collaterali correlati alla pillola, incluso il malassorbimento dei nutrienti. Qualunque sia la forma che prendi, l’assunzione di un multivitaminico o di una vitamina prenatale che contenga i nutrienti comunemente non assorbiti può compensare alcune delle carenze presenti e proteggere i tuoi mitocondri.


    Farmaci Antinfiammatori Non Steroidei (FANS): nel 2015, uno studio ha dimostrato una diminuzione dell’ovulazione nelle donne che assumono FANS. In quello studio, trentanove donne in età fertile hanno utilizzato dosi prescritte di diclofenac, naprossene o etoricoxib per dieci giorni. Trascorso tale periodo, la valutazione medica ha mostrato che la loro ovulazione era stata soppressa. Quando i FANS sono stati sospesi, l’ovulazione è ripresa, di solito nel mese successivo. Un altro studio recente incentrato sulla fertilità e sulle utilizzatrici di FANS ha scoperto che le donne con artrite reumatoide che assumevano FANS avevano maggiori probabilità di subire inspiegabili ritardi nel concepimento rispetto a quelle con artrite reumatoide che non usavano FANS. Se soffri di dolore cronico, mantieni i FANS al minimo, evitando le dosi prescritte; usa solo occasionalmente l’ibuprofene OTC sotto forma di Motrin o Advil, ad esempio, non più di un paio di dosi in ogni ciclo. Per alleviare il dolore da lieve a moderato, nella Parte terza ho indicato alcune alternative.


    Devo fare un’analisi per lo stress ossidativo? E per la riserva ovarica?


    Anche se sono disponibili delle analisi per lo stress ossidativo, in genere sono costose e probabilmente non è una cosa che il tuo medico di base può eseguire. Inoltre, la realtà è che la maggior parte di noi ne sperimenta una certa quantità. I cambiamenti nella dieta e nello stile di vita volti a ridurlo sono comunque importanti per la tua salute adesso e anche per un invecchiamento sereno a lungo termine. Quindi non consiglio di eseguire un’analisi per lo stress ossidativo.


    Ci sono numerose limitazioni al valore delle analisi per la stima della riserva ovarica, quindi nella mia pratica le consiglio solo quando sospetto un’insufficienza ovarica primaria (POI) e sto facendo effettuare analisi per il trattamento della fertilità, o per il prelievo degli ovuli per il congelamento.


    Le semplici analisi che vengono solitamente utilizzate per valutare la riserva ovarica sono:


    
      	Livello AMH: stranamente, non ci sono standard concordati per l’AMH, quindi devi seguire l’intervallo di riferimento fornito sul rapporto del laboratorio a cui ti rivolgi. In generale, un livello ben superiore alla soglia minima di laboratorio per la normalità indica la presenza di un’adeguata riserva ovarica. Quando il livello scende al di sotto del limite inferiore della norma, le probabilità di una ridotta riserva ovarica aumentano, e dei livelli molto bassi possono essere indicativi di una riserva ovarica molto bassa.


      	Esame dell’ormone follicolo-stimolante (FSH) del terzo giorno: dovrebbe essere inferiore a 10 mIU/mL.


      	Estradiolo: questo è un po’ più controverso ma viene spesso incluso in un pannello di test della riserva ovarica.

    


    La premessa di questi test è che le donne con una buona riserva ovarica hanno livelli di AMH adeguati e una produzione sufficiente di ormoni ovarici all’inizio del ciclo mestruale, il che mantiene l’FSH a un livello basso. Questi test non ci danno il quadro completo. La ricerca più recente mostra che anche un AMH basso non ci dice chi può o non può rimanere incinta, tuttavia le informazioni possono causare serie preoccupazioni alle donne che sono già preoccupate per la loro fertilità. Non possono dirci nulla nemmeno sulla qualità degli ovuli. La PCOS è associata a un alto AMH, quindi a volte questo viene testato come parte di un esame della PCOS, anche se di solito nella mia pratica io non lo faccio, salvo quando una donna non soddisfa i criteri clinici per la PCOS ma sembra essere affetta dalla patologia in base a cicli irregolari o problemi di fertilità.


    Quando e perché dovrebbero essere utili? AMH e FSH possono aiutarci a misurare la riserva ovarica, il che può essere importante da sapere se stai cercando di rimanere incinta e hai difficoltà. Se sai di avere meno ovuli rispetto alla media prevista per la tua età, puoi prendere provvedimenti per risolvere questo problema sia con il programma di intelligenza ormonale sia con gli integratori mirati che elenco qui di seguito per migliorare la salute delle ovaie, la formazione degli ovociti e la loro qualità.


    La soluzione dell’intelligenza ormonale: rivitalizza le tue cellule, ringiovanisci le tue ovaie


    Nutrire le tue ovaie probabilmente non è qualcosa che pensavi di fare prima di prendere in mano questo libro! Tuttavia, che tu stia cercando di regolare i tuoi cicli, di migliorare l’ovulazione o di aumentare i livelli di progesterone, di invertire la PCOS e ridurre i livelli di androgeni, di concepire (e avere una gravidanza sana) oppure di prevenire o invertire l’insorgenza precoce dell’insufficienza ovarica primaria (POI ), le tue ovaie hanno voce in capitolo. E chi non vuole rallentare l’impatto del processo di invecchiamento, che sia ovarico o meno?


    Anche se tutto il programma di intelligenza ormonale è orientato verso il ripristino di una sana comunicazione tra cervello e ovaie, rimuovere gli ostacoli a una sana funzione ovarica e fornire alle tue ovaie le sostanze nutritive di cui hanno bisogno per la loro salute, offrire loro alcune cure amorevoli e mirate può aiutarti a raggiungere più rapidamente i tuoi obiettivi. Poiché la salute delle ovaie è fondamentale per molti degli squilibri ormonali che la maggior parte delle donne affronta, anziché ripetere i miei consigli in diversi numerosi Protocolli avanzati, li condivido qui.


    Una delle aree di ricerca più promettenti per migliorare la funzione ovarica e la qualità degli ovuli ha a che fare con il miglioramento della funzione mitocondriale e la riduzione dello stress ossidativo. Può rimettere in sesto i tuoi cicli, migliorare il tuo equilibrio ormonale e migliorare la tua fertilità se stai cercando di concepire adesso, e preservarla se vuoi provare più tardi. E tutto ciò che migliora la funzione mitocondriale può migliorare anche la resistenza all’insulina e la funzione tiroidea, i capelli e la pelle, l’energia, la forza e la vitalità. Sembra un bel programma? A me sì! Se hai l’abitudine di idratarti la pelle per prevenire le rughe, immagina che questo sia un po’ come una cura della pelle dedicata alle tue ovaie!


    Passaggio 1: Mangia in modo da favorire la salute delle ovaie


    L’approccio più efficace e salutare per ridurre lo stress ossidativo, aumentare la riparazione cellulare e supportare la funzione mitocondriale sta nella qualità della dieta. Ma non una dieta qualsiasi. La dieta mediterranea tradizionale ha dimostrato di creare l’ambiente ottimale per fare tutto questo. Ed è il vero fondamento della dieta per l’intelligenza ormonale. Quindi sei già sulla buona strada!


    Il potere dei fitonutrienti


    Se stai seguendo la dieta dell’intelligenza ormonale, ormai mangi abbondanti quantità di frutta, verdura, noci, semi ed erbe ricche di sostanze fitochimiche come polifenoli, bioflavonoidi e numerosi altri, che sono presenti nella nostra dieta quando mangiamo un arcobaleno di alimenti, consumiamo una varietà di semi, noci, oli e così via, tutti elementi che prevengono e invertono quotidianamente il danno ossidativo, supportando anche la disintossicazione, la salute dell’intestino, del sistema nervoso e molto altro. Anziché tramite integratori antiossidanti specifici, assorbiamo una maggiore quantità di questi nutrienti assumendoli tramite la dieta, ma la chiave è la salute del microbioma: non possiamo utilizzare questi nutrienti, neppure dalle fonti alimentari, senza la flora intestinale che li elabora in forme disponibili che possano essere quindi utilizzate dall’organismo.


    Non posso semplicemente assumere degli antiossidanti?


    Gli antiossidanti sono l’antidoto naturale del corpo contro l’ossidazione. Il tuo organismo utilizza i nutrienti offerti dalla dieta, in particolare da frutta, verdura, semi, noci e grassi sani (incominci a capire?), e anche da sostanze chimiche interne generate naturalmente come il glutatione, di cui abbiamo parlato nell’ultimo capitolo, per neutralizzare i ROS (e gli altri tipi di radicali liberi). Gli antiossidanti “prestano” quell’elettrone mancante. Quando siamo ben nutrite, o quando lo stress ossidativo non è fuori controllo, abbiamo a disposizione i materiali che ci occorrono per fornire gli elettroni mancanti.


    Anche se potrebbe sembrare logico limitarsi semplicemente a prendere vitamine antiossidanti per invertire il danno ossidativo, purtroppo un esame delle conoscenze scientifiche attuali fa ritenere che gli integratori antiossidanti non sono affatto efficaci come trattamenti generali per lo stress ossidativo. La maggior parte degli studi dimostra che assorbiamo solo una frazione minima degli antiossidanti presumibilmente utili che ingeriamo quando li assumiamo come integratori. Tuttavia, questo non nega l’importantissima scienza che ci dimostra che seguire una dieta ricca degli alimenti che sono stati considerati i più ricchi di antiossidanti migliora la salute generale e riduce le malattie croniche, e che è meglio usare gli antiossidanti mirati per condizioni specifiche che hanno dimostrato di funzionare. Ad esempio, in uno studio cinquanta donne di età compresa tra 19 e 41 anni, con dolore pelvico e storia di endometriosi e infertilità, tutte in attesa di intervento chirurgico, sono state assegnate in modo casuale a due gruppi. A un gruppo è stata somministrata una combinazione di vitamina E (1,200 UI) e vitamina C (1,000 mg) al giorno per otto settimane; all’altro gruppo, un placebo. Il 43% delle donne che hanno ricevuto questi “antiossidanti” ha avuto un miglioramento del “dolore quotidiano” e il 37% ha riscontrato una riduzione del dolore mestruale e il 27% del dolore durante il sesso. Nel gruppo placebo, si è riscontrato un cambiamento minimo o nessun cambiamento di questi sintomi. Inoltre, il gruppo che aveva ricevuto gli antiossidanti mostrava una diminuzione significativa dei marker infiammatori del fluido peritoneale, rispetto alle donne che non li avevano assunti. Quindi, come aumentare gli antiossidanti e la funzione mitocondriale e ridurre lo stress ossidativo?


    Mangia più semi


    Se hai fatto ricerche online sul benessere delle donne, potresti esserti imbattuta in articoli che pubblicizzano i miracoli del ciclo dei semi per regolare il ciclo mestruale. Nel caso te lo fossi perso, la logica del ciclo dei semi è che mangiando certi semi in diverse fasi del ciclo, le diverse proprietà di lignani (fitoestrogeni), acidi grassi e micronutrienti dei semi forniscono il supporto nutrizionale ottimale al momento giusto. Sfortunatamente, sebbene intrigante, non è comprovato.


    Eppure, come in tante tendenze del benessere, c’è anche qui, scusa il gioco di parole, un seme di verità. I semi sono davvero salutari per l’equilibrio ormonale. Ad esempio, gli studi dimostrano che la vitamina E e gli acidi grassi omega-3 e omega-6 nei semi di lino, sesamo, zucca e girasole sono essenziali per la produzione di ormoni e per la funzione follicolare ovarica. Sappiamo anche che lo zinco, presente in concentrazioni significative nei semi di zucca e di sesamo, aiuta a migliorare i livelli di progesterone, favorisce la formazione del corpo luteo e prepara l’endometrio per l’impianto. I semi sono ricchi di selenio, che supporta l’ovulazione e la fertilità, così come le fasi di disintossicazione del fegato, di cui abbiamo parlato nel capitolo precedente. I lignani, di cui sono particolarmente ricchi i semi di lino e di sesamo, vengono convertiti in enterolattoni in presenza di una flora intestinale sana, il che aiuta a mantenere sani i livelli di estrogeni.


    Quindi, mentre il ciclo dei semi non ha alcun valore scientifico, mangiare più semi come parte della tua dieta quotidiana complessiva sì. Se trovi utile la struttura del ciclo dei semi, sentiti libera di continuare a seguirlo. Non c’è nulla di male. La cosa più importante è introdurre nella dieta una varietà di semi, in quantità adeguate. Mescolali fra loro e assicurati di consumare una combinazione di semi ogni giorno.


    Semi di lino: gli studi hanno dimostrato che mangiare semi di lino aumenta la lunghezza della fase luteale e riduce il numero di cicli anovulatori, oltre a migliorare il rapporto progesterone/­estrogeno nella fase luteale, quindi in caso di salto delle mestruazioni o bassi livelli di progesterone, aggiungere semi di lino alla dieta è un’ottima scelta. È stato inoltre scoperto che i semi di lino riducono gli ormoni dello stress e la percezione dello stress, il che potrebbe avere effetti positivi sul ciclo poiché lo stress è uno dei segnali preminenti che influenzano maggiormente i livelli di ormoni sessuali. Dopo la menopausa, hanno anche effetti protettivi contro il cancro al seno. Inoltre, i semi di lino sono eccezionali per la tua salute generale. Oltre ai loro effetti sugli ormoni sessuali, è stato anche dimostrato che riducono il rischio cardiovascolare e diminuiscono i livelli di emoglobina A1C nei diabetici di tipo 2, il che li rende un’ottima aggiunta alla dieta se si soffre di PCOS con insulino-resistenza o glicemia elevata. La maggior parte di questi studi ha testato l’assunzione di 10 grammi di semi di lino al giorno; io consiglio alle donne di consumare 2 cucchiai di semi di lino macinati al giorno, una quantità un po’ maggiore, che fornisce anche una sana dose di fibre. Cospargili sui cereali, aggiungili al frullato o utilizzali come condimento per l’insalata.


    Semi di sesamo: è dimostrato che i semi di sesamo influenzano gli ormoni femminili e possono essere particolarmente utili per le donne con PCOS. Uno dei modi più semplici e deliziosi per integrare nella dieta i semi di sesamo è utilizzare la tahini biologica (burro di semi di sesamo). Ne bastano da 1 a 2 cucchiai alla volta; nella Parte quarta troverai ricette che contengono la tahini.


    Semi di zucca e di girasole: questi semi contengono importanti micronutrienti e acidi grassi che sono benefici per la salute mestruale. Ad esempio, lo zinco, che è più alto nei semi di zucca e nei semi di sesamo, può migliorare la formazione del corpo luteo e supportare livelli sani di progesterone nella seconda metà del ciclo.


    Per scoprire modi deliziosi per inserire più semi nella tua dieta ci sono varie ricette nella Parte quarta, ad esempio Cracker di semi: non solo per gli uccelli, Bocconcini di semi, Frutta secca e semi tostati e saporiti e Bocconcini per lei, e altre.


    Passaggio 2: Primo soccorso per le tue ovaie


    C’è un certo numero di nutrienti che è di fondamentale importanza per un efficace funzionamento dei mitocondri, tra cui la vitamina C (acido ascorbico), il coenzima Q10, L-arginina, L-carnitina, riboflavina e acido alfa-lipoico. Nella mia pratica, li includo per proteggere e ripristinare la riserva ovarica, migliorare l’ovulazione e la fertilità, invertire la resistenza all’insulina e nell’ambito dei miei piani di cura della PCOS. Gli studi più convincenti suggeriscono che una combinazione di questi diversi integratori potrebbe essere più efficace per ottimizzare la funzione mitocondriale. I prodotti da combinare insieme sono disponibili sul mercato. Tuttavia, quegli studi non esaminavano specificamente la funzione ovarica. Questo gruppo di integratori è considerato sicuro alle dosi raccomandate dai National Institutes of Health Office of Dietary Supplements (Agenzia USA per gli integratori alimentari).


    Il supporto dell’integrazione è ottimale per qualsiasi donna che non ovula, che cerca di concepire, che ha problemi di fertilità o che è affetta da PCOS o presenta segni di insufficienza ovarica primaria (POI). Ho illustrato questi elementi nei rispettivi specifici Protocolli avanzati, ma ancora una volta, i nutrienti che elenco di seguito, sia assunti attraverso la dieta, sia assunti con la dieta più gli integratori, sono universalmente favorevoli alla salute delle ovaie. Trovi le dosi nella Guida di riferimento rapido per l’uso di vegetali e integratori.


    Vitamine del gruppo B: non puoi produrre ATP senza le vitamine del gruppo B. La riboflavina (B2) è uno dei nutrienti essenziali che alimentano le navette che portano energia dalla dieta (aminoacidi, glucosio, lipidi) ai mitocondri, alimentando la produzione di ATP. L’acido folico/folato è molto importante per la salute delle ovaie e la funzione mitocondriale. Assicurati di assumere un multivitaminico che contenga vitamine del gruppo B, con la forma metilfolato in modo da poterlo utilizzare se hai il polimorfismo MTHFR.


    Vitamina C (Acido ascorbico): le tue ovaie dipendono dalla vitamina C per sedare i fuochi dello stress ossidativo che vengono generati nel processo ad alta intensità energetica di maturazione dei tuoi ovuli per l’ovulazione e la creazione del corpo luteo. Ecco perché le nostre ovaie sono una delle aree del corpo in cui si concentra più vitamina C. La concentrazione di acido ascorbico è più alta nel liquido follicolare ovarico che nel sangue. La vitamina C è stata collegata alla ridotta funzione ovarica e all’infertilità e ha dimostrato di migliorare la funzione ovarica, ridurre lo stress ossidativo e aumentare i livelli di progesterone.


    Se includi nelle tua dieta le 8-10 porzioni giornaliere raccomandate di frutta e verdura, stai già aumentando l’assunzione di vitamina C, ed è stato dimostrato che questo migliora la fertilità perché ripristina la funzione ovarica e l’ovulazione. Tuttavia, se hai sintomi di bassi livelli di progesterone (se vuoi rinfrescarti la memoria torna al capitolo 2), se non stai ovulando o hai problemi a rimanere incinta, l’integrazione è un’ottima idea. Nello specifico, è stato dimostrato che 750 mg al giorno di vitamina C aumentano il progesterone nelle donne con bassi livelli di questo ormone e disfunzione della fase luteale. In uno studio randomizzato, le donne sono state assegnate in modo casuale a due gruppi uno dei quali riceveva vitamina C e l’altro un placebo. Entro tre cicli mestruali, le donne che assumevano vitamina C presentavano un aumento del progesterone in media da 8 a 13 ng/mL.


    Coenzima Q10 (Ubichinone): il coenzima Q10 (noto anche come CoQ10) è un potente antiossidante prodotto dal corpo e immagazzinato nei mitocondri. Svolge un ruolo essenziale nella salute e nella fertilità delle ovaie. È stato dimostrato che l’integrazione con CoQ10 migliora la funzione mitocondriale ovarica, la salute delle ovaie e la qualità degli ovuli. Di conseguenza, è stato dimostrato anche che migliora la fertilità, la fecondazione in vitro e la salute dell’embrione e della placenta e può prevenire il travaglio pretermine e la preeclampsia. Il tuo organismo produce CoQ10 in modo naturale, ma la sua produzione tende a diminuire con l’età e può essere influenzata anche da tossine ambientali, stress ossidativo e carenze nutrizionali, in particolare dalla carenza di vitamina B6. Con l’avanzare dell’età, la produzione del coen­zima rallenta, rendendo il corpo meno efficace nel proteggere gli ovuli dal danno ossidativo. L’integrazione con CoQ10 sembra aiutare e può anche invertire questo declino della qualità degli ovuli legato all’età. Un basso livello di CoQ10 è stato anche associato all’emicrania; è stato dimostrato che l’integrazione riduce la frequenza dell’emicrania. Fortunatamente, puoi reintegrare il CoQ10 assumendolo con la dieta e con gli integratori. Fonti alimentari: pesce, carne e cereali integrali.


    L-Arginina: l’arginina è un aminoacido coinvolto in molti processi metabolici. Dopo l’ovulazione, il corpo luteo richiede un flusso sanguigno abbondante per la funzione luteale, in particolare per importare la grande quantità di colesterolo necessaria per la produzione di progesterone e quindi distribuirlo in tutto l’organismo. Questo flusso può bloccarsi, impedendo la produzione e il rilascio di progesterone. Inoltre, la diminuzione del flusso sanguigno provoca stress ossidativo. Il trattamento con L-arginina migliora la funzione luteale migliorando il flusso sanguigno.


    NAC: il NAC è il precursore che il nostro organismo utilizza per produrre il potente antiossidante glutatione. Si esaurisce rapidamente quando siamo esposte a più tossine e stress ossidativo di quanto possiamo sopportare. Tutti i cibi, i nutrienti e le erbe di cui ti ho parlato nel capitolo 9, inclusi NAC e curcumina, che ti aiutano a reintegrare il glutatione, sono utili per proteggere le tue ovaie dallo stress ossidativo e dall’invecchiamento precoce e dovrebbero far parte del tuo stile di vita di intelligenza ormonale.


    Melatonina: oltre ai benefici che offre per il sonno e il ritmo circadiano, la melatonina è un potente antiossidante. Per la normale ovulazione (rottura follicolare) e la funzione del corpo luteale è necessario un certo livello di ROS; si pensa che lo scopo dell’alto volume di melatonina trovato nelle ovaie sane delle donne negli anni di massima fertilità sia quello di controbilanciare questo stress ossidativo, proteggendo dai danni il corpo luteo e l’ovulo. Uno squilibrio dei ROS provoca stress ossidativo e questo è stato identificato come una potenziale causa di difetto della fase luteale.


    Selenio: il selenio agisce come antiossidante nelle ovaie e nella tiroide, favorisce la salute dei follicoli nelle ovaie e, poiché protegge contro il danno al DNA dell’ovocita, può aiutare a proteggere da aborto spontaneo e difetti alla nascita causati dal danno al DNA correlato allo stress ossidativo.
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    Passaggio 3: Prova l’agnocasto, l’erba classica per le donne


    Anche se ci sono dozzine di erbe per la salute delle donne, così tante che ho scritto un libro di testo sull’argomento (Botanical Medicine for Women’s Health), ce n’è una che si distingue per il supporto ovarico: l’agnocasto.


    Conosciuta anche come Vitex agnus-castus o Pepe dei monaci, questa erba è stata usata per i “disturbi femminili” per migliaia di anni. La scienza ci ha indicato il motivo: funziona ripristinando la segnalazione tra l’ipofisi e le ovaie, aumentando l’ormone luteinizzante (LH) e riducendo la prolattina. Quindi incoraggia l’ovulazione, che a sua volta aumenta i livelli di progesterone. Inoltre incrementa leggermente gli estrogeni. Si è dimostrata utile nel ridurre i sintomi della PMS, inclusi sbalzi d’umore e dolore al seno, nel ripristinare la ciclicità delle mestruazioni e l’ovulazione, nel migliorare la fertilità e nell’alleviare i sintomi nella perimenopausa. La sua efficacia nel trattamento di molti di questi sintomi la rende uno dei trattamenti più utilizzati in Germania, dove la fitoterapia è una parte standard delle cure mediche regolari.


    Anche se i sintomi possono migliorare nel giro di poche settimane, in genere è meglio assumere l’agnocasto per un minimo di tre mesi. Vedere le dosi nella Guida di riferimento rapido per l’uso di vegetali e integratori.


    In un sottogruppo molto piccolo di donne l’agnocasto può provocare sintomi depressivi. In alcune donne, questi si risolvono dopo pochi giorni di assunzione; se ti senti solo leggermente triste dopo aver iniziato il trattamento, puoi proseguire per qualche giorno e verificare se i sintomi scompaiono; in caso contrario o se la depressione si aggrava, questa erba non fa per te. Niente paura; basta smettere di prenderla. Il tuo umore dovrebbe migliorare entro un giorno o due. Anche se online si trovano inviti alla cautela in caso di trattamento della fertilità a causa dell’iperstimolazione ovarica, nella letteratura medica è riportato solo un caso, nel 1994: una donna sottoposta a trattamento di fecondazione in vitro (FIV) aveva mostrato segni di lieve iperstimolazione ovarica.


    FertilityBlend: anche se di solito nei miei libri non raccomando prodotti proprietari, uno studio ha esaminato un prodotto contenente una combinazione delle erbe e degli integratori che ho menzionato e, considerata la possibilità che un insieme di erbe e integratori mirati, basato su buone conoscenze scientifiche, entri a far parte del tuo programma di intelligenza ormonale personalizzato, ho deciso di condividerlo con te.


    Un prodotto chiamato FertilityBlend contiene una combinazione di agnocasto, tè verde, L-arginina, vitamine (compresi i folati) e diversi minerali. I ricercatori hanno esaminato i suoi effetti sul livello di progesterone, sulla temperatura corporea basale, sulla durata del ciclo mestruale, sul tasso di gravidanza e sugli effetti collaterali. Novantatré donne di età compresa tra 24 e 42 anni, che avevano tentato senza successo di concepire per 6-36 mesi, sono state divise in due gruppi. Dopo 3 mesi, nelle 53 donne del gruppo FertilityBlend si è riscontrato un aumento dei livelli di progesterone nella fase luteale media, una maggiore evidenza di aumento della temperatura basale dovuto all’ovulazione, e 14 delle 53 donne (26%) erano incinte. Altre tre donne hanno concepito dopo 6 mesi di assunzione del FertilityBlend (32%). Nelle 40 donne del gruppo placebo sono stati osservati pochi cambiamenti in questi parametri e solo 4 di queste donne hanno concepito.


    Passaggio 4: Muoviti per favorire la salute delle tue cellule


    L’esercizio fisico eccessivo può ostacolare la funzione ovarica, ma l’allenamento a intervalli ad alta intensità (HIIT), oltre a essere un ottimo allenamento, è di grande aiuto per le tue ovaie e la salute generale, e mantiene giovani le tue cellule più a lungo. Uno studio del 2017 pubblicato sulla rivista «Cell Metabolism» ha riscontrato un aumento della funzione mitocondriale, una migliore sensibilità all’insulina, un aumento del tono muscolare e una marcata riduzione dell’invecchiamento cellulare. Questo tipo di esercizi è facile da imparare e può essere fatto quasi ovunque, purché tu sia in grado di sostenere il tuo peso. Se sei su una sedia a rotelle o sei costretta a letto, un personal trainer può insegnarti con una o due sessioni come adattarlo alle tue capacità, oppure puoi trovare video utili online.


    Il Mini Workout ad alta intensità, detto anche allenamento da 7 minuti, è una serie di semplici esercizi che vengono ripetuti per 30 secondi ciascuno, con un intervallo di 10 secondi tra gli esercizi, ripetendo poi l’intera serie per due volte. L’ideale sarebbe farlo ogni giorno o almeno quattro volte alla settimana. Se non hai l’apposito step da allenamento, salta quell’esercizio e ripeti due volte un esercizio diverso. Ecco i movimenti, che vanno eseguiti ciascuno per 30 secondi. Puoi trovare video di questo allenamento anche online.


    
      	Squat


      	Affondi


      	Plank


      	Plank laterale


      	Flessioni (puoi fare una versione modificata)


      	Dip per i tricipiti


      	Jumping jack


      	Crunch addominale


      	Wall sit


      	Corsa a ginocchia alte


      	Step-up sulla sedia

    


    E non c’è niente di meglio che camminare. Devi fare 10.000 passi al giorno per fare la differenza? Uno studio recente ha scoperto che 7.000 passi sono ottimali, ma anche 4.000 passi al giorno sono fantastici per promuovere la salute e prevenire le malattie croniche. Non hai un Fitbit? Nemmeno io, quindi traduco: se hai una falcata di lunghezza media, faresti 4.000 passi con una lenta camminata di 3 km.


    Passaggio 5: Telefona a una persona amica


    Se ricordi, nel capitolo 3 abbiamo parlato del senso del ciclo, dicendo che il progesterone aumenta il tuo desiderio di uscire e connetterti con gli altri, ma la vicinanza sociale aumenta anche la tua ossitocina, che a sua volta aumenta i livelli di progesterone e fa bene alle ovaie!

  





  Parte terza


  Andiamo sul personale


  Protocolli Naturali Avanzati del Programma di intelligenza ormonale


  I Protocolli Naturali Avanzati ti offrono una selezione “a colpo d’occhio” delle migliori terapie aggiuntive mirate che potrai utilizzare per iniziare rapidamente il tuo processo di guarigione, o sfruttare come supporto di livello successivo insieme alle modifiche importanti e fondamentali presentate nel piano di base dell’intelligenza ormonale che trovi nella Parte seconda.


  Questi protocolli presuppongono che tu stia già seguendo quelle raccomandazioni di base, che quindi non vengono ripetute qui, a eccezione di qualche punto chiave di tanto in tanto o di specifiche aggiunte riguardanti un sintomo o una patologia.


  Come rapido promemoria, quando menziono gli argomenti che seguono, fai riferimento ai rispettivi capitoli:


  La dieta dell’intelligenza ormonale (cibo, dieta, sostanze nutritive): Capitolo 6


  Mente-corpo, cura di sé, stile di vita, asse HPA, riduzione dello stress ecc.: Capitolo 7


  Sonno, ritmo circadiano: Capitolo 8


  Salute dell’intestino, microbioma vaginale: Capitolo 9


  Esposizioni ambientali, tossine, disintossicazione, eliminazione: Capitolo 10


  Ridurre l’infiammazione, stress ossidativo, funzione mitocondriale e ripristinare la funzione ovarica: Capitolo 11


  Come autrice, riverso il cuore e l’anima nei miei libri, cercando di trasmettere tutto ciò che posso, ma, purtroppo, non è possibile scrivere un libro con un numero infinito di pagine! Se hai voglia di un’immersione ancora più profonda nell’intelligenza ormonale, seguimi online all’indirizzo avivaromm.com. Troverai altre risorse, corsi, un abbonamento e programmi di gruppo che includono il collegamento con la comunità e il supporto da parte mia e del mio meraviglioso team di salute delle donne.
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    CAPITOLO 12


    Mestruazioni e sindrome premestruale


    Protocollo avanzato


    Questa sezione ti aiuterà se ogni mese le mestruazioni ti fanno contorcere dal dolore, se hai un flusso abbondante o irregolare, se non hai ovulazione o soffri di mastodinia ciclica, acne e mal di testa, se hai appena iniziato il programma dell’intelligenza ormonale e vuoi avvantaggiarti, oppure se lo hai iniziato da tempo ma questi sintomi continuano a presentarsi di tanto in tanto.


    Mentre il programma dell’intelligenza ormonale si occupa degli squilibri di base che portano a certi sintomi, il Protocollo avanzato invece fornisce strumenti di supporto aggiuntivi, nutrienti ed erbe da usare per alleviarli e per trattarli alla radice. Ricorda che i dolori mestruali sono dovuti anche a condizioni ginecologiche di base – come endometriosi e adenomiosi – che devono essere curate in maniera diretta. Consulta le sezioni apposite di questo libro, ma ricorda che questi rimedi possono comunque aiutare.


    Crampi e dolori mestruali


    I seguenti consigli possono aiutarti se hai appena iniziato il programma di base e i dolori mestruali continuano a rovinarti le giornate, o se hai bisogno di alleviare mestruazioni particolarmente dolorose. Se soffri di forti crampi, segui questo protocollo insieme al programma dell’intelligenza ormonale della Parte seconda per ampliare le probabilità di successo.


    Stile di vita


    
      	Per i crampi, il calore di un termoforo o di una borsa dell’acqua calda sul basso ventre o sulla zona lombare ha lo stesso effetto dell’ibuprofene.


      	Per alleviare il dolore e rilassarti profuma la tua stanza e fai una doccia o un bagno caldo con gocce di lavanda, salvia sclarea e oli aromatici alla rosa.


      	Anche un massaggio aromaterapico addominale o Arvigo può alleviare i dolori mestruali.


      	Per molte donne, passare dai tampax agli assorbenti dà un grande sollievo.


      	L’esercizio fisico previene i dolori e la depressione, e migliora l’umore.


      	Lo yoga riduce la gravità e la durata dei fastidi mestruali, lo stress, l’ansia e la depressione, e bilancia gli ormoni. Vedi “Yoga per mestruazioni meno dolorose”.


      	Punta al grande O (orgasmo, da sola o con un partner), per alleviare i fastidi pelvici.

    


    Cibo


    Come parte della dieta dell’intelligenza ormonale:


    
      	aumenta i pasti a base di verdure;


      	elimina la carne rossa, o mangiala con moderazione se hai bisogno di ferro durante o dopo le mestruazioni;


      	mangia pesce ricco di omega-3 fino a tre volte a settimana;


      	prova a mangiare vegano anche solo per due cicli per ridurre drasticamente i crampi.

    


    Mente-corpo


    
      	Dormire meglio aiuta a ridurre il dolore e migliora la capacità di sopportarlo.


      	Fai più pause, ritagliandoti del tempo per prenderti cura di te stessa e onorare il tuo senso del ciclo (capitolo 3).

    


    Nutrienti


    
      	Assumere olio di pesce ogni giorno riduce il bisogno di prendere l’ibuprofene anche in tre mesi.


      	Ai dolori mestruali è associato anche un basso livello di calcio. Assumilo ogni giorno per ridurre il dolore dopo tre cicli mestruali.


      	Assumere magnesio 5 giorni prima delle mestruazioni e nei primi 3 giorni aiuta a ridurre i crampi e i dolori alla schiena e alle gambe.


      	Assumi vitamina D3 ogni giorno.


      	Assumere la tiamina (vitamina b1) ogni giorno per tre mesi può alleviare anche i dolori mestruali più forti.

    


    Erbe


    
      	Lo zenzero può ridurre i dolori mestruali, la nausea, il gonfiore e il mal di testa. Prova la tintura o le capsule. Prova il succo carota-mela-zenzero (meglio dell’ibuprofene) per tutto il mese.


      	La cardiaca e il viburno riducono crampi e dolore. Prendili prima e durante le mestruazioni.


      	L’olio di menta piperita allevia crampi e dolore. Prova 3 capsule al giorno (187 mg ciascuna) nei primi giorni.


      	La tintura di cannabis o l’olio di CBD possono ridurre i dolori mestruali e l’ansia. Prendili 5 giorni prima delle mestruazioni e nei primi 3 giorni.

    


    Approccio convenzionale


    
      	I FANS sono in generale sicuri ed efficaci se presi per due giorni al mese. Per ottenere risultati migliori, prendili al primo segnale di crampi.


      	La “pillola” e altri contraccettivi ormonali (NuvaRing, IUD ormonale) vengono prescritti spesso, ma sono meno efficaci dei FANS contro i dolori, e hanno più effetti collaterali.
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    Flusso abbondante


    Non è piacevole dover finire una scatola di assorbenti ogni volta, permettere al flusso abbondante di ostacolarti la vita e preoccuparsi degli “incidenti rossi”. Il piano dell’intelligenza ormonale può ribaltare la situazione, riducendo il livello di estrogeni, favorendo l’ovulazione, e prevenendo alcune delle possibili cause: endometriosi, PCOS o un funzionamento lento della tiroide. Le misure seguenti forniscono un supporto ulteriore.


    Stile di vita


    
      	Trova i prodotti migliori per il tuo flusso.


      	Per stare più tranquilla indossa vestiti scuri; se ti macchi fregatene. Più ci convinciamo che è una cosa naturale, più aiutiamo a combattere i pregiudizi sulle mestruazioni.


      	Fai sesso. So che può sembrare poco pulito, ma riduce l’abbondanza del flusso, i crampi, e la durata delle mestruazioni. Funziona anche darsi piacere da sole.


      	Un flusso abbondante può portare a livelli bassi di ferro e ad anemia. Se hai sintomi, monitora i valori di emoglobina, ematocrito e ferritina con le analisi, arricchisci la tua dieta e, se necessario, usa degli integratori (vedi in seguito).

    


    Cibo


    Come parte della dieta dell’intelligenza ormonale:


    
      	Mangia tante fibre, verdure fermentate e a foglia verde per ridurre gli estrogeni in eccesso. Evita i latticini e i prodotti in plastica.


      	Aggiungi alla dieta cibi ricchi di ferro come carne rossa e carni scure, e opzioni vegetariane come albicocche secche, verdure a foglia, lenticchie e uvetta.

    


    Nutrienti


    
      	Se hai carenza di ferro assumi integratori e vitamina C (acido ascorbico).

    


    Erbe


    
      	Vitex (agnocasto): diminuisce il flusso se assunto giornalmente per qualche mese.


      	Zenzero o cannella in polvere: 3 volte al giorno nei primi 3 giorni di mestruazioni.


      	Infuso di achillea e foglie di lampone rosso: 2 tazze al giorno nei giorni di flusso abbondante.

    


    Approccio convenzionale


    
      	I FANS riducono il flusso del 22-50%; nel breve termine, sono un buon palliativo.


      	La pillola estroprogestinica, la pillola con solo progestinico, oppure la spirale medicata al progesterone riducono il flusso.


      	Si può usare l’acido tranexamico, ma può avere gravi effetti collaterali.


      	Si possono considerare anche l’ablazione endometriale e l’isterectomia, ma comportano dei rischi.

    


    Mestruazioni che non arrivano, assenza di ovulazione


    Di tanto in tanto a quasi tutte le donne possono non venire le mestruazioni per via dello stress, di un viaggio o di una malattia. Ma se non arrivano per tre o più mesi di fila, o se si hanno meno di otto volte l’anno, vuol dire che forse il corpo non sta ovulando. In questa sezione ci concentreremo su una delle cause più comuni del problema: l’amenorrea ipotalamica.


    Consulta il capitolo 11 se le mestruazioni saltano a causa di un’insufficienza ovarica primaria (POI). Se soffri di PCOS, il Protocollo avanzato per la PCOS dovrebbe riuscire a ristabilire mestruazioni e ovulazione. Se pensi di avere un problema alla tiroide, fai degli esami appositi.


    Stile di vita


    
      	Fai meno esercizio fisico (dal 5 al 15% in meno), o aumenta l’apporto nutrizionale per assumere le calorie giuste. Possono volerci anche 6 mesi, ma le mestruazioni torneranno regolari.

    


    Cibo


    Come parte della dieta dell’intelligenza ormonale:


    
      	assicurati di mangiare a sufficienza, soprattutto carboidrati, e grassi salutari.

    


    Mente-corpo


    
      	Rilassati e nutri il sistema nervoso prendendoti cura di te (capitolo 7).


      	La terapia cognitivocomportamentale (TCC) può aiutare a ripristinare l’ovulazione.

    


    Nutrienti


    
      	La vitamina B6 aiuta con l’ovulazione, la produzione di progesterone, la durata della fase luteale, la regolarità del ciclo e la fertilità.


      	L’acido ascorbico (vitamina C) favorisce l’ovulazione; da usare se le mestruazioni saltano, o se l’anovulazione implica livelli bassi di progesterone.

    


    Erbe


    
      	Vitex (agnocasto): ripristina l’ovulazione, aumenta i livelli di progesterone ed estrogeni e la regolarità delle mestruazioni dopo soli 3 mesi di uso giornaliero.


      	I semi di lino favoriscono una regolare ovulazione, allungano la fase luteale e aumentano la produzione di progesterone.

    


    Approccio convenzionale


    
      	Segui una dieta per raggiungere un peso salutare.


      	Identifica e cura i problemi medici di base.


      	Se necessario sottoponiti a un progesterone challenge test per far arrivare le mestruazioni; di solito si raccomanda anche la pillola.

    


    Sindrome premestruale (PMS)


    I sintomi della sindrome premestruale (PMS) e del disturbo disforico premestruale (PMDD) possono sparire dopo 1-4 cicli con la giusta combinazione di dieta, cure per mente-corpo e integratori. Se soffri di depressione grave e ansia, o hai pensieri autolesionisti, è fondamentale rivolgersi a un medico.


    Stile di vita


    
      	Prenditi cura di te più del solito una settimana prima della comparsa dei sintomi, così da prevenirli.


      	Fare esercizio aerobico, un’ora, 3 volte a settimana per 8 settimane può prevenire i sintomi. Va bene anche una camminata veloce.


      	Fototerapia: si può fare a casa da una finestra soleggiata o con una light box, una o due volte al giorno. Anche per PMS e PMDD gravi.


      	Fai gli esami per la tiroide: l’ipotiroidismo colpisce una vasta percentuale di donne con PMS; se curato, i sintomi possono sparire del tutto.


      	Smetti di fumare. Il fumo può provocare la PMS.

    


    Cibo


    Come parte della dieta dell’intelligenza ormonale:


    
      	assumi pesce ricco di omega-3 fino a 3 volte a settimana;


      	prendi due cucchiai al giorno di semi di lino appena macinati;


      	un livello basso di ferro può causare la PMS. Includi cibi ricchi di ferro nella dieta, come carne rossa, carni scure, e opzioni vegetariane (albicocche secche, verdure a foglia, lenticchie, uvetta);


      	mangia più carboidrati complessi nella fase luteale;


      	la cioccolata fondente aiuta a migliorare l’umore e prevenire la depressione;


      	zuccheri, carboidrati raffinati, sale in eccesso e alcol peggiorano la PMS.

    


    Corpo-mente


    
      	Yoga e meditazione prevengono e riducono persino i sintomi più gravi della PMS.


      	Reimposta la tua asse HPA per evitare l’esaurimento nervoso, affrontare lo stress e migliorare l’umore.


      	È dimostrato che la terapia cognitivo-comportamentale (TCC) allevia la PMS.

    


    Nutrienti


    
      	Il calcio può ridurre mal di testa, dolori, sbalzi d’umore e voglie di cibo anche del 50%.


      	Per la PMS è d’obbligo la vitamina B6, da sola o insieme al calcio.


      	Il mioinositolo può aiutare a prevenire gli sbalzi d’umore.


      	Prova gli integratori di olio di krill per 3 mesi.


      	Zinco, magnesio e vitamina D3 aiutano a prevenire i sintomi fisici ed emotivi della PMS.

    


    Erbe


    
      	Il vitex (agnocasto) può essere persino più efficace della fluoxetina (un farmaco SSRI) per i sintomi fisici della PMS.


      	Secondo uno studio, nel 76% di soggetti che assumono lo zafferano i sintomi si riducono fino al 50%.


      	Assumi curcumina una settimana prima delle mestruazioni e nei primi 3 giorni per un miglioramento dei sintomi e dell’umore in soli 3 mesi.

    


    
      	Gli adattogeni giocano un ruolo importante nella cura della PMS.

    


    Approccio convenzionale


    
      	Gli SSRI aiutano, se usati giornalmente o in modalità intermittente per 10 giorni al mese durante la fase luteale. Hanno effetti collaterali, quindi bisogna consultare il medico.

    


    Mastodinia ciclica


    Se la settimana prima delle mestruazioni hai il seno così dolorante e gonfio da non riuscire a indossare un reggiseno… non sei sola. Ogni mese milioni di donne soffrono di dolori al seno che possono interferire con la vita sessuale, il lavoro, la scuola. La mastodinia ciclica è un sintomo della PMS, perciò tutto ciò che aiuta ad alleviare la PMS può anche aiutare le ragazze a sentirsi meglio. Un altro fattore scatenante, per alcune donne, è un livello alto di estrogeni. In questa sezione ci occuperemo di entrambi. Puoi aspettarti dei risultati significativi già dopo due cicli mestruali; dopo quattro il problema potrebbe essere risolto.


    Stile di vita


    
      	Indossa un reggiseno che ti va bene; la maggior parte delle donne non lo fa. Ne vale la pena.


      	Fai un inventario dei medicinali che possono causare i dolori: contraccettivi ormonali, terapia sostitutiva ormonale (HRT), e alcuni antidepressivi.


      	Usa un termoforo o una borsa dell’acqua calda.


      	Otto settimane di esercizio aerobico, 3 volte a settimana per un’ora, possono aiutare a ridurre i dolori dovuti a ritenzione idrica.

    


    Cibo


    Come parte della dieta dell’intelligenza ormonale:


    
      	mangia verdure: cavoli, cavolfiori, broccoli e cavolini di Bruxelles contengono sostanze che riducono ed eliminano gli estrogeni in eccesso;


      	mangia due cucchiai al giorno di semi di lino;


      	evita l’alcol;


      	meno caffè = tette più felici.

    


    Nutrienti


    
      	Prova l’olio di krill ogni mese per 8 giorni, prima dell’arrivo delle mestruazioni. Potrai notare risultati dopo circa 8 settimane.


      	Prendi un multivitaminico che contiene iodio.


      	Il diindolilmetano (DIM), derivato da un composto nei broccoli, cavoli e cavolfiori aiuta il metabolismo degli estrogeni e a ridurre la mastodinia ciclica.

    


    Erbe


    
      	Assumi il vitex (agnocasto) tutti i giorni; i risultati si vedono dopo 13 cicli.


      	Prendi la tintura di camomilla ogni giorno, dalla settimana successiva all’ovulazione all’inizio delle mestruazioni.


      	Il ginkgo, due volte al giorno per tutto il mese, riduce i dolori al seno associati alla ritenzione idrica. I risultati si vedono dopo 2 cicli mestruali.

    


    Approccio convenzionale


    
      	Gli SSRI, la cura convenzionale più efficace contro la PMS, aiutano anche con la mastodinia ciclica.
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    Gonfiore


    Il gonfiore prima e durante le mestruazioni può essere causato dall’influenza delle prostaglandine sull’apparato digerente, o da ritenzione idrica dovuta agli ormoni. È anche un sintomo della PMS, perciò i consigli per la PMS sono ottimi. Se soffri comunemente di meteorismo, gonfiore o altri problemi digestivi, cura prima l’intestino.


    Stile di vita


    
      	L’esercizio aerobico per 8 settimane, 3 volte a settimana per un’ora, aiuta con la ritenzione idrica della PMS e con il relativo gonfiore.


      	Soffri di stitichezza? Vedi il capitolo 9.

    


    Cibo


    Come parte della dieta dell’intelligenza ormonale, per 3 giorni prima delle mestruazioni:


    
      	riduci il consumo di sale e bevande gassate;


      	dai la priorità a cibi ricchi di potassio che aiutano con la ritenzione idrica: spinaci, banane, avocado, zucca invernale, lenticchie, uvetta, patate Russet al forno, albicocche e prugne secche, salmone, fagioli rossi;


      	altri cibi con proprietà diuretiche naturali: asparagi, sedano, cetrioli, aglio, porro, cocomero, tè verde;


      	se hai problemi di gas, prova una dieta low FODMAP (www.avivaromm.com) per 35 giorni prima delle mestruazioni.

    


    Mente-corpo


    
      	Siamo abituati a pensare che la pancia piatta sia sexy, perciò il gonfiore premestruale può essere un grosso disagio emotivo e mentale. Prova la respirazione della pancia morbida per mandare energie positive e risanatrici alla tua pancia.

    


    Erbe


    
      	Bevi tè allo zenzero, 1 o 2 tazze al giorno per qualche giorno prima e durante le mestruazioni.


      	Usa le erbe per la SII.

    


    Approccio convenzionale


    
      	Lo stesso della PMS.


      	Non si raccomandano i farmaci diuretici per la ritenzione idrica.

    


    [image: ]


    Acne ormonale


    L’acne non colpisce solo gli adolescenti, ma anche metà delle donne tra i 20 e i 40 anni e il 25% di donne sopra i 40. Circa l’80% soffre di eruzioni cutanee premestruali, comuni anche nella perimenopausa. I due tipi di acne ormonale più comuni sono quello ciclico e quello relativo alla PCOS. Puoi averli entrambi, e l’acne da PCOS può riacutizzarsi prima delle mestruazioni.


    L’acne può mettere a dura prova il tuo benessere: bisogna uscire dal circolo vizioso e curarla dall’interno per ristabilire l’equilibrio ormonale. Per vedere dei risultati possono volerci alcuni mesi, quindi sii paziente. Per risultati migliori, prendi in considerazione anche una combinazione di approcci naturali e convenzionali.


    Stile di vita


    
      	Una skin care semplice. Risciacqua con acqua e un detergente delicato per pelli naturali. Usa poco trucco: so che è difficile, dato che senti il bisogno di coprire la tua pelle, ma aiuta.


      	Evita scrub esfolianti, detergenti abrasivi e saponi antibatterici che danneggiano la pelle e la sua flora.


      	La pelle secca è più soggetta ad acne perciò, se necessario, usa una crema idratante leggera.


      	Non strofinare né toccare i brufoli.


      	Tieni i capelli puliti e lontani dal viso con una fascetta o con una coda di cavallo.


      	Con l’acne, il gonfiore e la stitichezza aumentano del 37%. Cura l’intestino.


      	Nelle donne, il fumo causa l’acne.


      	Se soffri di PCOS, curala.

    


    Cibo


    Come parte della dieta dell’intelligenza ormonale:


    
      	uno scarso apporto di frutta, verdura e pesce aumenta il rischio di sviluppare l’acne: incrementalo;


      	mantieni stabili i livelli di zuccheri nel sangue e di insulina;


      	evita carboidrati inutili e zuccheri raffinati: peggiorano l’acne;


      	non assumere latticini, così da evitare fattori di crescita e ormoni.

    


    Mente-corpo


    
      	Devi convincerti che sei bellissima. Non permettere alla società di dire il contrario.


      	Se necessario, cerca sostegno emotivo e psicologico.


      	Riduci lo stress per rompere il circolo vizioso di acne-stress-acne.

    


    Nutrienti


    
      	Si associano all’acne anche livelli bassi di selenio, vitamina A, D, E e zinco. Prendi un multivitaminico + vitamina D ogni giorno.


      	Assumi un probiotico con Lactobacillus rhamnosus GG (3 miliardi di UFC al giorno) per 12 settimane.


      	Assumi vitamina B6 per ridurre il testosterone e quindi acne da mestruazioni o da PCOS.

    


    Erbe


    
      	Secondo uno studio, assumere giornalmente cardo mariano e altre erbe amare per 8 settimane riducono l’acne anche del 53%.


      	Mischia 2 gocce di una soluzione al 5% di olio di tea tree in un cucchiaio di olio di cocco, avocado o semi d’uva. Tampona le zone interessate.

    


    Approccio convenzionale


    
      	I retinoidi topici migliorano notevolmente l’acne. Sono sicuri, ma se se ne abusa la pelle tende a seccarsi.


      	L’acido azelaico e il perossido di benzoile sono metodi topici sicuri.


      	Gli antibiotici possono ridurre l’acne infiammatoria ma anche danneggiare il tuo microbioma e portare ad antibioticoresistenza.


      	La pillola può ridurre la produzione di androgeni, che regolano la produzione di sebo. Usa farmaci antiandrogeni se soffri di PCOS o di acne causata dalla pillola.

    


    Mal di testa ormonale


    I mal di testa ormonali sono legati al calo brusco degli estrogeni che avviene durante le mestruazioni, innescando cambiamenti nei livelli di serotonina ed endorfina che si ripercuotono sulla nostra resistenza e percezione del dolore. Sono comuni dopo una gravidanza (anche dopo un aborto), durante la perimenopausa e quando si interrompe una terapia ormonale (la pillola, la pillola “placebo” e la HRT). Squilibri ormonali, mancanza di nutrienti chiave e altri fattori come l’uso di antidolorifici scatenano o peggiorano i mal di testa ormonali.


    Stile di vita


    
      	Tieni traccia dei mal di testa con un diario. Annotane le cause scatenanti: caffeina, vino rosso, alcol, formaggi stagionati, zuccheri, nitriti (contenuti in hot-dog e salumi), additivi, pressione bassa, tensione al collo e alle spalle, allergie che portano a sinusite, medicinali, profumi.


      	Quando le identifichi, rimuovi le cause e nota se qualcosa cambia nelle settimane e mesi successivi.


      	Gli antidolorifici possono causare cefalea da abuso di farmaci. Può sembrare folle, ma smettere di prendere i farmaci può ridurre o eliminare i mal di testa.


      	Se hai interrotto la pillola o altre terapie ormonali, segui il piano post-pillola nel capitolo 10. Concedi ai tuoi ormoni da 6 a12 settimane per abituarsi.

    


    Cibo


    Come parte della dieta dell’intelligenza ormonale:


    
      	evita cibi che scatenano i mal di testa;


      	mantieni stabile il livello di zuccheri nel sangue;


      	bevi tanta acqua;


      	aumenta l’apporto di carboidrati complessi prima delle mestruazioni, per mantenere stabile il livello di serotonina quando cala quello degli estrogeni.

    


    Corpo-mente


    
      	Liberati dallo stress meditando o mettendo in pratica altre tecniche di rilassamento.


      	Dormi a sufficienza.


      	Prova un cuscino o un materasso diverso.


      	Allevia la tensione al collo con massaggi o fisioterapia.

    


    Nutrienti


    
      	Riboflavina (vitamina B2) una volta al giorno. Riduce l’emicrania anche del 50%. Per vedere risultati potrebbe volerci un mese.


      	Se assunti giornalmente, la vitamina B6 (25 mg) e B12 (400 mcg) e l’acido folico (2 mg) riducono i disagi dovuti a emicrania nel 50% dei pazienti.


      	500 mg al giorno di calcio possono prevenire i mal di testa premestruali e ridurli anche del 50%.

    


    Erbe


    
      	Lo zenzero può stroncare sul nascere le emicranie, persino più del Sumatriptan.


      	La curcumina può ridurre la frequenza, la gravità e la durata dei mal di testa, specie se assunta insieme a coenzimi q10 o acidi grassi omega-3.


      	In via preventiva, il farfaraccio (petasites) riduce la frequenza delle emicranie.


      	Il partenio è un antinfiammatorio naturale che previene le emicranie e ne riduce l’intensità.


      	Applica 23 gocce di olio essenziale di lavanda o di menta piperita “puro” o appena diluito durante i primi 30 minuti dallo scoppio di un’emicrania. Ripeti se necessario.

    


    Approccio convenzionale


    Solo metà delle persone che soffrono di emicranie riescono a prevenirle con i farmaci, che hanno effetti collaterali come la cefalea da abuso.


    
      	I FANS sono efficaci ma possono danneggiare l’intestino e compromettere l’ovulazione.


      	Se le emicranie si verificano lo stesso, si può comunque ricorrere a terapie abortive, farmaci di prevenzione (presi ogni giorno o ai primi sintomi) insieme a FANS e a farmaci antiemetici.


      	A volte, per i mal di testa, viene prescritta la pillola anticoncenzionale: se si soffre di emicranie con aura, aumentano le probabilità di avere un ictus.

    

  





  
    Capitolo 13


    Sindrome dell’ovaio policistico (PCOS)


    Protocollo avanzato


    Per curare efficacemente la PCOS bisogna andare alla radice del problema e adottare un approccio totalmente ecologico per l’infiammazione. In questo modo si riequilibrano i livelli di zuccheri nel sangue e la sensibilità insulinica, si riduce lo stress e si nutre l’asse HPA, ottimizzando il sonno, supportando la salute intestinale, riducendo l’esposizione agli ormoni ambientali e favorendo i naturali metodi di disintossicazione del nostro corpo. In breve tutto il programma dell’intelligenza ormonale è perfetto per aiutarti a guarire dalla PCOS. In questo capitolo troverai i Protocolli avanzati che, insieme al programma di base, ti aiuteranno a far regredire le cause principali della PCOS e a migliorare in fretta. Dovrai attendere dai 3 ai 12 mesi per avere di nuovo ciclo, ovulazione e fertilità regolari e vedere miglioramenti nell’alopecia androgenetica. Resisti: è un programma che ti cambia la vita.


    Stile di vita


    
      	Fai esami appositi per carenza di vitamina D, problemi alla tiroide e cali glicemici, molto comuni con la PCOS. Controlla anche gli altri fattori di rischio: malattie cardiovascolari, apnee notturne e depressione.


      	
        Incrementa il grasso bruno. Il tuo corpo ha 2 tipi di grasso: tessuto adiposo bruno (BAT) e tessuto adiposo bianco (WAT). Il BAT è più attivo a livello di metabolismo: brucia le calorie anche quando si è a riposo. Sembra che le donne con la PCOS ne abbiano di meno, il che spiegherebbe perché faticano a perdere peso, e perché, mentre dormono, le donne magre con PCOS bruciano proteine invece di grassi. Incrementare il BAT può cambiare la situazione. Ecco alcuni metodi:

        
          	Allenamento HIIT, a circuito, o bicicletta: un’ora al giorno, 4 volte a settimana. La sensibilità insulinica migliora, l’infiammazione si riduce e gli ormoni si resettano in soli 6 mesi, ripristinando l’ovulazione e migliorando la fertilità naturale e le possibilità di concepire. Ricorda che troppo esercizio porta a stress che peggiora la PCOS. Ascolta il tuo corpo.


          	Docce fredde: gira il miscelatore dall’altra parte e fai una doccia fredda per 30-60 secondi.


          	Dormi: l’attività del grasso bruno aumenta mentre dormiamo; dormi dalle 7 alle 8 ore per ristabilire gli ormoni!


          	Tiroide in salute: la T3 stimola la produzione di grasso bruno. Se è bassa, assumere ormoni tiroidei può aiutarti a gestire la PCOS.

        

      


      	Se il tuo IMC supera il 25, ridurre il grasso corporeo del 5-7% per un periodo di 6 mesi può abbassare i livelli di insulina e androgeni. Uno studio ha dimostrato che, in alcune donne con PCOS che avevano perso una media di 6,3 kg, i livelli di insulina a digiuno e di testosterone sono scesi. Il 92% ha ripreso a ovulare, e l’85% delle donne che provavano a concepire sono riuscite a rimanere incinte.

    


    Cibo


    Come parte della dieta dell’intelligenza ormonale:


    
      	bilanciare gli zuccheri nel sangue riduce l’infiammazione e inverte l’insulino-resistenza che spesso causa la PCOS. Si riducono il livello di androgeni e i relativi sintomi;


      	ridurre anche di poco l’apporto di carboidrati veloci e aumentare quello di proteine e grassi salutari (senza nemmeno perdere peso) fa diminuire il testosterone, migliora la sensibilità insulinica e riduce i sintomi;


      	mangia più grano saraceno: tecnicamente è un seme, non un cereale, ma quando si cuoce assomiglia a un cereale gustoso e saporito. Può aiutare soprattutto a equilibrare i livelli di glicemia e a ridurre l’insulino-resistenza. Prova le ricette con grano saraceno della Parte quarta, e quelle incluse nei menu dell’intelligenza ormonale;


      	pesce ricco di omega-3, 3 volte a settimana: riduce l’insulino-resistenza e l’infiammazione;


      	aggiungi due cucchiai di semi di lino alla dieta giornaliera per allungare la fase luteale, migliorare l’ovulazione e ridurre i livelli di testosterone;


      	i semi di sesamo sono un altro grande aiuto contro la PCOS: migliorano i livelli di DHEA e SHBG (proteine di trasporto degli ormoni sessuali) e di conseguenza abbassano un livello di androgeni troppo alto;


      	i legumi (ceci, fagioli rossi, soia biologica non OGM) sono una ricca fonte di inositolo, di cui parlerò dopo. Mangiali più di una volta a settimana.

    


    Corpo-mente


    
      	Supporta la tua asse HPA. Se sottoposte a troppo stress, le donne con PCOS soffrono più facilmente di ansia, depressione, reazioni attacco-fuga, senso di oppressione.


      	Sii gentile con te stessa. Il cervello delle donne che soffrono di PCOS + insulino-resistenza reagisce in modo opposto ai cibi ipercalorici e ricchi di carboidrati: invece che sentirti sazia, il tuo cervello diventa iperattivo e ti chiede altri zuccheri e carboidrati! Non è giusto, lo so! Cosa puoi fare? Equilibrare gli zuccheri nel sangue aiuta a tenere sotto controllo questi meccanismi neurochimici e ti permette di scegliere cosa mangiare con consapevolezza.


      	Fai una buona dormita, e fai gli esami per le apnee notturne se di giorno ti senti esausta, non riesci a perdere peso o soffri di pressione alta oltre alla PCOS.


      	Non affrontare tutto da sola. È difficile gestire la PCOS. Trova altre donne nella tua zona o gruppi online che capiscono cosa stai passando, e vai da un terapista per un supporto extra. Ti meriti di essere felice!

    


    Nutrienti


    Insulino-resistenza ed equilibrio ormonale:


    
      	l’inositolo è un must per le donne con PCOS. Riduce l’insulino-resistenza, il testosterone e i livelli di AMH, ripristina l’ovulazione, migliora la fertilità, la qualità degli ovuli e il tasso di gravidanze. È anche utile contro l’ansia. Usa una combinazione di prodotti con mio-inositolo e D-chiro-inositolo per il massimo dei benefici;


      	la carenza di vitamina D è legata alla PCOS e alla gravità dei sintomi. Se incrementata, migliora la riserva ovarica, i livelli di AMH, la salute dei follicoli ovarici e la fertilità;


      	gli acidi grassi omega-3, assunti per 2-6 mesi, possono ridurre i livelli di testosterone e crescita di peli indesiderata, migliorare la sensibilità insulinica, la regolarità delle mestruazioni e la perdita di peso;


      	secondo uno studio l’N-Acetilcisteina (NAC) agisce come la metformina, abbassando i livelli di insulina e androgeni e migliorando la regolarità delle mestruazioni;


      	assumere selenio ogni giorno per 8 settimane può avere effetti vantaggiosi sul metabolismo dell’insulina nelle donne con PCOS.

    


    Supporto per ovulazione e fertilità


    
      	La L-carnitina migliora il tasso di ovulazione anche dove Clomid ha fallito. La più efficace è però la combinazione di Clomid e L-carnitina, che induce l’ovulazione e aumenta il tasso di concepimento.


      	Nelle donne con PCOS, 2 mg di melatonina al giorno per 6 mesi diminuiscono i livelli di testosterone e riducono l’irregolarità delle mestruazioni.


      	L’acido alfa lipoico (ALA) può migliorare la sensibilità insulinica e ridurre girovita e infiammazione.

    


    Perdita di capelli legata a PCOS


    
      	Zinco ed estratto di tè verde possono ridurre la 5-alfa-reduttasi e aiutare contro la perdita dei capelli. Sono efficaci anche contro la depressione, persino quando i farmaci non funzionano.


      	Anche il fungo Reishi inibisce la 5-alfa-reduttasi e può essere usato contro la perdita dei capelli.

    


    Erbe


    Equilibrio ormonale/supporto all’ovulazione:


    
      	la peonia bianca riduce il testosterone grazie alla sua azione sull’enzima aromatasi nelle ovaie. Aumenta il progesterone e regola estrogeni e prolattina. Si è scoperto che la combinazione di peonia bianca e liquirizia migliora l’ovulazione e la fertilità in chi soffre di PCOS;


      	il fungo Maitake, un adattogeno, può indurre l’ovulazione in presenza di PCOS, sia se usato da solo sia se usato insieme al citrato di clomifene nel caso in cui stai provando a rimanere incinta;


      	due tazze di tisana al mentastro al giorno per un mese possono ridurre i livelli di testosterone e irsutismo;


      	il vitex (agnocasto) riduce la prolattina, allunga la fase luteale, aumenta il progesterone e il tasso di gravidanza. Anche se è raro, in teoria può esacerbare gli squilibri ormonali in donne con alti livelli di LH, perciò interrompine l’uso se i sintomi aumentano.

    


    Glicemia stabile


    
      	Gli adattogeni come ashwagandha, basilico sacro, fungo Reishi e Maitake aiutano a ridurre stress e cortisolo, migliorano il metabolismo glucidico e riducono l’insulino-resistenza. Un must per la PCOS.


      	La berberina, estratta da idraste ed erbe a essa correlate, si usa per migliorare i tassi glicemici e il colesterolo. In uno dei primi studi sull’impatto della berberina sulla PCOS, le donne che ne assumevano 400 mg 3 volte al giorno per 4 mesi hanno registrato miglioramenti per quanto riguarda regolarità del ciclo e ovulazione.

    


    Approccio convenzionale


    Se non noti cambiamenti dopo 6 mesi o le mestruazioni ti hanno abbandonato da più di 6 mesi, potresti aver bisogno di cure convenzionali.


    
      	I contraccettivi orali sono la cura primaria per iperandrogenismo e irregolarità mestruali nelle donne con PCOS. Devono contenere bassi livelli di progestina in modo da non causare/peggiorare alopecia androgenetica.


      	La metformina aumenta la sensibilità insulinica, riduce i livelli di androgeni e stimola l’ovulazione. Di solito si usa come farmaco “off-label”. I risultati emersi dagli studi sono contraddittori.


      	Gli agenti antiandrogeni (es. Aldactone) si usano per sintomi come acne e irsutismo. I risultati degli studi sono controversi. Possono aiutare contro l’alopecia.


      	Farmaci ad azione agonista/antagonista (es. Clomid). Inducono l’ovulazione nelle donne che provano a concepire; avendo però considerevoli effetti collaterali, come la sindrome da iperstimolazione ovarica. L’uso concomitante del mio-inositolo può ovviare a questa complicazione.


      	Le gonadotropine vengono usate per indurre l’ovulazione.

    

  





  
    Capitolo 14


    Endometriosi


    Protocollo avanzato


    Vivere con l’endometriosi è un’esperienza così pesante che non c’è da stupirsi se molte donne con endometriosi soffrono anche di depressione o provano un senso di impotenza. Anche se hai sintomi lievi, magari temi che con il tempo peggioreranno (buone notizie: spesso non è così – non tutte le endometriosi peggiorano!). Se hai i sintomi ma non una diagnosi, potresti sentire un’ansia incredibile per ciò che sta accadendo al tuo corpo – oltre a sentirti frustrata se, dopo svariati appuntamenti con il medico, non hai ricevuto una risposta o un aiuto significativo. Il programma dell’intelligenza ormonale spiega molti dei fattori che portano a questa condizione complessa e arriva alle cause di base per ribaltarla.


    Grazie a questo protocollo avrai opzioni di qualità che non prevedono farmaci o interventi, e che magari il tuo medico non conosce. Possono rivelarsi alternative valide o andare ad aggiungersi alle cure mediche, facendo regredire l’endometriosi e riducendo gli impianti endometriosici. La fisioterapia può aiutare contro i dolori delle aderenze. Questi approcci sono utili anche se soffri di dolore pelvico cronico (DPC) dovuto a infiammazione cronica. Sii paziente: aspetta dai 3 ai 12 mesi per vedere netti miglioramenti.


    Stile di vita


    
      	Sforzati di più per eliminare plastica, pesticidi, erbicidi e ingredienti nascosti nei prodotti per la casa e per il corpo.


      	Concentrati sul piano per la salute intestinale per ridurre alti livelli di batteri Gram-negativi nei fluidi pelvici: producono una tossina infiammatoria, la lipopolisaccaride (LPS), associata a endometriosi e DPC.


      	Ricorrenti infezioni vaginali raddoppiano il rischio di endometriosi e le probabilità di DPC. Curare la flora vaginale è fondamentale per ridurre l’endometriosi.


      	Calma la risposta immunitaria e l’infiammazione per prevenire dolori e lesioni.


      	Sciogli le aderenze con massaggi Arvigo o fisioterapia per il pavimento pelvico.


      	Dolore nei rapporti sessuali? Prova OhNut. È un dispositivo che si adatta al pene o a un sex toy e ti permette di controllare la profondità della penetrazione, aumentando il tuo benessere e il tuo piacere.

    


    Cibo


    Come parte della dieta dell’intelligenza ormonale:


    
      	mangia meno carni rosse e più pesce ricco di omega-3 (3 volte a settimana). Magari mangia vegano 1 giorno a settimana;


      	assumi una dose giornaliera di frutti di bosco ricchi di resveratrolo, che aiuta ad “affamare” il flusso di sangue dovuto a lesioni endometriosiche;


      	mangia agrumi. Secondo uno studio, nelle donne che assumono agrumi giornalmente il rischio di endometriosi cala del 22%;


      	prova il succo carota-mela-zenzero (meglio dell’ibuprofene) per tutto il mese per ridurre l’infiammazione;


      	una dieta senza glutine per un anno porta al 75% di sintomi in meno nelle donne con endometriosi. Un piccolo sacrificio per risultati notevoli;


      	una dieta low FODMAP (la trovi su www.avivaromm.com) può darti sollievo se soffri anche di SII. È restrittiva, perciò te la raccomando solo se hai sintomi anche dopo 3 mesi dal programma base. Per adesso, puoi provare una FODMAP “light”. Evita i seguenti cibi (alcuni si trovano in questo volume): legumi, cipolle, cavolfiori, mele, pere, frutta a nocciolo (es. pesche), cocomero, prugne, Sono anche facili da sostituire.

    


    Mente-corpo


    
      	Cura l’endometriosi grazie all’empowerment: fatti fare una diagnosi e prendi in mano le redini del tuo benessere. Consulta il capitolo 5 per diventare un’esperta della tua salute.


      	Cambia dottore se il tuo non prende seriamente i sintomi. Non te lo stai inventando.


      	L’endometriosi può causare depressione e ansia per svariati motivi. Fatti un regalo: l’aiuto di amici e di una rete di sostegno anche professionale.


      	Monitora i tuoi sintomi per identificare cause scatenanti e capire quando si verificano. Così, se possibile, potrai giocare d’anticipo.


      	È dura vivere con endo e DPC! Sii gentile con te stessa.


      	Punta a dormire meglio e stressarti meno. Il dolore è estenuante, ma lo stress peggiora anche la nostra abilità di affrontarlo.


      	L’ipnoterapia e l’autoipnosi possono aiutare con il dolore.


      	Massaggi, rilasci miofasciali e fisioterapia del pavimento pelvico possono alleviare dolori cronici.


      	Secondo uno studio dell’Harvard Medical School, grazie a 4 settimane di agopuntura, un gruppo di donne con endometriosi ha provato il 62% in meno di dolore in meno rispetto al gruppo di controllo.


      	So che la tentazione di poltrire sul divano è forte, ma fare esercizio fisico leggero aiuta. Il saluto alla luna è ottimo, ma anche la danza del ventre, una pratica antica che alleviava i dolori pelvici nelle donne e facilitava il parto.
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    Nutrienti


    
      	Prendi un multivitaminico. L’endometriosi è legata a carenza di zinco, vitamina C (acido ascorbico), vitamina E e selenio; più i livelli sono bassi e più gravi sono i sintomi.


      	Le vitamine del gruppo B aiutano con la metilazione e migliorano il livello di estrogeni.


      	Assumi acidi grassi omega 3. Secondo uno studio, dopo 3 mesi di omega-3 alcune donne sono riuscite a ridurre l’uso di antidolorifici. Prendine 2-3g al giorno insieme a EPA/DHA.


      	È stato dimostrato che l’N-Acetilcisteina (NAC) riduce le lesioni endometriosiche (anche sulle ovaie) tanto da evitare interventi chirurgici. Può migliorare il tasso di gravidanze.


      	La melatonina (10 g al giorno) riduce in modo significativo i dolori pelvici da endometriosi – fino all’80% nelle donne che hanno bisogno di antidolorifici. Negli studi sugli animali ha portato a regressione del tessuto endometriale.


      	Secondo uno studio, assumere un probiotico al giorno contenente Lactobacillus gasseri (10 miliardi di UFC) porta a una riduzione significativa del dolore in sole 12 settimane.


      	L’EGCG, un composto anti-infiammatorio presente nel tè verde, può ridurre la crescita degli impianti endometriosici. Non se ne può assumere a sufficienza solo bevendo tè, perciò integra con un estratto di tè verde EGCG.


      	È stato dimostrato che il picnogenolo (estratto di corteccia di pino), 30 mg due volte al giorno per 48 settimane, porta a una diminuzione del dolore del 33%. È di meno rispetto alla terapia ormonale ma i risultati sono duraturi e non ci sono ricadute, a differenza dei farmaci. Cinque donne del gruppo del picnogenolo sono rimaste incinte.


      	La curcumina regola il sistema immunitario e riduce l’infiammazione. Usala per ridurre i tessuti endometriali.


      	Lo zenzero ha l’effetto dell’ibuprofene per il dolore; usalo anche per ridurne la frequenza.


      	Il CBD potrebbe rivestire un ruolo chiave. Non aiuta solo contro i dolori dell’endometriosi, ma la cura e la fa regredire attraverso meccanismi complessi: interrompe la moltiplicazione e la migrazione delle cellule endometriosiche, calmando il sistema immunitario, “affama” le cellule e riduce il dolore all’utero e al bacino anche nei casi di endometriosi profonda infiltrante. Assumi l’olio di CBD per via orale o localmente sotto forma di supposte vaginali, o entrambe le cose.

    


    Approccio convenzionale


    Sottoporsi a cure mediche per l’endometriosi è una scelta personale, e dipende anche dalla gravità e dal luogo delle lesioni endometriche. Tieni a mente che sette donne su dieci con endometriosi non risolvono il dolore anche con i farmaci. Usa il piano di intelligenza ormonale per ridurre le lesioni e il dolore, e passa a terapie ormonali solo se questa strategia non ti dà un sollievo adeguato anche se stai affrontando le cause di fondo.


    Le opzioni includono:


    
      	Terapia del dolore: allevia solo i sintomi ma è molto apprezzata.


      	FANS: probabilmente sono l’opzione medica meno rischiosa, perciò di solito raccomando di usarli per circa 6 mesi, se necessario, insieme a cure naturali e al piano base dell’intelligenza ormonale.


      	Oppioidi: hanno effetti misti e sono una strada pericolosa poiché creano una forte dipendenza. Molte donne assumono anche benzodiazepine per l’ansia, e questo mix può aumentare di dieci volte il rischio di overdose da oppioidi.


      	Danazolo: un farmaco androgeno, efficace contro il dolore ma con numerosi effetti collaterali.


      	La terapia ormonale elimina l’ovulazione. Sopprime gli ormoni che “nutrono” il tessuto endometriale e aiuta a rimpicciolirlo.


      	I contraccettivi combinati (estrogeno e progestinico) sono il primo trattamento ormonale per il dolore. Aiutano, ma comportano rischi. Ci sono anche opzioni con solo progestinico.


      	Gli analoghi del GnRH sopprimono la produzione ormonale nelle ovaie, e sono adatti solo a dolore grave e refrattario. Possono causare insufficienza ovarica primaria (POI).


      	
        Intervento: se sei arrivata al limite, non riesci a rimanere incinta o hai esaurito i piani alternativi, opta per un intervento e non permettere a nessuno di giudicarti. Sono affari tuoi. È essenziale trovare un chirurgo che abbia esperienza e i cui pazienti sono rimasti soddisfatti. Se si sceglie un medico inesperto, il tasso di recidiva delle lesioni endometriosiche può arrivare anche al 50% dopo un paio d’anni. Fino al 20% di donne non prova alcun sollievo dopo il primo intervento e sceglie di farne altri. Con un chirurgo esperto invece migliorano le possibilità di successo e si riduce il bisogno di ulteriori procedure. È importante anche il tipo di intervento:

        
          	asportazione: è la scelta più efficace il 99% delle volte;


          	ablazione mediante vaporizzazione: può essere necessaria per lesioni alle ovaie, e l’adesiolisi per rimuovere le aderenze causate da endometriosi.
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    Capitolo 15


    Fertilità


    Protocollo avanzato


    La maggior parte delle donne passa circa 10 anni a cercare di non rimanere incinta. Quando sono pronte invece il percorso non si rivela affatto facile. Sebbene gli specialisti facciano nascere miracoli, spesso sono fin troppo propensi a dire alle pazienti che hanno «superato l’età» oppure che i loro ovuli sono “vecchi” o che dovrebbero «iniziare un trattamento, prima che sia troppo tardi». Se lo sentono dire persino donne di venti o trent’anni! Per altro solo il 40% delle cause dell’infertilità è attribuibile alle donne.


    Le restanti sono considerate “cause sconosciute” – ovvero non riconosciute dalla medicina tradizionale.


    Se sei qui perché rimanere incinta è diventata una sfida, so che non è facile e che la cosa può influenzare ogni aspetto della tua vita: emotivo, interpersonale, finanziario, fisico.


    Nel capitolo 11 ti ho illustrato un piano completo per ottimizzare la funzione ovarica e la qualità degli ovuli, tra cui “Primo soccorso per le tue ovaie”. Il Protocollo avanzato per la fertilità fornisce un supporto aggiuntivo per una gravidanza sana.


    Quanto ci vorrà per rimanere incinta? Non c’è una risposta precisa a questa domanda. Ma ci sono buone probabilità che accada! Ho avuto coppie che sono riuscite a concepire dopo 1 o 2 cicli, ma è meglio aspettare dai 3 ai 6 mesi per occuparti prima del tuo benessere personale – anche se stai per iniziare la FIV o senti la pressione dell’età che avanza. Ottimizzerai i risultati!
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    Stile di vita


    
      	Agisci “come se”: fai le scelte che faresti se fossi già incinta.


      	Scegli “bio e pulito” quando si tratta di cibo, prodotti per il corpo, casa, stile di vita. Non mi stancherò mai di ripeterlo.


      	Raggiungi il peso migliore per il tuo corpo. Essere sottopeso aumenta il rischio di infertilità anovulatoria; essere leggermente in sovrappeso non è un problema, ma un IMC superiore al 25 aumenta la difficoltà di rimanere incinta.


      	Troppo o troppo poco esercizio influenzano la fertilità. 1-5 ore di esercizio leggero a settimana aumentano le probabilità di concepimento quasi del 20%. Esercitarsi troppo può portare ad amenorrea ipotalamica. Trova il tuo equilibrio.


      	Ignora i monitoraggi e fai del sesso bollente. Impara a usare il tuo senso del ciclo (capitolo 3) e torna a fare sesso con piacere – anche se hai intrapreso la strada della riproduzione assistita.


      	Passa il filo interdentale e cura i problemi di denti e gengive. Le infiammazioni alle gengive sono uno dei fattori che si nasconde dietro ai problemi di fertilità e aborti.


      	Fumare riduce la probabilità di concepire in maniera naturale anche del 60%.

    


    Cibo


    Come parte della dieta dell’intelligenza ormonale:


    
      	Mangia integrale. Studi approfonditi hanno dimostrato che il 39% delle donne che evitano i fast-food rimangono incinte entro un mese, mentre le restanti raddoppiano le probabilità di non concepire anche dopo 12.


      	Mangia meno proteine animali e più vegetali. Secondo il più grande studio in corso sulla salute e sulla dieta delle donne, un apporto maggiore di proteine animali portano al 32% di probabilità in più di infertilità. Nelle donne che ne consumano meno e assumono più proteine vegetali (fagioli, legumi, noci, semi) invece l’infertilità anovulatoria cala del 50%. Sostituire anche una sola porzione al giorno di proteine animali con cereali integrali la riduce del 43%.


      	Mangia grassi sani. Bastano il 2% di calorie giornaliere assunte attraverso grassi trans (una piccola donut o una porzione di patatine medie del fast-­food) ad aumentare del 70% l’infertilità. I grassi sani invece aumentano la fertilità.


      	Il pesce ricco di omega-3 aumenta la fertilità e riduce tutte le cause ginecologiche che possono interferire. Meglio se contiene bassi livelli di mercurio.


      	Gli avocado contengono i migliori grassi monoinsaturi per la fertilità – prova a mangiarne metà al giorno.


      	Evita il glutine. La celiachia o l’intolleranza al glutine si ripercuotono sulla fertilità, aumentano il rischio di aborto e influenzano la salute della tiroide.


      	Mangia le uova. Non c’è da stupirsi se le uova sono un simbolo di fertilità. Sono la fonte più ricca di colina, essenziale per lo sviluppo del cervello del bambino. Mangiane anche 2 al giorno: non c’è rischio di colesterolo!


      	Il livello di zuccheri nel sangue e di sensibilità insulinica è essenziale. Le donne che assumono tanti cibi processati e raffinati corrono un rischio di infertilità due volte superiore alla media rispetto a quelle che seguono una dieta con basso indice glicemico.


      	Bevi tanta acqua per migliorare il muco cervicale.


      	E l’alcol e il caffè? Dagli studi non sono emerse prove conclusive riguardo alla cattiva influenza che possono esercitare sulla fertilità un bicchiere di vino o una tazza di caffè di tanto in tanto. Sembra che bisognerebbe limitarsi a 100 mg di caffeina al giorno.


      	Evita le bibite. Sono un rischio per la fertilità. Secondo l’Harvard Nurses’ Health Study, le donne che bevono 2 o più bevande gassate al giorno hanno il 50% di probabilità in più di infertilità ovulatoria rispetto a chi ne beve una a settimana.
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    Corpo-mente


    
      	Non stressarti. So che è difficile perché rimanere incinta è una cosa stressante. Ma sovraccaricare l’asse HPA può ridurre la fertilità. Livelli alti di ormoni da stress raddoppiano il rischio di infertilità. Lo stress riduce la possibilità che l’ovulo venga fecondato e può causare amenorrea ipotalamica che blocca l’ovulazione.


      	Buone notizie! Le pratiche per mente e corpo che favoriscono il rilassamento e i pensieri positivi aumentano la fertilità. Secondo uno studio, al termine di un programma di rilassamento, l’ansia, la depressione e l’affaticamento sono calati in 54 donne. Il 34% sono rimaste incinte dopo pochi mesi. La meditazione, la TCC e altre pratiche possono salvarti dalla fatica dell’ostacolo e migliorare la fertilità anche in 3-4 mesi.


      	Credi nel tuo corpo e liberalo da fardelli emotivi come perdita, fallimento e dubbi grazie a consapevolezza, terapia o un diario.


      	Chiedo alle mie pazienti di concentrarsi sulla salute invece che sulla possibile gravidanza, di fare un atto di fede e lasciare che le cose succedano. A volte dobbiamo smettere di provarci troppo, premere pausa e vivere il momento. Non solo avremo più pace interiore ma stranamente è uno dei miei consigli più importanti. Non so dirvi quante volte le mie pazienti sono tornate da me dopo che avevo prescritto loro una pausa dai tentativi – nella quale hanno lasciato andare – e si sono ritrovate a essere incinte.


      	Non lesinare sul sonno. Come per il resto della salute ormonale, c’è una forte connessione tra il ritmo circadiano e la fertilità. Dormire meno di 7 ore a notte interferisce con l’ovulazione e la qualità degli ovuli, può peggiorare dolori pelvici con conseguente ripercussione sul sesso, e aggravare i problemi di glicemia della PCOS.


      	Pensare alle lancette dell’orologio ti fa credere che sta scadendo il tempo, soprattutto se hai più di quarant’anni. Fai un passo indietro e cambia prospettiva. Le donne hanno sempre partorito a quarant’anni. Pensa ad alcune celebrità: Salma Hayek, Halle Berry, Gwen Stefani, Tina Fey ed Eva Mendes. Ho fatto nascere tanti bambini in salute di mamme con più di quarant’anni: a molte i dottori avevano detto che non potevano più concepire naturalmente.


      	Coltiva la creatività. La fertilità si manifesta in tanti modi: approfondisci la connessione con la tua forza creativa grazie alla danza, alla pittura, al giardinaggio o ad altre attività che rilassano e creano armonia tra l’asse cervello/tiroide/ovaie/ghiandole surrenali.
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    Nutrienti


    
      	Prendi vitamine prenatali con metilfolato (da 800 a 1000 mcg), colina (400 mg), iodio (da 200 a 250 mcg), zinco (da 15 a 45 mg): aumentano le probabilità di rimanere incinta e restare in salute. Il metilfolato aumenta la fertilità, riduce il rischio di aborto ed è importante per lo sviluppo neurale del bambino; una vitamina prenatale con 27 mg di ferro riduce l’infertilità anovulatoria; lo zinco gioca un ruolo importante nell’ovulazione, supporta il livello di estrogeni e progesterone, e protegge l’ovulo in fase di sviluppo contro danni ossidativi. Un basso livello di zinco è associato a fertilità più bassa. In molti “prenatali” non ci sono questi nutrienti, necessari anche per la salute del bambino quando rimarrai incinta, perciò scegline uno che si avvicini il più possibile a queste quantità.


      	Vitamina B6: supporta la produzione di progesterone e migliora l’impianto. Per risultati migliori assumi la forma attiva piridossale-5-fosfato (P5P). Se hai preso la pillola anticoncezionale, la vitamina B6 è ancora più importante.


      	L’acido ascorbico (vitamina C) promuove l’ovulazione nei casi di amenorrea ipotalamica e può migliorare i livelli di progesterone dovuti ad anovulazione, oltre a migliorare l’ovulazione nelle donne che si sottopongono a fecondazione artificiale.


      	Gli acidi grassi omega-3 hanno un ruolo chiave nel concepimento e nella formazione/sviluppo dell’ovocita e dell’embrione. Un apporto maggiore si collega a una riserva ovarica migliore e tasso di concepimento più alto.


      	La vitamina D3 aumenta i livelli di progesterone, supporta l’ovulazione, ed è importante per le donne con PCOS ed endometriosi. Con l’IVF, più vitamina D equivale a un tasso di gravidanza più alto del 35% e a embrioni più salutari.


      	Prendi un probiotico contenente vari Lactobacillus tra cui L. rhamnosus, L. reuteri e L. crispatus.
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    Erbe


    
      	Il vitex (agnocasto) è una classica erba per la fertilità. Secondo uno studio della Stanford University, assumerlo per 6 mesi aumenta del 32% la fertilità nelle donne con progesterone basso rispetto al 10% del gruppo placebo. Promuove la regolarità dell’ovulazione, allunga la fase luteale e corregge il deficit progestinico. Aiuta anche a riequilibrare il ciclo dopo la pillola. Prendere dai 3 ai 6 mesi.


      	Il FertilityBlend contiene agnocasto, tè verde, L-arginina, acido folico, vitamine B, magnesio, selenio, ferro e zinco. In uno studio, 93 donne di età compresa tra 24 e 42 anni che avevano provato a concepire dai 6 ai 36 mesi sono rimaste incinte dopo 3 mesi dall’utilizzo.


      	La peonia bianca, usata per regolare l’ovulazione, è un’erba che supporta la fertilità nella fitoterapia cinese e occidentale.


      	Gli adattogeni, tra cui lo shatavari, possono ridurre lo stress, bilanciare la salute dell’asse HPA e degli ormoni e promuovere la fertilità.
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    Approccio convenzionale


    Se dopo 12-18 mesi ancora non rimani incinta, potresti scegliere di provare uno dei trattamenti più convenzionali e disponibili, di solito nel seguente ordine:


    
      	Stimolazione ovarica con clomifene (Clomid) o iniezioni di ormoni.


      	Inseminazione intrauterina (IUI), un trattamento di solito abbinato a clomifene o iniezioni.


      	Fecondazione in vitro (FIV) se altri trattamenti non hanno avuto effetti.

    


    Oltre agli elevati costi emotivi e finanziari, i trattamenti invasivi comportano rischi sostanziali, e le percentuali di successo sono più basse di quello che ci si aspetterebbe; 30% in generale, ma meno nelle donne sopra i 35. Un approccio integrato che fonde rimedi naturali e trattamenti convenzionali può aumentare le probabilità di successo della riproduzione assistita e comportare meno rischi (es. inositolo + Clomid possono ridurre l’iperstimolazione ovarica). Per molte donne le due cose insieme funzionano a meraviglia.

  





  
    Capitolo 16


    Fibromi uterini


    Protocollo avanzato


    È possibile ridimensionare e persino eliminare piccoli fibromi, e anche ridurre i sintomi e le dimensioni di fibromi di media taglia. Tutto ciò in modo naturale, applicando questo protocollo insieme al programma dell’intelligenza ormonale. 3-6 mesi di piano completo sono una finestra di tempo realistica per vedere miglioramenti nei sintomi, l’obiettivo più importante quando si parla di curare i fibromi. Se i sintomi migliorano, è probabile che il fibroma si sia rimpicciolito, e in quel caso consiglio di proseguire con il piano di questo capitolo e con lo stile di vita dell’intelligenza ormonale a tempo indeterminato. Questo protocollo è stato creato per debellare i fibromi o perlomeno per ridurne le dimensioni, eliminando sintomi e bisogno di interventi medici, necessari solo quando i fibromi causano sanguinamento abbondante, fastidi o quando ti impediscono di rimanere incinta. Nel caso di un intervento per fibromi grandi o sintomatici è comunque importante usare un approccio che prende in considerazione le cause di base per capire perché si sono sviluppati.


    Stile di vita


    
      	Raggiungi un peso salutare. Puoi essere in salute anche se sovrappeso, ma obesità o peso eccessivo significano più estrogeni e ormone della crescita in circolo: due fattori di rischio per i fibromi.


      	Migliora i livelli di estrogeni facendo particolare attenzione alla flora intestinale e alla depurazione.


      	Fai più esercizio: porta a una riduzione sostanziale dei fibromi. Le donne che si allenano 7 ore o più a settimana riducono il rischio di svilupparli.


      	Rotazione dei fianchi, movimenti pelvici e danza del ventre migliorano la circolazione pelvica e riducono i disagi.

    


    Cibo


    Come parte della dieta dell’intelligenza ormonale:


    
      	Elimina carne rossa e prosciutto. Entrambi sono associati a un tasso più alto di fibromi.


      	Passa a 3 piatti completi di pesce sano a settimana. Protegge contro i fibromi.


      	Aumenta l’apporto di frutta e verdura fino a 8-10 volte al giorno, con enfasi su verdure a foglia per ridurre l’estrogeno in eccesso.


      	Mangia agrumi una volta al giorno: proteggono contro i fibromi.


      	Assumi 2 cucchiai al giorno di semi di lino macinati.


      	Includi legumi nella tua dieta 2-3 volte a settimana.


      	Una dieta che contiene cibi con vitamina A come carote, broccoli, spinaci, melone, patate dolci, zucca invernale, aiuta a proteggere dai fibromi. Gli integratori di vitamina A non hanno gli stessi effetti.


      	L’alcol, soprattutto la birra, è associato a un rischio più elevato di sviluppare fibromi.

    


    Mente-corpo


    
      	Si sospetta che ci sia un collegamento tra gli ormoni dello stress e i fibromi uterini. È sempre importante occuparsi dello stress. Anche essere costretti a sottoporsi a isterectomia può causare stress, perciò vedi se c’è un modo per ridurre lo stress nella tua vita e trova qualcuno che non ti metta pressione.

    


    Nutrienti


    
      	Livelli bassi di vitamina D aumentano il rischio di fibromi. Assumila ogni giorno.


      	Prova l’indolo-3-carbinolo (I3C) o il diindolilmetano (DIM) ogni giorno per 6 mesi, o di più se necessario, per un livello salutare di estrogeni.

    


    Erbe


    
      	Si è scoperto che l’estratto di tè verde (con EGCG) è utile per ridurre sintomi e dimensioni dei fibromi uterini, e anche il sanguinamento. Secondo uno studio, nelle donne che lo assumevano ogni giorno per 4 mesi il volume dei fibromi si è ridotto del 32,6% e i sintomi del 32,4%.


      	L’integratore di curcumina inibisce la crescita dei fibromi.


      	Secondo uno studio del 2014, nelle donne che assumevano 40 mg di cimicifuga al giorno le dimensioni dei fibromi si riducevano in media del 30,3% dopo 12 settimane. Si può usare il Remifemin, un prodotto disponibile in commercio.


      	
        Tintura per fibromi uterini della Dr. Aviva: molti rimedi con erbe tradizionali aiutano a ridurre i fibromi; lavorano direttamente sulla “tonificazione” dell’utero e funzionano da astringenti. Combina le seguenti tinture (puoi comprarle individualmente) e prendine 5 ml (circa 1 cucchiaio) al giorno in 1/8 bicchiere d’acqua dai 3 ai 12 mesi.

        
          	Achillea 28 ml


          	Foglia di lampone rosso 28 ml


          	Foglia di ortica 20 ml


          	Peonia bianca 14 ml


          	Zenzero 10 ml

        

      

    


    Approccio convenzionale


    Spesso non c’è bisogno di curare fibromi piccoli, asintomatici, o che si sviluppano intorno all’età della menopausa. Se non causano problemi è meglio lasciarli stare, usare un approccio naturale e vederne i cambiamenti nel tempo.


    
      	Se provi dolore o fastidio, puoi usare antidolorifici come i farmaci antinfiammatori non steroidei (FANS).


      	La Spirale MIRENA è un’opzione per donne con fibromi che non alterano l’interno dell’utero. Riduce sanguinamento abbondante e doloroso ma non cura direttamente i fibromi. Possibili effetti collaterali: acne, spotting (perdite di sangue tra un ciclo mestruale e l’altro), aumento di peso, dolori addominali e fastidi al seno.


      	Non ci sono molti studi sull’effetto delle pillole anticoncezionali sui fibromi. Possono ridurre un flusso mestruale abbondante e prevenire l’anemia.


      	Gli agonisti del GnRH (es. leuprolide) e l’ulipristal acetato possono ridurre i sintomi e le dimensioni dei fibromi, ma se le cure sono interrotte i fibromi si ripresentano. Hanno effetti collaterali (soprattutto gli agonisti del GnRH).


      	Interventi chirurgici tra cui miomectomia, laparoscopia, ablazione endometriale, isterectomia. Nel 15-20% di pazienti i fibromi tornano dopo 5 anni. Gli interventi possono provocare cicatrici uterine e avere ripercussioni sulla fertilità. Se scegli l’isterectomia, nel caso di fibromi gravi, sarebbe ottimale (e di solito possibile) evitare le ovaie.
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    Capitolo 17


    “Laggiù”: salute sessuale e vaginale


    Protocollo avanzato


    È importante avere una vagina felice e in salute non solo per il comfort quotidiano. È anche un “sesto segno vitale”: i nostri ormoni hanno effetti sulla salute vaginale e cervicale, e di conseguenza i problemi del microbioma vaginale contribuiscono a causare i sintomi e le condizioni mediche trattati in questo libro: dolore pelvico, endometriosi, fertilità, secchezza vaginale, dolori nel sesso e, più direttamente, perdite vaginali, odori, infezioni ricorrenti. Ognuno ha una propria concezione della salute sessuale, ma in alcuni casi una libido bassa o altri elementi che impediscono di sentirsi soddisfatte sessualmente sono dovuti a problemi di base, che potrebbero anche ripercuotersi più in generale sulla nostra salute. E poi, ovviamente, salute sessuale e vaginale sono correlate. Perciò diamo un’occhiata a entrambe. Non esiste un gruppo di sostegno che si occupa di vagine sane e di vite sessuali felici. Spero che questo capitolo ti ispiri a diventare la sostenitrice di te stessa.


    Protocollo avanzato per la salute vaginale


    Ormai pensiamo che le infezioni vaginali “succedono e basta”, e che l’unica soluzione per curarle è l’ennesimo giro di farmaci. Ma c’è tanto che possiamo fare per prevenire le infezioni più comuni, far regredire quelle lievi e troncare sul nascere quelle nuove. È importante che il tuo medico ti faccia una diagnosi accurata. Tutti le misure preventive di questo Protocollo avanzato aiutano a impedire le ricorrenze.


    Di seguito i problemi più comuni che avvengono “laggiù”. In questo capitolo sono trattati:


    
      	Vulvovaginite: un termine generico che indica infiammazione e irritazione della vulva, della vagina o di entrambe, con conseguente prurito, bruciore o dolori. Di solito è dovuta a una qualche irritazione locale o a una causa psicologica scatenante.


      	Candida: una micosi della famiglia della Candida. Provoca secrezioni biancastre o giallastre, simili a latte cagliato, odore di lievito e molto prurito.


      	Vaginosi batterica: non è causata da un singolo organismo. È una forma di disbiosi vaginale nella quale la flora locale non riesce a tenere a bada le specie più fastidiose, le quali proliferano. La VB implica più secrezioni, odore di pesce, prurito, rossore, bruciore e irritazione. Colpisce circa una donna su tre, e può renderci più suscettibili alle malattie sessualmente trasmissibili. Si associa anche a pap test anomali e malattia infiammatoria pelvica (PID). Durante la gravidanza può aumentare il rischio di aborto spontaneo al secondo trimestre e di parto prematuro.

    


    Stile di vita


    
      	Un basso livello di estrogeni è collegato a secchezza vaginale, bruciore, irritazione, dolore nel sesso, infezioni vaginali e urinarie più frequenti. Può essere un sintomo di perimenopausa o POI. Più avanti è spiegato come curare la secchezza vaginale.


      	I contraccettivi orali con estrogeni possono causare infezioni, perciò meglio passare a prodotti con meno estrogeni (o smettere completamente di prendere la pillola).


      	I disgregatori dell’ecosistema vaginale tra cui antibiotici, steroidi, prodotti sanitari aromatizzati, tampax o assorbenti sintetici e lavande vaginali possono incidere sul pH e sulla flora vaginale. Riducili o evitali.


      	Non fare lavande vaginali, mai. Se lo desideri pulisci la vulva solo con acqua o sapone neutro.


      	Pulisciti da davanti a dietro quando fai la cacca, non al contrario (è sorprendente quante donne non lo sanno!).


      	Di’ addio ai perizomi (ovvero corde per batteri). Indossa shorts, boxer o bikini.


      	Usa prodotti biologici per le mestruazioni, cambiati regolarmente e di notte indossa l’assorbente invece del tampax.


      	Sesso: evita contatto anale-genitale (anche con sex toys) per far in modo che i batteri non finiscano nel posto sbagliato. Se ricevere sesso orale ti causa prurito o infezioni, è un problema di pH: sciacquati dopo o, se hai sintomi, aspetta un paio di settimane per ristabilire la flora prima di divertirti.


      	Scegli un lubrificante naturale. I lubrificanti chimici possono sconvolgere la flora vaginale e il ph, e aumentare la probabilità di sviluppare infezioni.


      	Il preservativo può prevenire la VB. Anche se prendi la pillola, fai “coprire” il tuo uomo. Evita gli spermicidi e scegli prodotti naturali.

    


    Cibo


    Come parte della dieta dell’intelligenza ormonale:


    
      	mantieni in salute il tessuto vaginale con i fitonutrienti;


      	nutri la flora vaginale e intestinale, includendo cibi fermentati nella dieta;


      	bilancia i livelli di zuccheri nel sangue. I microorganismi che causano problemi alla vagina e all’intestino si nutrono di zuccheri, perciò mantenere un livello equilibrato di zuccheri nel sangue aiuta la flora vaginale;


      	bevi poco alcol.

    


    Nutrienti


    
      	Ripopola l’intestino e la vagina con un probiotico che include Lactobacillus reuteri, Lactobacillus rhamnosus e Lactobacillus crispatus per almeno 6 ma fino a 24 settimane a seconda della frequenza e gravità dell’infezione.


      	Eventualmente, oltre al probiotico, prendi una supposta vaginale dello stesso probiotico prima di andare a letto.

    


    Erbe


    
      	Prova le supposte naturali o comprale online (es. Vitanica Yeast Arrest). Ripetere ogni sera per 10 giorni, alternando con una capsula di probiotico come supposta.


      	Anche se alcuni ginecologi sostengono che non abbia effetto, usare dello yogurt organico senza zucchero come crema per la vulva o “gel” vaginale allevia i sintomi dopo 1 o 2 giorni per molte donne. Continua per 3 giorni anche dopo che i sintomi sono spariti.

    


    Approccio convenzionale


    I capisaldi per la cura di infezioni vaginali sono gli antimicotici e gli anti­biotici, veloci ed efficaci. Purtroppo alcuni organismi fanno resistenza, e nelle persone che soffrono di VB il tasso di recidiva è elevato (fino al 50%).
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    Protocollo avanzato per la salute sessuale


    Il sesso può essere uno dei piaceri più grandi della vita, e fonte di relax. Ma se non ti va di farlo, non sei sola. Milioni di donne – di tutte le età, anche di venti o trent’anni – lottano contro le concezioni che riguardano la vita sessuale, la “performance”, l’orgasmo e la libido.


    Non esiste una definizione tecnica di cosa sia una libido “normale”, o di quante volte “dovresti” voler fare sesso. Sta a TE decidere cosa è normale per TE. Alcune donne non fanno sesso e sono soddisfatte. Non esistono risposte sbagliate – l’importante è che tu scopra quali sono i tuoi bisogni. Purtroppo un’industria medica molto redditizia fa credere a noi donne che abbiamo una libido bassa, che dovremmo avere un orgasmo dopo pochi minuti, che il rapporto vaginale basta a farci urlare, e che quando questo non accade – cosa normale per molte – i farmaci cureranno i nostri problemi! Sono idee rafforzate da film o riviste femminili: il mito dell’orgasmo lungo un’ora e l’ansia di dover avere orgasmi multipli o eiaculare – tutte cose vagamente possibili, ma per molte normali come unicorni. Non sono questi gli obiettivi principali.


    I cambiamenti ormonali delle nostre vite si ripercuotono sull’interesse sessuale e sul modo in cui reagiamo in modi prevedibili, come ho detto nel capitolo 3. E ovviamente uno squilibrio ormonale ha un ruolo importante: un livello basso di testosterone può ridurre quasi a zero il desiderio sessuale, un livello basso di estrogeni può portare a secchezza vaginale che rende il sesso doloroso; se non ovuli probabilmente non proverai quel picco di desiderio sessuale a metà del ciclo, e il cortisolo dovuto a forte stress può mandare in tilt tutto il sistema. A ogni modo, per molte donne, gli ormoni sono solo una piccola parte del problema della libido. Una vita sessuale soddisfacente non è da considerarsi un fattore isolato – si inserisce in un contesto culturale, come gran parte della salute ormonale. E in questo caso il messaggio che riceviamo può essere controproducente ai fini di una sessualità sana, e anche molto confusionario.


    La risposta sessuale delle donne è un intreccio complesso di stimoli psicologici, emotivi, visivi, tattili, olfattivi. Le sensazioni erotiche si associano a cambiamenti vascolari, caratteristici dell’eccitamento femminile. La libido è profondamente influenzata dal nostro senso di benessere personale, dalla salute, dagli ormoni, dal livello di stress e dalla felicità della relazione; molto meno spesso è dovuta a problemi medici. In realtà non vi è alcun legame tra l’avere una libido bassa – ovvero non pensare al sesso ogni giorno – e il godersi il sesso quando avviene.


    Alcuni dei fattori più comuni che si ripercuotono sulla libido includono:


    
      	problemi medici: affaticamento, dolore fisico (endometriosi, dolore pelvico cronico ecc.), depressione, diabete, problemi di cuore, ipotiroidismo, sindrome da affaticamento cronico e persino il cancro;


      	farmaci, tra cui antidepressivi, antipertensivi, sedativi, antipsicotici e beta bloccanti;


      	cambiamenti emotivi: stress, preoccupazione, traumi (fisici, o anche traumi emotivi subiti alla nascita), tabù sul sesso, minacce o violenze, tradimenti o immagine negativa del proprio corpo e bassa autostima;


      	fattori di vita: vite impegnate, allattamento, maternità, cambio dell’attrazione nei confronti del partner;


      	fattori dovuti al partner: il tuo part­ner è depresso, ha problemi di ansia o beve troppo alcol (anche un paio di birre possono inibire le funzioni erettili), prende farmaci, o non è interessato ad avere una vita sessuale energica, oppure è cresciuto con il tabù del sesso o non è disponibile emotivamente.

    


    Quindi cos’è che impedisce a molte donne di avere una vita sessuale soddisfacente? Possono esserci una serie di ostacoli, ma esistono anche molti modi per prendere le redini della tua salute sessuale. Iniziamo.


    Stile di vita


    
      	Fatti fare una diagnosi e curati adeguatamente se hai sintomi che indicano una condizione medica (vedi sopra). Può bastare a ripristinare il tuo benessere sessuale.


      	Dai priorità alla tua salute controllando il più possibile i sintomi e le condizioni mediche di cui soffri; se soffri di diabete, per esempio, mantieni stabile il livello di zuccheri nel sangue; se hai la pressione alta segui una dieta, fai esercizio fisico e riduci lo stress.


      	Riduci i farmaci che potrebbero smorzare la libido. Chiedi al medico quali sono davvero essenziali e quali no, trova alternative con pochi effetti collaterali e capisci se puoi ridurre le dosi. Migliorare la salute migliorerà le probabilità di successo.


      	Creati aspettative realistiche. Nella vita reale il sesso non è come nei film. Il risultato è che molte donne credono di avere problemi quando non ce li hanno. Molte donne hanno bisogno di preparativi, intimità e della stimolazione clitoridea per eccitarsi e raggiungere l’orgasmo. Il tempo che impieghiamo a eccitarci è legato a fattori emotivi e cognitivi.

    


    Mente-corpo


    
      	Rilassati. Molto spesso lo stress frena l’acceleratore sessuale del tuo cervello, e così anche l’affaticamento. Prenditi cura di te e riduci lo stress.


      	Fai un detox digitale per la tua vita sessuale. Secondo uno studio del 2015 condotto su 150 donne sposate, il 70% ha dichiarato che la tecnologia interferiva con la loro vita sessuale. È anche una delle cause più importanti per cui donne di 20-30 anni fanno meno sesso. Poni dei limiti ai tuoi dispositivi elettronici. Dedicati a parlare, toccare e guardare negli occhi.


      	Fai esercizio. 20 minuti di esercizio bastano ad aumentare l’eccitazione e la reattività. Comincia subito: metti della musica e balla, vai in bici o a fare una corsa, o qualsiasi cosa acceleri il battito del cuore e la circolazione del sangue. Puoi farlo da sola o con il partner.


      	Dai priorità all’intimità da subito nella relazione. Dedicati a toccare, massaggiare o fare qualcosa di piacevole con il partner. Potreste finire a fare sesso, oppure no, ma mettere l’intimità nel conto corrente bancario della tua coppia è una vittoria per il bene della relazione – e aumenta le possibilità di fare del sesso grandioso.


      	Parlatene. Parla con il tuo partner, digli cosa pensi che interferisca con la vostra vita sessuale, e ascolta ciò che ha da dire a mente aperta.


      	Rafforza il desiderio. In una relazione stabile certe cose possono raggiungere un punto morto. Il desiderio sessuale delle donne può attivarsi grazie a quello del partner, al fatto che siano loro a dare il via all’intimità con romanticismo e regali. È un’informazione da riferire!


      	Crea uno spazio sensuale in camera tua grazie a candele, luci soffuse, profumi sensuali (vaniglia, sandalo e ambra sono afrodisiaci), e lenzuola morbide.


      	Fate respirazione tantrica insieme. Il tantra è una pratica antica che rafforza l’unità e l’estasi. Puoi fare una respirazione tantrica profonda, coordinata e ritmica, da sola o con il partner. Ti aiuta a concentrarti e a ignorare i rumori esterni e interni. Aumenta anche i neurotrasmettitori responsabili del piacere sessuale – ossido di azoto, dopamina e ossitocina – riducendo lo stress e abbassando il cortisolo.


      	Rifletti sull’immaginario di Hollywood. È possibile che il tuo partner non sia Brad Pitt, Idris Alba, J Lo, Penelope Cruz o chiunque ti stuzzichi. È una persona normale che magari ha preso un po’ di peso o perso un po’ di capelli rispetto al primo giorno in cui vi siete incontrati. L’amore sta nel vedere la bellezza dentro. Se la gravità inizia a farsi sentire, il peso aumenta, eccetera, prendete in considerazione l’idea di iniziare un percorso di benessere insieme: può creare una connessione che scalda le cose anche a letto.


      	Fare terapia (da sola o di coppia) o lavorare con un sex therapist aiuta quando la relazione ha perso vitalità, oppure aiuta a sbloccare la ricerca del piacere insieme. E se la relazione finisce, la terapia aiuta a chiudere con serenità. Una nota organizzazione è l’American Association of Sexuality Educators, Counselors and Therapists (www.aasect.org).


      	Guarire dai traumi non è una toccata e fuga: è un processo. Iniziare il viaggio è il primo gradino per sanare vecchie ferite che possono influenzare il tuo piacere sessuale.

    


    Erbe


    
      	Adattogeni: il maca e lo shatavari possono aiutare con la libido bassa associata a depressione, e con funzioni sessuali ridotte causate da antidepressivi SSRI, soprattutto in donne in menopausa. Il ginseng rosso migliora la salute sessuale e aiuta soprattutto durante la menopausa, ma potrebbe avere ripercussioni sul sonno, perciò non prenderlo se ti stimola in maniera eccessiva: scegli una delle opzioni precedenti.


      	Si può usare l’erba di san Giovanni per aumentare la sensazione di benessere sessuale.


      	Il cibo piccante accende la scintilla.


      	Grazie a uno studio della Stanford University School of Medicine si è scoperto che ArginMax, un prodotto di combinazione contenente L-arginina, ginseng, ginkgo, damiana, multivitamine e minerali aumenta il desiderio sessuale, la soddisfazione, la sensibilità del clitoride, e aumenta la frequenza dell’orgasmo in donne vicine a menopausa o in menopausa.


      	Non è stato ancora deciso se la cannabis sia o meno un afrodisiaco, ma per molte donne aumenta il piacere e riduce l’inibizione. Uno studio della Stanford University pubblicato nel «Journal of Sexual Medicine» ha scoperto un collegamento positivo tra l’uso della marijuana e la frequenza del sesso in tutti i gruppi demografici. C’è un motivo per cui è stata chiamata l’Estate dell’amore!


      	Anche se, con nostra sorpresa, secondo gli studi il cioccolato non è un afrodisiaco, è senza dubbio un cibo sensuale che aumenta il senso di relax e di piacere. Perciò spesso lo raccomando come preparazione al sesso o anche durante i preliminari. Provalo al peperoncino o aromatizzato con altre spezie per un po’ di calore in più.

    


    Dolori nel rapporto sessuale


    Più di una paziente mi ha detto «fare sesso non dovrebbe essere tanto difficile». Se è una cosa dolorosa, non sei sola. Circa il 30% di donne statunitensi riferisce di provare dolore durante il sesso, persino donne di 20-30 anni, non solo quelle in menopausa! Ci sono secoli di pregiudizi sul tema, perciò è qualcosa di cui si parla poco. Da un grande studio del 2012 è emerso che il 60% delle donne che hanno chiesto cure per i dolori durante il sesso ha dovuto vedere più di tre dottori per avere una diagnosi. A quasi tutte viene detto che è normale o psicologico, di rilassarsi di più, provare preliminari e usare lubrificanti – ma la questione è molto più complicata.


    Cause comuni dei dolori


    
      	Endometriosi


      	Cistite interstiziale


      	Vaginite


      	Vaginismo, spasmi vaginali dolorosi


      	Disfunzione del pavimento pelvico


      	SII


      	Vulvodinia, un dolore pelvico cronico della vulva


      	Fibromi uterini


      	Secchezza vaginale


      	Utero retroverso


      	Interventi che incidono sulle sensazioni nervose del bacino o della vagina, come un’isterectomia precedente


      	Sensibilità o danni causati da cure per il cancro (interventi, radioterapia)


      	Traumi precedenti

    


    Per la donna il dolore spesso è accompagnato da ansia anticipatoria, vergogna, sensazione di essere sbagliata, imbarazzo, insicurezza o stress da relazione: molte donne hanno parlato di storie finite male per via della tensione che causava questo problema.


    Cosa puoi fare


    
      	Parlane e continua a cercare un medico che ti ascolta. Potresti avere più successo con un’infermiera o un’ostetrica.


      	Usa un lubrificante idrosolubile se soffri di irritazione vaginale o sensibilità.


      	Ritagliati un momento di relax per il sesso, quando tu e il tuo partner non siete stanchi o non andate di fretta. Iniziate con i preliminari. Di’ al tuo partner dove e quando senti dolore, e le attività che trovi piacevoli. Prova posizioni che non causano dolore.


      	Prima del sesso svuota la vescica o fai un bagno caldo. Dopo, applica ghiaccio avvolto in un asciugamano sulla vulva.


      	Se l’endometriosi o i dolori delle mestruazioni ostacolano la penetrazione (o qualsiasi altra cosa faccia male) tieni traccia dei sintomi e il ciclo per evitare quei giorni. E ovviamente cura l’endometriosi usando il programma di questo libro o le terapie che funzionano meglio per te.

    


    Soluzioni a lungo termine


    
      	Prova la riabilitazione del pavimento pelvico per curare disfunzione del pavimento pelvico, vaginismo, vulvodinia e trauma perineale ostetrico.


      	Cura le condizioni mediche come infezioni vaginali, endometriosi, fibromi uterini, secchezza vaginale eccetera.


      	Se hai subito violenze sessuali è importantissimo guarire dal trauma.


      	Parla con donne di cui ti fidi o unisciti a un gruppo di sostegno dove puoi condividere la tua storia e sentire quella delle altre; quando soffriamo e ci isoliamo, interiorizziamo il trauma; se parliamo con gli altri ci rendiamo conto che non siamo sole, che non era colpa nostra e non abbiamo niente di sbagliato, e che guarire è possibile.


      	Il trauma del parto è un vero e proprio fenomeno, anche se spesso non riconosciuto. Se pensi di averne sofferto, unisciti al Mama Pathways sul mio profilo (avivaromm.com) per ottenere risorse e aiuto.


      	OhNut è un dispositivo intimo indossabile che può aiutarti a ridurre il dolore durante il sesso, soprattutto se riguarda la penetrazione profonda: ti permette di modificare la profondità della penetrazione.

    


    Approccio convenzionale


    La medicina convenzionale patologizza le esperienze sessuali delle donne, e si concentra sui farmaci senza considerare la donna nella sua interezza. Le cure includono antidepressivi, terapia ormonale sostitutiva (estrogeno, testosterone) e sildenafil – un “Viagra per donne” – se si hanno difficoltà a eccitarsi. Potrebbero essere d’aiuto, ma alcune di queste cure non sono sostenute da prove adeguate, e le terapie ormonali possono avere effetti indesiderati. L’uso a lungo termine di testosterone nelle donne non è stato studiato a sufficienza: con il tempo può portare a mascolinizzazione. Perciò valuta i pro e i contro, e assicurati di studiare la tua esperienza per intero prima di iniziare ad assumere farmaci.


    L’importante è che TU sia soddisfatta e in salute


    Una vita sessuale piacevole costituisce una parte importante della salute in generale. Ma ricorda che non c’è una misura esterna che determina cosa vuol dire una libido sana. L’importante è che TU sia soddisfatta. Allo stesso tempo, non esistono tempistiche specifiche per migliorare: tutto dipende dalle sfide che ci sono alla base. Un’irritazione causata da infezione vaginale può sparire in pochi giorni; per guarire da vaginite dovuta a traumi passati può essere necessaria fisioterapia e terapia, mentre per risolvere i problemi di coppia c’è bisogno di un tempo specifico.
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    Capitolo 18


    Perimenopausa


    Protocollo avanzato


    Pubertà. Diventare madri. Perimenopausa. Le nostre vite sono piene di GRANDI cambiamenti. Benvenuta nella sezione che affronta il cambiamento meno acclamato: la perimenopausa.


    Anche se le nostre menopause sono tutte diverse e uniche, l’idea che questo cambiamento naturale nei nostri ormoni indichi una frenata è semplicemente ridicola. Se interiorizziamo il messaggio secondo il quale siamo irrilevanti, prosciugate, non più nel fiore degli anni ci buttiamo giù e non riusciamo a rivendicare la nostra autorità e forza. Perciò ti invito a respingere quelle voci qui e ora. Quando ci avviciniamo e superiamo i cinquant’anni siamo più intelligenti, sexy, toste, sagge e mature che mai, abbiamo più esperienza di vita, spesso un livello di libertà che ci rende più produttive, energiche e, secondo me, davvero sexy. È una forza tutta tua: te la sei guadagnata.


    Anche se la perimenopausa è un processo del tutto naturale, come il ciclo mestruale, esistono dei sintomi veri e propri, risultato degli stessi squilibri dei nostri ecosistemi di cui abbiamo parlato in questo libro. L’infiammazione influenza quanto facilmente invecchiamo e, di conseguenza, come viviamo questo nuovo cambiamento ormonale. Spostare il nostro punto di vista cambia radicalmente anche il modo in cui ci approcciamo ai sintomi; invece di considerare il corpo come qualcosa che va aggiustato possiamo usare l’intelligenza ormonale per supportare il benessere ottimale in tutti i nostri ecosistemi, e la nostra salute in generale.


    Il capitolo 11 è particolarmente importante: mantenere e ottimizzare la funzione ovarica può contribuire a una perimenopausa più semplice.


    Se non hai sintomi o entri in perimenopausa in un momento adeguato (dai 45 ai 55 anni circa), non devi fare nulla tranne seguire il programma dell’intelligenza ormonale di base. Se hai sintomi, invece, questo capitolo ti aiuterà a gestire la transizione e a vedere questa nuova fase della vita come una cosa fantastica, che nasconde un potere inimmaginabile, grazie anche a opzioni naturali che rendono il viaggio facile, sano e il più piacevole possibile.


    Protocolli naturali per un passaggio alla menopausa più semplice


    Stile di vita


    
      	Continua a muoverti. I benefici dell’esercizio fisico sulla perimenopausa sono potenti: previene l’osteoporosi, protegge la funzione cardiaca e la salute cognitiva, migliora il sonno, previene e riduce la depressione, migliora la libido, diminuisce le vampate e contrasta il famoso aumento di peso della menopausa. Punta a fare un’ora di esercizio aerobico (cardio), 4 volte a settimana, con 20 minuti di sollevamento pesi ogni volta.


      	Aiuta le ghiandole surrenali. Lo stress spesso non è considerato un fattore che contribuisce ai sintomi della perimenopausa, tra cui irritabilità, attacchi di panico, affaticamento e sudorazione notturna. Rivedi le tue priorità e i tuoi obiettivi: ti sei meritata la possibilità di vivere senza dover essere sempre carica, e hai il diritto di scegliere a cosa e a chi dire di sì, – nutrendo le tue ghiandole surrenali.


      	Si è scoperto che un massaggio, con o senza oli essenziali aromaterapici, 1 o 2 volte a settimana, per 4-8 settimane, aiutano anche le donne con i sintomi più gravi, specialmente con vampate e problemi di sonno e di umore.


      	So che a volte la perimenopausa arriva insieme alla prescrizione di bere più vino rosso, ma l’alcol ti impedisce di dormire e scatena le vampate! Può anche farti sentire depressa. Perciò evita o diminuisci l’apporto di alcol. Il vino rosso è il nemico peggiore, la vodka il minore.

    


    Cibo


    Come parte della dieta dell’intelligenza ormonale:


    
      	Assumere più fibre tiene l’intestino in movimento ogni giorno. Nutrono il microbioma, tengono sotto controllo l’infiammazione e ottimizzano gli ormoni. Un microbioma sano nutre anche il cervello. Non c’è niente di meglio!


      	Frutta e verdura tengono a bada l’infiammazione e lo stress ossidativo (ovvero l’invecchiamento cellulare), perciò assumine 6-8 porzioni al giorno!


      	Il pesce ricco di omega-3 è indispensabile per la salute vascolare e del cervello. 3 volte a settimana non è troppo.


      	2 cucchiai al giorno di semi di lino possono supportare il livello di estrogeni e apportare fibre al corpo.

    


    Mente-corpo


    
      	Se cambiamo prospettiva, questo momento delle nostre vite diventerà più facile, e anche più piacevole e liberatorio. Puoi vederlo come un periodo tutto nuovo di libertà: si dice che il sesso dopo i cinquant’anni sia il migliore che facciamo nella vita; abbiamo più fiducia in noi per quanto riguarda carriera, vita sociale, finanze. A un certo punto ti rendi conto che non deve fregarti di cosa pensano gli altri di te: è fantastico, e davvero liberatorio!

    


    Erbe e nutrienti generali per aiutarti nella perimenopausa


    
      	Pueraria mirifica, un’alternativa alla HRT sicura e priva di ormoni. Può ridurre le vampate, l’atrofia vaginale e la secchezza. Migliora la densità delle ossa e riduce i sintomi generici. Prendila per almeno 6 mesi per risultati ottimali.


      	Gli adattogeni aiutano ad affrontare i cambiamenti e i momenti stressanti. Io adoro usarli per i sintomi della perimenopausa.


      	Shatavari o maca: migliora la libido e l’umore.


      	Ashwagandha: aiuta a dormire, a gestire lo stress e l’ansia, migliora la libido e riduce i danni cellulari.


      	Reishi: protegge contro i danni cellulari e favorisce il sonno.


      	Cardiaca: aiuta a stabilizzare l’umore, favorisce il sonno, calma l’ansia e, insieme alla melissa, riduce le vampate.
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    Aiuti-lampo


    Circa il 75% delle donne statunitensi in menopausa soffre di vampate. L’87% le ha tutti i giorni, il 33% ne ha 10 o più al giorno, e il 15% ha sintomi acuti. Sono ondate di calore che ti avvolgono e ti lasciano madida di sudore, con il rischio di prendere un raffreddore dopo. Le sudorazioni notturne sono vampate che ti svegliano, spesso con le lenzuola zuppe. Imbarazzo, disagio e affaticamento sono solo alcune delle parole usate dalle donne. Le vampate di solito durano uno o due anni (non è poco se le hai spesso!), ma possono protrarsi anche fino ai dieci. Il 40% delle donne dice che vampate e sudorazioni notturne si ripercuotono negativamente sulla qualità della vita, ostacolando lavoro, svago, umore, concentrazione, sonno e sesso. Gestirle può evitarti molto disagio e stress.


    Stile di vita


    
      	Indossa tessuti naturali e traspiranti e vestiti a strati.


      	Porta un piccolo ventilatore a lavoro.


      	La temperatura della camera da letto non dovrebbe superare i 19°C. Usa lenzuola naturali, a strati.


      	L’agopuntura può alleviare le vampate e migliorare qualità del sonno e della vita.

    


    Cibo


    
      	Evita livelli bassi di zuccheri nel sangue, cibi piccanti, bevande calde e alcol.

    


    Mente-corpo


    
      	Le vampate aumentano lo stress. Usa la mindfulness per ridurne frequenza e gravità, migliorando la qualità del sonno e della vita, l’ansia e lo stress.


      	Un altro fattore è l’affaticamento, perciò fai una bella dormita, fai pausa durante la giornata e dai priorità alle cose importanti per non affaticarti.


      	C’è una tecnica chiamata paced breathing. È facile e aiuta a ridurre frequenza e gravità delle vampate anche del 40%. Inspira per 5 secondi ed espira per 5 secondi, per 15 minuti, due volte al giorno (es. quando ti svegli e quando vai a dormire).


      	Hai sudato durante quella riunione di lavoro? Fanculo. Sei una donna saggia, una dea! Succede.

    


    Nutrienti


    
      	Assicurati di prendere un multivitaminico al giorno.


      	Il picnogenolo può aiutare con vampate, sudorazioni notturne e anche con affaticamento, insonnia, concentrazione, memoria, depressione e irritabilità.

    


    Erbe


    
      	La radice di valeriana può ridurre la gravità e la frequenza delle vampate – di notte e di giorno – e migliora anche il sonno. Meglio se presa prima di andare a dormire, e se combinata con melissa e luppolo.


      	Il rabarbaro cinese (siberiano) aiuta con le vampate e le sudorazioni notturne, migliora la qualità del sonno e riduce ansia e depressione. È contenuto in molti prodotti per la perimenopausa.


      	La cimicifuga dà un po’ di sollievo per le vampate diurne e notturne. Non è molto potente ma alcune donne parlano di risultati eccellenti.


      	Spray di oli aromaterapici alla salvia e alla lavanda. Calma il sistema nervoso, favorisce il sonno e potrebbe ridurre le vampate. Metti 20 gocce di ciascun olio e un bicchiere d’acqua in uno spray. Tienilo vicino al letto o alla scrivania e spruzzalo in aria ogni due ore durante il giorno o prima di andare a letto. Agitalo bene prima dell’uso.


      	Il vitex (agnocasto) riduce la frequenza e la gravità delle vampate. Possono volerci anche 4 settimane per notare miglioramenti.
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    Insonnia


    Se esiste una fonte della giovinezza, è una bella notte di sonno. Ma il 40-50% di donne in perimenopausa ha difficoltà a dormire. Per esempio svegliarsi nel mezzo della notte senza riuscire a riaddormentarsi, essere svegliata da vampate e sudorazioni o svegliarsi troppo presto sentendosi ancora stanca. La causa è un insieme di cambiamenti ormonali e nel sistema di risposta allo stress. Affrontarli aiuta a riposare bene. Se le vampate continuano a svegliarti, vedi sopra.


    Stile di vita


    
      	Concentrati sul relax serale e su altre strategie per dormire meglio.


      	Tieni la temperatura della camera da letto non più alta di 19°C di notte.

    


    Cibo


    
      	Evita cibi piccanti.


      	Evita l’alcol. Anche in piccole quantità. Può compromettere una bella notte di sonno.

    


    Mente-corpo


    
      	Usa la mindfulness e prenditi cura di te per aiutare la mente e favorire un sonno salutare.

    


    Nutrienti


    
      	Quando invecchiamo, i livelli di melatonina calano leggermente. Implementarli può migliorare il sonno.


      	Calcio e magnesio migliorano la qualità del sonno e riducono ansia e tensione muscolare.

    


    Erbe


    
      	L’ashwagandha calma il sistema nervoso, favorisce un sonno ristoratore ed è particolarmente d’aiuto se ti senti esausta e irritata. Un’altra opzione è il fungo Reishi.


      	Il luppolo ha effetti lievemente estrogenici e può ridurre le sudorazioni notturne, migliorando il sonno.


      	La valeriana può migliorare la qualità del sonno (a volte all’istante), con benefici significativi dopo 4 settimane. Prendila insieme alla melissa per sonno, vampate e ansia, o insieme a frutto della passione e luppolo: una combinazione paragonabile all’Ambien ma priva di rischi ed effetti collaterali.


      	La relora, una miscela di erbe tradizionali cinesi, magnolia e filodendro, riduce lo stress e l’ansia, migliora il sonno e l’energia, riduce il cortisolo e migliora il DHEA, calmando una risposta allo stress eccessiva.

    


    Secchezza vaginale


    La costellazione di sintomi della perimenopausa che si ripercuotono su vagina e apparato urinario (uretra, utero, vescica) si chiama sindrome genitourinaria della menopausa (GSM). Include secchezza vaginale o vulvare, bruciore e irritazione (che dolore, vero?), sanguinamento dopo il sesso, calo della lubrificazione, dolore nella penetrazione e con tocco vulvovaginale, eccitazione e risposta orgasmica ridotta. Tra i sintomi urinari ci sonno un senso d’urgenza, dolore quando si fa pipì e anche ricorrenti infezioni delle vie urinarie. Non tutti hanno problemi di secchezza vaginale o urinari. Ma se è il tuo caso, puoi fare molte cose per reidratarti “laggiù”!


    Stile di vita


    
      	Controlla i tuoi farmaci – alcuni possono seccare la vagina e il muco cervicale.


      	Fare sesso più spesso può prevenire i cambiamenti vaginali anche senza prendere estrogeni. Perciò, sia se hai un partner sia se lo fai da sola, ravvivare la vita sessuale può aiutarti anche a migliorare le cose laggiù.


      	Dedicati di più ai preliminari e usa del lubrificante – ma assicurati che sia adatto, perché alcuni ingredienti possono seccare la vagina. La vitamina E e altri gel o supposte vaginali naturali che si trovano in commercio hanno effetti idratanti paradisiaci.

    


    Cibo


    
      	Idratati. Se sei disidratata lo è anche la tua vagina. La pipì diventa più concentrata e aumenta il rischio di IVU.

    


    Erbe


    
      	Se assunta giornalmente, la pueraria mirifica può migliorare la lubrificazione in sole 12 settimane e ripristinare la ricchezza della parete vaginale, alleviando anche i dolori nel sesso.


      	Il luppolo può aumentare i livelli di estrogeno e progesterone e migliorare lo spessore della mucosa dei tessuti vaginali, alleviando dolore e secchezza.

    


    Ricorrenti infezioni delle vie urinarie (IVU)


    Le infezioni del tratto urinario, specie della vescica, sono molto comuni – la metà di noi ne avrà almeno una prima o poi. Ogni anno il 20% delle donne ha un’infezione alla vescica o problemi urinari. Dopo un’infezione della vescica, questa si ripresenta dopo 6 mesi nel 20% di noi ragazze. Che numero alto! Durante la perimenopausa, e anche dopo, gli stessi cambiamenti che causano secchezza vaginale possono portare a infezioni delle vie urinarie ricorrenti o croniche. La flora intestinale e vaginale svolgono un ruolo importante nel prevenire le IVU perché tengono a bada i batteri che possono migrare da questi due luoghi all’uretra. I lactobacillus, una specie presente naturalmente nella vagina, impedisce in particolare a E. coli di proliferare. Le seguenti raccomandazioni aiutano a prevenire le IVU a qualsiasi età.


    Stile di vita


    
      	Se hai IVU ricorrenti, dedicati a curare la flora intestinale e vaginale.


      	Tieniti idratata.


      	Fai pipì appena senti il bisogno invece che aspettare, e falla subito dopo il sesso.

    


    Nutrienti ed erbe


    Prendi i seguenti nutrienti ed erbe per almeno 3 mesi (o più) per prevenire IVU ricorrenti:


    
      	Mirtillo rosso/D-mannosio: 500 mg due volte al giorno; passa a 2 g al giorno se senti che sta per venirti una IVU.


      	Un probiotico con L. rhamnosus, L. reuteri e L. crispatus.


      	Se vuoi, includi un prodotto a base di erbe che contiene uva ursina e radice di altea per 3 mesi.
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    Sbalzi d’umore


    Depressione, ansia, irritabilità e cambi d’umore sono comuni in perimenopausa non solo per via degli sbalzi ormonali, ma anche perché, senza dubbio, si tratta di un cambiamento della vita poco celebrato. Possono sorgere incertezze riguardo al futuro e alla stabilità economica e possiamo rimpiangere una versione più giovane di noi stesse. Nello stesso momento, spesso, i nostri figli vanno all’università, il divorzio è più comune, o forse dobbiamo occuparci di un genitore più anziano (o di un partner). Le donne con più vampate sono anche più soggette a depressione, segno di una fluttuazione più grave degli estrogeni e di un livello di progesterone più basso, e dormono peggio. Ecco come semplificare questo periodo.


    Stile di vita


    
      	L’agopuntura è stata paragonata alla venlafaxina, un antidepressivo, contro l’ansia e le vampate. Prolunga il senso di benessere, aumenta l’energia e la libido.

    


    Cibo


    Con la dieta dell’intelligenza ormonale:


    
      	punta ad avere un livello di zuccheri nel sangue stabilissimo;


      	mangia tanti grassi sani e pesce ricco di omega-3 fino a 3 volte a settimana;


      	assumi tanta frutta e verdura fresca per ridurre l’infiammazione;


      	lascia stare l’alcol, anche vino rosso pregiato. Sul momento ti senti bene, ma domani potresti pentirtene.

    


    Corpo-mente


    
      	Dormi di più/meglio e metti in pratica tutto ciò che sai sulla mindfulness.


      	Rendi omaggio a questo grande cambiamento prendendoti cura di te, facendoti un regalo speciale ed essendo gentile con te stessa: è un cambiamento importante!


      	Parla con donne che stanno vivendo la tua stessa fase. Leggi libri e articoli sull’argomento. L’ironia aiuta!


      	Fai o impara qualcosa che hai sempre voluto fare o imparare. Fai quel viaggio, prendi quella laurea, investi in te stessa.


      	Fregatene di quello che pensano gli altri! È liberatorio!

    


    Nutrienti


    
      	Integratori: multivitaminici, vitamina D3, gruppo B, olio di pesce, calcio e magnesio extra e probiotici sono efficaci per sostenere l’umore.

    


    Erbe


    
      	Gli adattogeni possono migliorare il benessere.


      	L’erba di san Giovanni allevia la depressione in circa il 60% di donne che la prendono per i sintomi della perimenopausa: un tasso molto più alto rispetto agli antidepressivi.


      	Cimicifuga + erba di san Giovanni è una combinazione ancora più efficace contro la depressione. Potrebbero volerci dalle 4 settimane ai 4 mesi per vedere risultati.


      	L’olio di lavanda aiuta a combattere gli effetti negativi dell’ansia sul sonno.


      	Dopo sole 4 settimane, sembra che la kava kava abbia ridotto la depressione e migliorato ansia e sbalzi umorali dovuti a perimenopausa.

    


    Non posso prendere gli ormoni e basta?


    Sì e no. La terapia ormonale sostitutiva (HRT) è una cura standard – e viene presentata come una panacea per i sintomi legati alla menopausa da decenni, basandosi sulla premessa che la menopausa è uno stato di deficienza ormonale, un “fallimento” delle ovaie, un segno del declino della donna. Gli ormoni sono stati «la risposta di Dio (o della medicina!) per le donne». La medicalizzazione della menopausa è stata una miniera d’oro. Ma persino nel 1975, dai referti medici, traspare un rischio maggiore di tumore endometriale. Infine, nel 2002, il più grande studio sulla HRT fu cancellato con tre anni d’anticipo perché le donne del gruppo che seguivano la terapia avevano avuto troppi effetti negativi.


    Ci sono quattro aree che traggono un chiaro vantaggio dalla HRT e nelle quali, se seguita correttamente, i benefici superano i rischi. Sono:


    
      	Sintomi vasomotori tra cui problemi a dormire, vampate e sudorazioni notturne. Il progesterone fa una grande differenza.


      	Sintomi genitourinari tra cui secchezza vaginale, dolore nel sesso, IVU ricorrenti. Si usa l’estrogeno, iniziando con una supposta vaginale (un’altra opzione è il DHEA) e passando a un cerotto, crema a uso topico o, se necessario, a un farmaco orale.


      	Per prevenire l’osteoporosi di solito si usa l’estrogeno o una combinazione di estrogeno e progesterone se hai ancora l’utero.


      	Un basso livello di estrogeni causato da insufficienza ovarica primaria (POI) o menopausa chirurgica viene trattato con estrogeno o combinazione di estrogeno e progesterone se hai ancora l’utero.

    


    La HRT è ritenuta sicura per donne in salute sotto i sessanta che sono in menopausa da dieci o meno anni. Per chi ha più di sessant’anni e ha superato la menopausa da dieci o vent’anni, i benefici possono non superare i rischi reali di problemi di cuore, ictus, trombosi venosa profonda e persino demenza.


    Una delle aree che crea più confusione nel trattare la menopausa sono gli ormoni bioidentici. Sono andati molto di moda da quando Suzanne Somers li ha resi popolari. Sono pubblicizzati come un’alternativa alla HRT naturale e più sicura – ma potrebbero essere sintetici e contenere quantità di ormoni inconsistenti. Inoltre non ci sono prove che abbiano meno effetti collaterali. Il loro vantaggio maggiore è che possono adattarsi ai tuoi bisogni ormonali individuali, e possono essere usati quando la HRT tradizionale non è adeguata ad alleviare i tuoi sintomi. Dovrebbero essere usati per le stesse condizioni della HRT e con le stesse precauzioni.


    È meglio usare tutte le terapie ormonali, inclusi gli ormoni bioidentici, come una misura temporanea per alleviare i sintomi. I cambiamenti a lungo termine del programma dell’intelligenza ormonale sono il modo più sostenibile per alleviare i sintomi e raggiungere e mantenere equilibrio ormonale, salute e vitalità.
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    Nota dell’autrice


    Saggezza ormonale


    Una donna in armonia con il suo spirito è come un fiume che scorre. Va dove deve andare senza pretese e arriva a destinazione pronta a essere sé stessa e solo sé stessa.


    Maya Angelou


    Quando hai preso in mano questo libro forse credevi che il tuo corpo ti tradiva, che non c’era più speranza di trovare una soluzione, che eri difettosa, anormale, o che dovevi affrontare tutto da sola. Spero che ora hai una consapevolezza tutta nuova di quanto tu sia forte e intelligente – e di quanto lo sono i tuoi ormoni! Adesso sai che non sei affatto sola – e nemmeno difettosa – e che ciò che stai affrontando è la risposta del tuo corpo a un mondo che sfida di continuo il suo innato desiderio di far fluire gli ormoni in modo dinamico. I nostri squilibri ormonali non sono solo problemi individuali: sono il riflesso di problemi sociali e ambientali molto più grandi. Sono un riflesso di una cultura che continua a svalutare e a disprezzare le donne, e che ci ha sistemicamente privato della possibilità di capire i nostri corpi, al tempo stesso insegnandoci, da sempre, a vederci con vergogna e senso di colpa.


    Sii radicale sulla tua salute


    Ciò che hai imparato in questo libro potrebbe essere del tutto nuovo per te e potresti sentirti già radicale. Radicale viene da radici – ed è di questo che parla il libro: risalire alle radici, capire come siamo arrivate, collettivamente, come donne, a questo momento storico in fatto di salute. E nel capire le radici, troviamo la strada per guarire, tornare complete, autoaffermarci.


    È un libro che torna alle radici anche in un altro modo: le informazioni che ho condiviso sono l’adattamento moderno di una saggezza antica che risale a secoli e secoli fa. È solo sepolta in un mondo che nega il potere del femminile, ed esalta tratti mascolini stereotipici, spesso diametralmente opposti ai bisogni del corpo femminile. Ed è proprio ciò che accade da qualche secolo: la saggezza delle donne e della Terra vengono scavalcate. Ne vediamo l’impatto sulla salute personale e del pianeta. In realtà, curare l’una è curare anche l’altra: le radici delle ferite sono le stesse. La coscienza delle donne sta risorgendo di nuovo, e con essa anche una nuova concezione dei nostri corpi, della nostra salute e della medicina.


    Il risveglio della mia intelligenza ormonale è arrivato inizialmente da libri come questo, scritti da donne decise non solo a preservare questa saggezza, ma anche a farla rinascere nelle altre e a concedere loro il permesso di riprendere possesso dei propri corpi. Ho iniziato a studiare il mio corpo, il ciclo, gli ormoni, quando avevo quindici anni, basandomi sulla conoscenza di donne che erano venute prima di me: le fondatrici di movimenti di auto-aiuto che hanno scritto libri come Noi e il nostro corpo, A New View of a Woman’s Body, Hygieia: A Woman’s Herbal e Spiritual Midwifery che mi hanno dimostrato che esisteva un modo tutto nuovo di vedere il mio corpo e il modo in cui viene trattato; e gli storici, che mi hanno ricordato nei loro libri, come per esempio in Quando Dio era una donna, che c’era un tempo in cui il potere della saggezza delle donne – e della medicina – era rispettato, persino venerato.


    Proprio come quei libri, il mio non fa parte di una moda che riguarda il benessere delle donne; si inserisce in una tradizione potente, una che risponde al gigantesco buco della medicina convenzionale per quanto riguarda salute e cura di noi donne. Il nostro benessere è il risultato di fattori che vanno al di là di una pillola o di un intervento – fattori come misoginia culturale (e medica) e minaccia del diritto di decidere dei nostri corpi. I nostri corpi non sono solo macchine da smontare e rimontare in una catena di montaggio della medicina: sono corpi di esseri umani nei quali la realtà influenza la biologia, e l’esperienza biologica modifica, o persino determina, la realtà.


    Viversi il flusso


    Ora che ho cinquant’anni il mio viaggio alla scoperta del mio corpo continua. Tre anni fa, quando ho iniziato a scrivere questo libro, avevo cinquantun anni e avevo ancora le mestruazioni regolarmente. Nell’ultimo anno si sono ridotte a un flusso scarso per un giorno o due, una volta ogni due-tre mesi. Dopo quarant’anni di flusso regolare, concepimenti bellissimi, gravidanze, parto dei miei quattro bambini, ho avuto abbastanza vampate da sapere che mi sto avvicinando alla menopausa. Le vampate sono un promemoria potentissimo del fuoco che risiede nell’anima delle donne, dell’inevitabilità del cambiamento e dell’incredibile potere trasformativo che abbiamo dentro. All’inizio, come quando ho avuto le prime mestruazioni o le prime contrazioni del travaglio, queste sensazioni mi hanno presa alla sprovvista, mi hanno fatto sentire di non avere controllo e a tratti anche a disagio. Ma ho imparato a cavalcare anche queste nuove onde.


    I nostri ormoni sono dinamici. Cambiano ogni giorno, ciclicamente, e per tutta la vita. Mantenere la mente aperta riguardo ai cambiamenti del mio corpo e dei miei bisogni nel corso degli anni mi ha permesso di rimanere flessibile e di sintonizzarmi sui miei cicli e stagioni personali, aiutandomi a tenere gli ormoni in perfetto equilibrio o a tornare rapidamente a quei tempi in cui richiamavano la mia attenzione.


    Fai tua la saggezza ormonale a qualsiasi età


    Helen Mirren ha detto: «A settant’anni, se potessi dare un consiglio alla me più giovane, le direi di usare la parola “vaffanculo” molto più spesso». Non potrei essere più d’accordo.


    Ma nessuno dovrebbe aspettare di avere settant’anni per rivendicare quel potere, per vivere più in armonia con i propri ritmi e per onorare i propri punti di forza – e anche le debolezze. La saggezza ormonale è il primo passo per fare esattamente questo, a partire da adesso. E c’è di più: significa fidarsi e amarsi, ovvero fidarsi e amare il proprio corpo, e poter essere “in preda agli ormoni” in qualsiasi momento del viaggio.


    Forse la lezione più importante che mi ha insegnato l’intelligenza ormonale è essere più gentile, paziente e amorevole con me stessa, e smettere di giudicare o di fare paragoni. Non è semplice. Siamo intimamente convinte di non essere belle, magre, abbastanza intelligenti, perché la società ci dà un ideale di donna unico, e ai nostri occhi non siamo mai all’altezza. È un compito estenuante e impossibile: non possiamo essere qualcun altro. Ma nel frattempo perdiamo l’amore per noi stesse e il piacere della nostra unicità, oltre al contributo che i nostri punti di forza personali apportano nel mondo. Sentendoci sempre “meno di”, rinunciamo al potere. E ciò ci rende vulnerabili, soggette a un sistema medico che si nutre delle nostre insicurezze, e a una cultura che ci silenzia e ci sottomette da tanto.


    E secondo me è qui che inizia la saggezza ormonale: sta nel fidarci del nostro istinto profondamente, veramente, fidarci di quel “sì o no” che sentiamo nelle ossa, permettere di fregarcene di cosa pensano gli altri di noi. Ecco dieci modi per fare il primo passo verso la saggezza ormonale, adesso:


    1. Ascolta il tuo corpo, la Donna Saggia che c’è dentro di te, l’istinto, la pancia – o come vuoi chiamarlo. Nessuna donna si è mai pentita di averlo fatto. Quando perdiamo la fiducia nel corpo, perdiamo la fiducia in noi stesse. Ci hanno fatto credere che alcune cose sono debolezze – gli alti e bassi degli ormoni, del ciclo, dell’umore – quando in realtà sono punti di forza che ci danno più intuizione, riserve creative, abilità di connettersi con gli altri e incredibili vantaggi sociali.


    2. Prendi seriamente lo stress. Datti il permesso di fare una pausa, rilassarti, ritirarti, stare da sola e ascoltarti. Impara a fidarti e inizia a vivere in armonia con il flusso dei tuoi cicli e delle tue stagioni, ogni giorno, ogni mese, e nell’arco della tua vita. Rendi il tuo timing naturale e i tuoi alti e bassi il termine di paragone secondo il quale dire sì o no, assumerti un incarico o passare il tuo tempo prezioso.


    3. Lascia da parte il bisogno di provare qualcosa a qualcuno e la gara alla perfezione: ci sei già.


    4. Devi avere autostima. Hai il diritto di raggiungere i tuoi sogni e di appagare le tue voglie e i tuoi bisogni. Capisci cosa vuol dire per te potere femminile e vivi secondo quel concetto (indizio: è diverso da quello maschile). Quando ti sarai connessa con il tuo potere sotto tutti gli aspetti, riuscirai ad avere più controllo sulla tua vita – iniziando da scelte base come ritagliarti del tempo per mangiare bene, dormire abbastanza, giocare, amare ed essere amata.


    5. Riconosci che sei tu l’autrice della tua storia, e inizia a scriverla! Quando perdiamo fiducia nelle funzioni creative del nostro corpo, perdiamo fiducia nel nostro potere creativo. Come sarebbe la tua vita se non avessi sintomi al momento? Chi saresti se ti sentissi abbastanza sicura per fare quella cosa? Cosa faresti del tuo tempo se non lavorassi continuamente per curare il tuo corpo? Ricongiungiti con questi pensieri e capisci in che modo modificano la coscienza e la disinvoltura.


    6. Allenati intenzionalmente con l’embodiment: muoviti, danza, goditi il piacere. Ricongiungiti con la ragazza scatenata che è in te, la ragazzina che (spero) pattinava a ritmo di musica, ballava senza pensare, saltava la corda con gioia o andava in bici con il vento fra i capelli. Trova la libertà che avevi prima della vergogna e del disagio.


    7. Guarisci dal trauma e liberati dalle ferite del patriarcato: ci sono tanti modi con cui le donne trattengono il trauma nel corpo e nella psiche. Ci può impedire di vivere appieno e goderci la vita. Il trauma può essere violenza fisica o sessuale, microaggressioni croniche, abbandono e isolamento postpartum. Cerca il supporto e le pratiche che ti aiutano a liberarti dalla morsa del trauma. Allenati a rilasciare la vergogna, il disprezzo per te stessa, il senso di colpa. Un modo potente per farlo è condividere la tua storia con altre donne e ascoltare la loro. Tutte hanno una storia, alcune nascoste in luoghi bui la cui chiave è stata buttata. Ma per uscirne bisogna fare luce in quei luoghi, parlarne – l’aborto che non hai mai detto a nessuno, la violenza sessuale per la quale forse ti incolpi o per la quale ti senti così in imbarazzo, la violenza del matrimonio, la depressione post partum di cui ti vergogni perché pensi che sei una cattiva mamma o hai fatto del male a tuo figlio (non significa nessuna delle due cose). La lista delle sofferenze continua. Tenerle segrete ci fa solo del male. È meraviglioso cosa riesci a sentire quando rilasci l’energia accumulata in certi pensieri, nel tuo corpo, in quelle sensazioni.


    8. Sii una forza della natura: dopotutto, lo sei davvero! Sei parte di qualcosa di più grande, di selvaggio, di potente, di naturalmente intelligente. Ricordatelo spesso passando molto tempo all’aperto: cammina a piedi scalzi, siediti sulla terra. Senti il tuo corpo connettersi e vibrare insieme al pianeta, impara dalle stagioni e dai cicli, e pensa a come le tue decisioni si ripercuotono sulla salute della terra: decisione sane per il globo, di solito, sono decisioni sane anche per te.


    9. Ricorda che alcune parti del tuo corpo sono fatte solo per il piacere. È un’affermazione importante, e ti permette di far entrare il piacere nella tua vita: non solo piacere sessuale, ma anche giocosità, tempo libero, gioia, relax.


    10. Entra a far parte di gruppi di donne. Per fare passi avanti dobbiamo supportarci l’un l’altra, elevarci, essere testimoni delle nostre storie, fare spazio per le esperienze degli altri.


    Dove trovare gruppi di donne – e altre risposte


    Spero che i risultati che vedi ti danno anche un senso di rispetto e di meraviglia per il potere del tuo corpo, la consapevolezza di come gli ormoni ti parlano – e di come puoi rispondere. Spero anche che in queste 6 o 12 settimane insieme hai capito che non si tratta solo di un programma: è un modo nuovo di vivere in armonia con la tua conoscenza interiore, di prestare attenzione ai tuoi bisogni. Ma se non sei ancora a quel punto, non importa. Proprio come un ciclo mestruale, non esiste un tempismo perfetto. Ognuna di noi ha un bioritmo unico – e un tempo per guarire. A volte ci vuole più di ciò che può offrire un libro. E io lo so, perciò c’è dell’altro.


    Alcune delle storie di guarigione più potenti a cui ho avuto il privilegio di fare parte non vengono solo dalla mia professione medica e dalle cure base che prescrivo, ma da gruppi online di donne che hanno condiviso la propria storia ed esperienza. Inoltre un libro concede all’autore solo un determinato spazio per far arrivare il messaggio. Io voglio aiutarti ad accedere sia al potere della comunità sia ai miei 35 anni di esperienza nel campo della salute delle donne, al di là di ciò che ho potuto inserire in queste pagine. Perciò sul mio sito troverai molte risorse specifiche per le condizioni di cui ho parlato e per supportare le cause di fondo che al giorno d’oggi influenzano la salute delle donne, tra cui molte gratuite. Troverai inoltre una comunità online a cui puoi accedere gratuitamente oppure iscrivendoti a seconda dei tuoi bisogni.


    Anche se adesso, alla fine del nostro tempo insieme, ti senti assolutamente favolosa, ti invito a unirti a me perché questo è più di un programma, più di uno stile di vita: è un modo nuovo di vedere la salute delle donne. Il modo più potente per cambiare le cose è facendo piccoli passi e creando una rivoluzione insieme.

  





  
    Parte quarta


    La cucina dell’intelligenza ormonale

  





  
    Iniziare la dieta dell’intelligenza ormonale


    Uno degli obiettivi più importanti di questo libro è aiutarti a cambiare il rapporto che hai con il cibo, in modo che inizierai a considerarlo uno strumento di guarigione da usare per cambiare il modo in cui ti senti ogni giorno, ogni momento del ciclo o periodo della vita che vuoi. Però so che, per le donne impegnate, fare una dieta sana è un compito difficile o persino un ostacolo – specie quando si tratta di preparare i pasti. Il mio principio base per cucinare e mangiare seguendo l’intelligenza ormonale è: cibo semplice (Keep It Simple, Sister ꞊ KISS). Il cibo vero è semplice, soddisfacente e delizioso, e ci sono molte opzioni che si possono preparare in modo relativamente veloce. E soprattutto ti fa sentire nutrita, soddisfatta, leggera ed energica.


    Non scherzo quando dico che puoi fare un gran pasto in quindici minuti. Per esempio per fare una fantastica insalata con semi di zucca tostati, ceci e salmone avanzato ci vogliono pochi minuti. Una frittata in una sola padella si fa in 35 minuti, che comprendono preparare e pulire dopo. Servila con insalata mista: non hai solo una colazione, pranzo o cena completa, hai anche degli avanzi. Nessuna delle ricette di questo libro richiede tecniche e strumenti elaborati, complicati o gourmet. Ma richiedono impegno nei confronti della tua salute!


    In questa sezione troverai tutto ciò di cui hai bisogno per sei settimane e tantissime possibilità e suggerimenti per variare molte delle opzioni. In questo modo potrai combinare alcune ricette per creare piani alimentari che durano a lungo. Io ne ho creati cinque: puoi fare a rotazione, usarli come sono, o scegliere qua e là per personalizzare il tuo menu. C’è un piano alimentare vegano a base di verdure e anche menu rapidi e facili.


    Per mangiare bene bisogna essere lungimiranti, soprattutto se il tuo lavoro ti fa stare fuori casa o se lavori di notte, con tutte le tentazioni che ci portano a sgranocchiare qua e là. Ho creato pasti così semplici da poterli portare a termine in trenta minuti. In molti dei piani alimentari ci sono gli avanzi, in modo che puoi fare un pasto completo o riusarli come parte di altri pasti: più delizia, meno preparazione. Pensa sempre al pranzo del giorno seguente per prepararti in tempo. Fa tutto parte del programma KISS. Per la tua salute!


    Consigli rapidi


    1. Fai spesa all’inizio della settimana, o fanne una consistente ogni settimana e porta con te la lista. Non hai tempo? Fai spesa a domicilio dal tuo supermercato di fiducia, oppure ordina da un supermercato online, per esempio Thrive Market. Il loro motto? “Il cibo sano non è per ricchi”. Ed è così.


    2. Prepara prima: lava le verdure e taglia quelle che userai all’inizio della settimana. Mettile in contenitori di vetro: sono pronte all’uso. Oppure comprale già tagliate e lavate, solo se sembrano fresche.


    3. Va bene prendere scorciatoie come prodotti congelati o in scatola: in dispensa tengo circa quattro barattoli di fagioli in scatola. La frutta e la verdura dovrebbero essere fresche, ma quelle congelate mantengono i nutrienti e possono essere usate in frullati, zuppe e frittate. In congelatore tengo qualche pacco delle mie bacche preferite, spinaci congelati e altre verdure se non sono di stagione. Assicurati che non abbiano zuccheri e sale aggiunti o altri ingredienti.


    Essenziali per la dispensa


    È più facile preparare i pasti se hai frigo e dispensa riforniti delle cose essenziali: in questo modo non ti capiterà mai di non avere qualcosa all’ultimo minuto. Ci sono ingredienti che è fondamentale avere sempre a disposizione per preparare i seguenti piani alimentari. Non parlo di prodotti come carne e via dicendo: quelli dovrai comprarli freschi all’inizio della settimana e creare poi i tuoi pasti.


    Cereali


    
      	Riso basmati integrale


      	Riso a chicco corto integrale


      	Noodles di grano saraceno (soba): trovali al 100% senza glutine.


      	Miglio


      	Fiocchi d’avena “old fashioned”


      	Quinoa


      	Spaghetti di riso

    


    Noci, semi e “burro”


    
      	Burro di mandorla


      	Semi di chia


      	Semi di lino


      	Mandorle, noci pecan, anacardi


      	Semi di sesamo


      	Semi di girasole


      	Tahini

    


    Legumi/Fagioli


    
      	Fagioli neri (in scatola)


      	Ceci (in scatola)


      	Pasta di miso: ceci (dolce, bianca o gialla), e riso (rossa, marrone)


      	Lenticchie rosse (sfuse)

    


    Olio e aceto


    
      	Aceto balsamico


      	Burro o burro chiarificato


      	Aceto di champagne


      	Olio di cocco


      	Olio extravergine d’oliva


      	Aceto di vino rosso


      	Aceto di riso

    


    Erbe e spezie


    
      	Pepe nero


      	Cardamomo


      	Chili


      	Cannella


      	Cumino


      	Curry


      	Aglio in polvere


      	Origano


      	Fiocchi di peperoncino rosso


      	Sale marino o dell’Himalaya


      	Timo


      	Curcuma in polvere


      	Facoltativi ma raccomandati: za’atar, adobo, salsa chili, garam masala, summacco rosso in polvere

    


    Condimenti


    
      	Senape di Digione


      	Miele (grezzo, millefiori)


      	Sciroppo d’acero


      	Tamari (senza glutine, salsa di soia)


      	Facoltativi: salse bio e/o sriracha da mettere nelle insalate o sulle uova, o dove preferisci

    


    Altro


    
      	Latte di cocco


      	Zucchero di cocco


      	Alghe wakame secche


      	Fogli di alga nori


      	Cioccolata fondente senza zuccheri per dolci


      	Cocco grattugiato senza zuccheri


      	In cucina tengo sempre limoni, lime, aglio e zenzero fresco, un paio di jalapeño (o altri peperoncini) e due avocado maturi.

    


    Strumenti per la cucina


    Anche se sono una cuoca molto attiva, ho una cucina molto semplice. Ecco le cose basilari da avere: sono disponibili online o nei negozi più forniti.


    
      	Una piccola frusta, ideale per salse e condimenti, ma facoltativa


      	Frullatore o mixer


      	Grattugia


      	Spremiagrumi


      	Spremiaglio


      	Padella in ghisa (quelle di Lodge sono accessibili e durano un’eternità!)


      	Misurini


      	Grattugia microplane (importante per grattugiare lo zenzero!)


      	Un set di padelle e pentole in acciaio inox


      	Pelaverdure (per esempio per togliere la pelle dai cetrioli cerati)

    


    Sei settimane di pasti deliziosi!


    Goditi questi piani alimentari come sono, o sentiti libera di spostare ingredienti/pasti interi. Nello spirito dell’intelligenza ormonale, ogni pasto fornisce gli ingredienti essenziali per nutrire ogni tuoi ecosistema: troverai fibre che aiutano l’intestino e fitochimici adatti a purificarsi, vitamine e minerali che nutrono la tiroide, e tutti sotto forma di proteine, grassi sani, un arcobaleno di frutta e verdura, un assortimento di frutta secca e semi, e altro ancora.


    Puoi anche salire di livello e spostare alcune voci del menu seguendo le linee guida del senso del ciclo nel capitolo 6. Quindi, per esempio, sfrutta i pasti con carne rossa dopo le mestruazioni quando vuoi fare il pieno del ferro che hai perso; mangia i pasti più leggeri (soprattutto insalate) nel periodo dell’ovulazione; e mangia un curry sostanzioso, zuppe e bowl nei giorni precedenti alle mestruazioni. È facoltativo, ma è bello giocare e capire come ti senti.


    Sono menu adatti a chiunque segua l’intelligenza ormonale, ma ne troverai anche uno interamente vegano. Puoi usarlo se sei vegana o vegetariana, insieme alle tante altre opzioni vegane che si trovano nella sezione ricette. Serve anche come anti-infiammatorio: magari seguilo una settimana al mese prima delle mestruazioni se hai un ciclo doloroso, soffri di endometriosi o di dolore pelvico cronico.


    Giornata tipica


    Inizia la giornata: con una bevanda calda anti-infiammatoria (le alternative al caffè sono nelle ricette!) o acqua con limone.


    Colazione: Fai la colazione entro un’ora da quanto ti svegli (se non pratichi il digiuno intermittente, capitolo 8), per mantenere energia, concentrazione e lucidità la mattina, ed evitare cali glicemici che ti fanno venire voglia di zuccheri. La colazione dovrebbe avere tante proteine e grassi sani: sono adatte anche le voci del menu che contengono un po’ di zuccheri o grano, che ho inseriti per non annoiarti e per sostituire le uova se non ti piacciono. Puoi sostituirle con muesli, porridge di miglio, ecc.


    Anche il grano saraceno è fantastico. Tecnicamente è un seme, ma, una volta cotto, assomiglia a un cereale molto gustoso. Può aiutarti a migliorare i livelli di zuccheri nel sangue e a ridurre l’insulino-resistenza. Prova le crepes al grano saraceno.


    Pranzo: qui puoi salire di livello, soprattutto se per te di solito il pranzo è un pasto veloce e per niente salutare. Ho inserito pasti in cui bisogna riutilizzare ingredienti della cena della sera prima: se necessario raddoppia le dosi, così sei sicura che avrai degli avanzi.


    Pomeriggio: è un buon momento per inserire mezza tazza di frutti di bosco nella tua dieta. Se hai bisogno di uno snack pomeridiano, vedi “Spuntino veloce/Scorta di cibo di emergenza” al capitolo 7, oppure prendi in considerazione alcune voci leggere e nutrienti – un wrap di hummus, una ciotolina di insalata con avocado ecc.


    Cena: è qui che dovrai brillare – e anche giocare d’anticipo. In questi piani alimentari i menu sono solo suggeriti: puoi fare la stessa cena due sere di seguito raddoppiando gli ingredienti; puoi preparare quattro petti di pollo in camicia di domenica, invece che uno, e raggruppare tutti i pasti con il pollo. Stessa cosa per il pesce. L’obiettivo è mangiare bene, migliorare la tua dieta, la varietà dei pasti, la quantità di fibre, e arrivare a livelli di zucchero e insulina salutari. Però organizzare i pasti richiede una dose di lavoro. Divertiti: metti la musica, balla, sperimenta. Oppure rendilo un momento meditativo. Dobbiamo davvero riprenderci la cucina per riprenderci i nostri ormoni. Sembra un paradosso, ma è una cosa molto potente e femminista!


    Sera: fatti un tè, rilassati, e pensa a ciò che hai fatto di buono nella giornata.


    Piani alimentari


    Puoi usare questi 5 piani alimentari così come sono, oppure come una guida che ti permette di mischiare e spostare voci del menu usando il tuo senso del ciclo. La cosa importante è che rispettino i criteri della dieta dell’intelligenza ormonale, e che soddisfino la maggior parte dei tuoi bisogni nutrizionali. Se alcune voci del menu non ti piacciono, ci sono molte altre ricette e varianti. Dal momento che deve essere semplice, noterai che ho ruotato fra pasti simili: preparare diventerà più facile man mano che prenderai familiarità con questo modo di mangiare. Puoi anche inserire tu dei prodotti: per esempio, se c’è un pane o dei cracker senza glutine che ami (sapendo che sono sani e adatti al piano) puoi usarli. Se trovi burger di salmone già fatti, usali! E soprattutto rilassati, gioca, sperimenta, e prendi le redini della tua alimentazione.


    Buon appetito!
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    Le ricette


    Mangia un arcobaleno di verdure: nozioni di base


    Insalata semplice con semi tostati


    2 verdure, 2 grassi sani e 1 seme + proteina a scelta


    
      	2 tazze di qualsiasi insalata mista – anche già lavata va bene


      	2 cucchiai di “vinaigrette per ogni occasione” (in una delle varianti a piacere)

    


    
      	Facoltativo: aggiungi mezza tazza di avocado a pezzetti, fettine di pompelmo, un po’ di frutti di bosco freschi; oppure 1 cucchiaino di semi tostati (di zucca o di girasole) oppure un cucchiaino di semi di lino macinati

    


    Metti insieme tutti gli ingredienti e servi subito. Buon appetito!


    Per un pasto completo: è una ricetta fantastica se abbinata con una proteina a scelta tra: petto di pollo in camicia sfilacciato / salmone al limone mediterraneo / ceci / un uovo sodo.


    Ed è il anche contorno perfetto per qualsiasi pasto.


    5 minuti: 1 porzione


    Insalata mista (con mandorle tostate a piacere)


    2 verdure, 1 grasso sano + proteina a scelta


    Usa 4 tazze in totale di verdure miste:


    
      	Lattuga romana


      	Carote


      	Sedano


      	Cipolla rossa


      	Peperoncino rosso


      	Cavolo rosso


      	Cetriolo


      	Mela

    


    Lava le verdure e tagliale a pezzetti. Mescolale e condisci a piacere.


    Per un pasto completo: va benissimo completata con una proteina a scelta tra: petto di pollo in camicia sfilacciato / salmone mediterraneo al limone / ceci / un uovo sodo.


    10 minuti: due porzioni


    Insalata di rucola e agrumi (con semi di zucca)


    2 verdure, 1 frutta, 1 grasso sano, 1 seme + proteina a scelta


    Amaro: è un sapore che spesso trascuriamo, ma importantissimo per il sistema digestivo e per la depurazione. Ecco una delle mie insalate semplici preferite, piena di sapori: l’avocado e il pompelmo addolciscono il sapore amarognolo e acido della rucola, e i semi di zucca tostati danno quel tocco di delizia in più alle tue papille gustative.


    
      	1 tazza di rucola


      	½ avocado a fette


      	½ pompelmo sbucciato e tagliato


      	2 cucchiai di semi di zucca tostati (vedi “Frutta secca e semi”)


      	Olio e aceto di champagne (vedi “Vinaigrette per ogni occasione”)

    


    Metti la rucola in un piatto o in una ciotola, disponi le fette di avocado e di pompelmo sopra, finisci con semi e condimento.


    Per un pasto completo: aggiungi una proteina a scelta tra: uovo sodo o fritto / petto di pollo in camicia sfilacciato / salmone affumicato / salmone mediterraneo al limone / sardine.


    5 minuti: 1 porzione


    Insalata di cavolo napa e limone (con semi di sesamo)


    4 verdure, 1 grasso sano, 1 frutta secca + proteina a scelta


    
      	1 cavolo napa piccolo tagliato finemente in diagonale


      	2 carote grattugiate


      	4 scalogni tritati


      	1 peperoncino tagliato finemente


      	1 tazza di basilico fresco tritato


      	¼ tazza di coriandolo fresco tritato


      	¼ tazza di germogli di soia


      	1 cetriolo


      	¼ tazza di anacardi tostati, mandorle tostate o arachidi tostate


      	Salsa piccante zenzero e lime


      	A tua scelta: vegana (così com’è o con tofu)

    


    Metti il cavolo in un piatto o in una ciotola, disponici sopra le restanti verdure e termina il tutto con noci. Condisci.


    Per un pasto completo: aggiungi a scelta tra: petto di pollo in camicia sfilacciato / riso / salmone glassato al miso di riso / salmone con zenzero e limone / uovo sodo o fritto.


    10 minuti: 2 porzioni


    Not Your Mama’s Slaw


    2 verdure, 1 grasso sano


    
      	½ cavolo rosso e ½ cavolo verde tagliati finemente o sminuzzati con mixer


      	2 carote, grattugiate o triturate con mixer


      	2 cucchiai di cipolla rossa sminuzzata


      	½ jalapeño tritato fino


      	1 manciata di coriandolo tritato


      	Succo di 1-2 lime a piacimento


      	¼ tazza di olio d’oliva


      	¼ cucchiaino di sale


      	¼ cucchiaino di peperoncino


      	¼ cucchiaino di cumino

    


    Metti insieme cavolo, carote, cipolla rossa, jalapeño e coriandolo. In un’altra ciotola, mescola succo di limone, olio d’oliva e condimenti. Versa sulle verdure.


    Per un pasto completo: servila su una tortilla senza glutine o su un letto di lattuga, oppure come bowl con guacamole e tacos di pesce.


    10 minuti: 2 porzioni


    Insalata di alghe semplice


    ½ verdura, ½ grasso sano e ½ seme


    
      	¼ tazza di alghe wakame o alaria essiccate


      	1 tazza di acqua fredda


      	1 cipollotto tritato


      	½ cetriolo piccolo organico non cerato, tagliato a fettine sottili


      	½ cucchiaino di aceto di riso


      	1 cucchiaino di olio di sesamo tostato


      	1 cucchiaino di tamari


      	1 cucchiaino di semi di sesamo tostati

    


    Immergi le alghe in 1 tazza di acqua fredda per un’ora. Scola e taglia a pezzetti. Nel frattempo metti tutti gli altri ingredienti in una ciotola (tranne i semi di sesamo) e lascia marinare. Infine mettici le alghe e mescola di nuovo. Finisci con semi di sesamo.


    1 ora per marinare le alghe, 10 minuti per preparare l’insalata: 1 o 2 porzioni.


    Si mantiene in frigo fino a 2 giorni.
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    Le Goddess bowl perfette


    Le Goddess bowl (la mia versione delle Buddha bowl) sono piatti unici che contengono tutto il necessario per un pasto sano. Sono i miei pasti veloci e salutari preferiti, e probabilmente diventeranno fondamentali anche per te. Sono anche uno dei modi migliori per riutilizzare gli avanzi. Quando prepari la cena pensa sempre al pranzo del giorno dopo in modo da lasciare avanzi.


    Ehi! Se non vuoi mangiare questi ingredienti in una ciotola, preparali semplicemente in un piatto.


    Di solito una bowl contiene:


    
      	La base: un cereale preparato OPPURE, per esempio, un letto di lattuga, cavolo o cavolo napa tagliato fino.

    


    
      	Lo strato di verdure: disposto sulla base. Può includere proteine: manzo, pollo o pesce saltato o grigliato, O un’opzione vegana, come per esempio tofu grigliato, dahl di lenticchie rosse o hummus, oppure un uovo a modo tuo – oppure la tua combinazione preferita.


      	La salsa: sta a te decidere quale delle tante salse versare sulla tua insalata; dipende dagli ingredienti e dal sapore a cui aspiri. In “Condimenti e salse” ci sono vari esempi. Qui puoi inserire un grasso buono nella bowl. Anche l’avocado è ottimo per questo strato.


      	Il croccante: qualche cucchiaio di verdure crude tagliate, per esempio coriandolo tritato o germogli di soia, o noci o semi tostati.

    


    Di seguito alcune delle bowl inserite nei piani alimentari, quelle che preparo più spesso nella mia dieta.


    Breakfast bowl uova e guacamole


    2 verdure, 2 grassi sani + proteina a scelta


    
      	½ avocado


      	4 tazze di spinaci baby o insalata mista


      	2 uova sode, sgusciate e tagliate a metà, o uova fritte


      	2 cucchiai di cipolla rossa tagliata a fettine


      	Succo di ½ limone


      	Sale e pepe q.b.


      	1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva

    


    Fai un purè di avocado o taglialo a metà. Versa le verdure nella ciotola e mettici sopra avocado, uovo, cipolla rossa, succo di limone, sale, pepe e olio.


    
      	Facoltativo: puoi anche aggiungere qualche cucchiaio di salsa di fagioli neri e servire con una tortilla di mais.

    


    10 minuti: 2 porzioni


    Goddess Ova Bowl


    4 verdure, 2 grassi sani, 1 seme, 1 cereale + proteina a scelta


    È un pasto a cui pensare prima: puoi usare gli avanzi delle rondelle di patate dolci arrosto, il cavolo arrosto, l’hummus o le uova sode.


    
      	½ tazza di riso integrale, quinoa o miglio


      	2 tazze di cavolo preparato come preferisci


      	1 tazza di patate dolci arrosto o zucca invernale


      	½ tazza di carote grattugiate


      	¼ tazza di peperoncino tagliato a fettine


      	½ avocado a cubetti


      	¼ tazza di ceci in scatola oppure ¼ tazza di hummus e/o uova sode tagliate a fettine


      	2 cucchiai di semi di girasole tostati (oppure ¼ tazza di germogli di girasole) oppure noci tostate

    


    Condimento: salsa tahini al limone o quello che preferisci


    Più proteine: aggiungi petto di pollo in camicia sfilacciato, tofu, o pesce a tua scelta


    Disponi gli ingredienti a strati nell’ordine in cui appaiono.


    10 minuti se usi gli avanzi, 40 minuti se la prepari da zero: 1 porzione


    Macro bowl con salsa tahini al limone (vegana / con uova / salmone / pollo)


    2 verdure, 1 grasso sano, 2 semi, 1 cereale + proteina a scelta e verdura fermentate


    
      	½ tazza di (cotto): riso integrale / quinoa / miglio


      	2 tazze di verdure al vapore a tua scelta


      	Scegli una delle seguenti salse: tahini al limone, thai piccante, anacardi cremosi, tahini di miso di ceci o miso di riso, salsa di arachidi


      	1 cucchiaino di semi di girasole e/o zucca tostati


      	Kimchi o crauti a parte

    


    Più proteine: aggiungi pesce a tua scelta, salmone, pollo, tofu, uova o fagioli azuki


    Disponi gli ingredienti a strati nell’ordine in cui appaiono.


    10 minuti se usi gli avanzi, 25 se la prepari da zero: 1 porzione


    Bowl al sushi di salmone piccante (pesce o altre varianti)


    2 verdure, 1 grasso sano, 2 semi, 1 cereale + proteina a scelta e verdure fermentate


    
      	½ o 1 tazza di (cotto): quinoa / riso integrale / riso rosa / spaghetti di riso


      	110 grammi di riso oppure salmone glassato al miso di riso


      	2 tazze di verdure miste saltate o arrostite


      	¼ tazza di funghi shiitake saltati


      	1 cucchiaio di olio di sesamo o di vinaccioli


      	2 cucchiai di cipollotto tritato


      	2 cucchiai di coriandolo fresco tritato

    


    A tua scelta: salsa thai piccante, salsa piccante zenzero e lime o salsa di arachidi


    
      	Facoltativo: avocado fresco per guarnire

    


    Disponi gli ingredienti a strati nell’ordine in cui appaiono.


    10 minuti se usi gli avanzi, 35 se la prepari da zero: 1 porzione


    Bowl di noodles con sesamo, broccoli e salsa di arachidi (vegana / con uova / salmone / pollo)


    3 verdure, 1 grasso sano, 1 seme, 1 cereale + proteina a scelta e verdura fermentate


    
      	½ pacco di noodles di grano saraceno (o anche riso)


      	1 tazza di broccoli, al vapore o crudi


      	1 tazza di peperone rosso, al vapore o crudo


      	¼ tazza di germogli di soia


      	1 tazza di taccole


      	2 cucchiaini di olio di cocco


      	1 cucchiaio di salsa tamari


      	1 cucchiaino di zenzero fresco grattugiato


      	1 testa d’aglio sminuzzata


      	1 cucchiaio di semi di sesamo

    


    Più proteine: servila con burger di salmone o un uovo sodo o aggiungi il tuo pollo in stile asiatico preferito e metti il tutto in mezzo ai noodles e alle verdure, oppure condisci con salsa di arachidi.


    Cuoci i noodles o il riso seguendo le istruzioni sulla confezione, e salta le verdure nell’olio di cocco. Aggiungi salsa tamari, zenzero e aglio e fai saltare per 1 minuto. Metti il riso o i noodles nelle ciotole, poi disponici sopra i broccoli, il peperone, i germogli di soia e le taccole. Aggiungi la tua proteina e cospargi con semi di sesamo tostati.


    30 minuti: 2 porzioni


    Bowl di lenticchie verdi (vegana)


    2 verdure, 1 grasso sano, 1 cereale, 1 legume


    La classica, rilassante bowl ayurvedica. Per renderla ancora più deliziosa, aggiungi 2 cucchiai di cocco grattugiato al riso mentre lo cuoci!


    
      	½ tazza di riso basmati integrale cotto con 2 cucchiaini di olio di cocco e un pizzico di sale


      	¼ tazza di lenticchie verdi o di Dahl di lenticchie


      	1 tazza di cavolfiore al forno al curry


      	½ tazza di rondelle di patate dolci arrosto


      	Coriandolo fresco


      	Cetriolo fresco a pezzi


      	Sale e pepe q.b.

    


    
      	Facoltativo: yogurt di cocco o tahini al limone

    


    Quando hai finito di cuocere tutti gli ingredienti, metti il riso in una ciotola, aggiungi un mestolo generoso di lenticchie, poi disponici sopra le verdure. Cospargi di sale e pepe quanto basta e goditela. Se vuoi puoi aggiungere salsa tahini al limone.


    45 minuti: 1 porzione


    Burrito bowl di quinoa, fagioli neri, patate dolci e fajita (vegana / pollo / bistecca)


    3 verdure (2 con riso di cavolfiore), 2 grassi sani, 1 cereale (a meno che non si ometta il cavolfiore), 1 legume + proteina a scelta


    
      	½ tazza di quinoa cotta (o riso di cavolfiore)


      	½ tazza di fagioli neri in scatola (conditi con ¼ tazza di cumino, peperoncino, sale e pepe q.b.)


      	1 porzione di fajita di pollo o bistecca


      	Spicchi di patate dolci arrosto con peperoncino


      	1 tazza di lattuga romana tagliata


      	Pomodoro a pezzi


      	¼ cipolla rossa tritata finemente


      	1 avocado maturo a fette sottili o 2 cucchiai di purè di guacamole


      	Semi di zucca tostati (1 cucchiaio a ciotola)


      	¼ coriandolo tritato a ciotola


      	Salsa chili e lime o succo di lime fresco

    


    In una grossa ciotola disponi gli ingredienti a strati nell’ordine in cui appaiono e condisci con salsa al peperoncino e lime o con succo di lime.


    10 minuti (con avanzi) o 40 minuti da zero: 1 porzione


    Burrito bowl


    3 verdure, 2 grassi sani, 1 cereale, 1 legume + proteina a scelta


    
      	½ tazza di riso integrale o quinoa cotti


      	½ tazza di Not Your Mama’s Slaw


      	½ tazza di rondelle di patate dolci arrosto


      	½ tazza di fagioli neri conditi (vedi Burrito bowl di quinoa, fagioli neri, patate dolci e fajita)


      	¼ tazza di purè di guacamole o ½ avocado a pezzi


      	Coriandolo tritato


      	Aggiungi proteine da: tilapia o salmone, fajita di pollo o bistecca, pollo in camicia sfilacciato, uovo sodo a fette o uovo fritto, oppure fagioli neri per l’opzione vegana.


      	Condisci con salsa peperoncino-lime

    


    
      	Facoltativo: cipolla rossa o cipollotto a cubetti, pomodoro a pezzi, semi di zucca tostati

    


    Assembla il tutto disponendo in una grossa ciotola gli ingredienti a strati nell’ordine in cui appaiono.


    10 minuti (con avanzi) o 40 minuti da zero: 1 porzione


    Zuppa allo zenzero di miso di ceci (o miso di riso)


    3 verdure, 2 grassi sani, 1 cereale, 1 legume + proteina a scelta


    Un classico semplice per ogni pasto, avvolgente e facile da digerire, pieno di grano saraceno salutare.


    
      	1/3 pacco di noodles di grano saraceno (o 2 porzioni, come indicato sulla confezione)


      	2 cucchiai di miso di riso o di ceci


      	2 tazze d’acqua


      	1 cucchiaio di zenzero grattugiato


      	1 cucchiaio di tamari


      	1 cucchiaio di olio di sesamo


      	1 tazza di cavolo cinese tagliato in quattro


      	1 carota media alla julienne


      	1 tazza di taccole


      	½ lime

    


    Più proteine: aggiungi un filetto di salmone cotto / tofu / bistecca / edamame / pollo. Non hai i noodles di grano saraceno? Usa quelli di riso.


    Fai bollire l’acqua in una pentola media. Aggiungi i noodles e fai cuocere per 6-7 minuti fino a quando non saranno pronti. Scola e sciacqua con acqua fredda. Metti da parte. In una ciotolina metti il miso di riso o di ceci e mescolalo con l’acqua per formare una pasta. Aggiungi la pasta in una padella piccola insieme ad acqua, zenzero, tamari e olio di sesamo. Cuoci a fuoco lento, non far bollire. Il miso di riso o di ceci è un probiotico e non dovrebbe bollire. Mentre il brodo si scalda, dividi i noodles cotti, il bok choy, le carote e le taccole tra le ciotole. Versa il brodo di miso sulle verdure per scaldare il tutto. Spremi un limone su ogni ciotola.


    25 minuti: 2 porzioni
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    Verdure e altri ortaggi


    Ecco le verdure perfette per accompagnare ogni pasto e per assicurarti di assumere la quantità adatta per la dieta dell’intelligenza ormonale così da supportare la tua salute.


    Purè di avocado in 2 modi


    
      	½ avocado: 1 grasso buono

    


    Purè di avocado semplice, al limone


    Riduci mezzo avocado in purè mescolando con un pizzico di sale e un goccio di limone. Spalmalo su toast o crackers. Sopra puoi mettere i seguenti alimenti: broccoli, germogli di girasole, radicchio a fettine. Se vuoi condisci con poco olio d’oliva.


    Qualche minuto: 1 porzione


    Purè di guacamole


    
      	1 avocado maturo


      	Succo di ½ o 1 lime, a scelta


      	2 cucchiai di coriandolo diraspato e tritato


      	1 spicchio d’aglio schiacciato


      	Pizzico di sale

    


    
      	Facoltativo: peperoncino tritato a piacimento (lavati le mani dopo averlo tagliato)

    


    Taglia l’avocado a metà per lunghezza, togli il seme e versa la polpa in una ciotola. Schiaccialo fino a raggiungere una consistenza cremosa e liscia (puoi usare il mixer).


    Aggiungi gli ingredienti che restano e mescola il tutto. Servilo insieme a verdure croccanti, chips di tortilla, crackers senza glutine oppure con il jicama, il mio preferito! Si mantiene in frigo per 2 giorni: potrebbe diventare marrone in superficie ma è ancora buono, mescolalo bene prima di servirlo.


    10 minuti: 2 porzioni


    Riso di cavolfiore


    Un sostituto dei cereali delizioso. Ogni porzione ti dà una dose giornaliera di verdure a foglia!


    1 verdura, 1 grasso sano


    
      	½ cavolfiore piccolo


      	Sale marino


      	1 cucchiaio di olio d’oliva, di olio di cocco, di burro chiarificato o altro olio a tua scelta

    


    Metti le cimette del cavolfiore in un mixer e frullalo fino a quando non avrà una consistenza che assomiglia al riso. Per cuocerlo usa questi due metodi:


    Al vapore: coprilo d’acqua in una padella piccola a fuoco medio. Copri e fai cuocere per 5 minuti o finché non sarà morbido e caldo. Scola l’acqua con un colino. Aggiungi 1 cucchiaio d’olio se desideri, e sale a piacimento.


    Saltato: versa l’olio in una padella piccola a fuoco medio. Salta il cavolfiore dai 3 ai 5 minuti e servi. Aggiungi sale a piacimento.


    10 minuti: 2 porzioni


    Patate dolci arrosto


    1 verdura, 1 grasso sano


    
      	1 patata dolce media


      	Burro, burro chiarificato, olio di cocco


      	Sale

    


    Preriscalda il forno a 200°C. Lava e asciuga la patata dolce. Pratica dei piccoli fori con la forchetta. Disponila su una griglia. Metti una teglia o dell’alluminio sulla griglia del forno più bassa, e disponi le patate su quella sopra. Fai cuocere per 30-40 minuti fino a quando non saranno morbide al tatto. Togli dal forno e fai raffreddare per 5 minuti. Servile così, oppure aprile e servile con un po’ di burro, burro chiarificato o olio di cocco e sale.


    Verdure arrostite


    Rondelle di zucca invernale o di patate dolci arrosto


    1 verdura, 1 grasso sano se aggiungi olio


    A tua scelta:


    
      	1 piccola zucca invernale butternut


      	1 piccola zucca invernale delicata


      	2 patate dolci medie


      	1 cucchiaio d’olio d’oliva


      	Condimenti facoltativi: sale, zenzero e lime, salsa adobo, paprika

    


    Preriscalda il forno a 200°C. Taglia la verdura a rondelle (se usi la zucca, tagliala prima a metà in senso trasversale e togli i semi). Metti in una ciotola, versa l’olio e mescola con il condimento a tua scelta. Disponi la zucca o le patate su una teglia con carta forno e fai arrostire per 15-20 minuti, fino a quando non saranno dorate. A metà cottura gira le rondelle.


    30 minuti: 2 porzioni


    Verdure arrosto


    2 verdure, 1 grasso sano se aggiungi olio


    Tendiamo sempre a bollire o saltare le verdure ma un modo veloce per prepararle, spesso trascurato, è farle arrosto. Basta semplicemente disporre le verdure lavate e tagliate su una teglia foderata con carta forno o in una padella in ghisa, condire con l’olio e il sale e far cuocere a 220°C in forno per 12-15 minuti fino a quando non saranno morbide e dorate. Funziona benissimo per cavoli, broccoli, cime di rapa, cavolfiore, cavolini di Bruxelles. Se prepari il cavolo in questo modo ricordati di girarlo ogni 2-3 minuti e di toglierlo quando è appassito ma ancora verde acceso.


    Se voglio dargli un tocco italiano metto un po’ di aceto balsamico quando è pronto, oppure, se voglio qualcosa di più asiatico, aggiungerò olio di sesamo, tamari o uno spruzzo di lime o di aceto di riso.


    15 minuti: 2 tazze di verdure crude a persona


    Cavolfiore al forno al curry


    2 verdure


    
      	1 testa di cavolfiore piccola tagliata a pezzetti


      	1 cucchiaio di olio di cocco


      	1 cucchiaio di curry


      	1 cucchiaino di cumino


      	Sale q.b.

    


    Preriscalda il forno a 200°C.


    Mescola tutti gli ingredienti in una ciotola, trasferiscili su una teglia foderata con carta forno. Fai cuocere per 15 minuti o finché il cavolfiore non sarà morbido e dorato.


    20 minuti: 2 porzioni grandi o 4 piccole


    Verdure saltate


    2 tazze di ingredienti cotti forniscono 2 porzioni di verdure, 1 grasso sano se aggiungi olio


    È il modo più classico per mangiare spinaci, bieta, cavolo, cavolo napa e cavolo cinese. Fai scaldare due cucchiai di olio d’oliva, olio di cocco o ghi in una padella. Aggiungi 1-2 spicchi d’aglio schiacciato (facoltativo) e mescola per 1 minuto. Aggiungi 1 manciata di verdure tritate e salta dai 3 ai 5 minuti se sono spinaci o bieta, 5-7 minuti per tutte le altre. Finisci con un paio di cucchiai di salsa tamari, oppure con sale e limone.


    Stir-fry vegano


    2 tazze (cotte) sono 2-3 porzioni di verdure, 1 grasso sano se aggiungi olio


    I miei segreti per un fantastico stir-fry a prova di fallimento sono: non usare mai più di 5 tipi di verdure insieme; fai scottare velocemente quelle che impiegano di più a cuocere prima dello stir-fry così da ammorbidirle e risparmiare tempo: fallo mentre stai saltando la cipolla o il cipollotto, lo zenzero e l’aglio; taglia tutti gli ingredienti della stessa dimensione; non cuocere troppo o il tuo stir-fry sarà molliccio; mescola di continuo e velocemente; per migliori risultati usa un wok, ma vanno bene anche padelle in acciaio inox.


    
      	Olio di cocco o di vinaccioli


      	1 cipolla dorata tagliata a mezzaluna o 1 manciata di cipollotto tritato


      	1 cucchiaio di zenzero fresco grattugiato


      	2 spicchi di aglio fresco schiacciato


      	¼ cucchiaino di fiocchi di peperoncino


      	4 tazze di verdure che includono: cime di broccoli, cavolo napa oppure cavolo cinese, 1 peperone rosso grande tagliato a fettine, 1 carota grande tagliata a striscioline


      	¼ tazza di arachidi tostate o anacardi tostati


      	¼ tazza di basilico fresco tritato (facoltativo)


      	1 cucchiaio di tamari

    


    Fai scaldare l’olio in una padella grande e nel frattempo fai bollire l’acqua in una pentola media. Salta cipolla, zenzero, aglio e fiocchi di peperoncino per 2 minuti mentre fai scottare i broccoli e le carote nell’acqua per 3-5 minuti fino a quando non diventeranno di un verde e un arancione acceso senza essere molli. Salta il peperone, il cavolo napa e il cavolo cinese per 3-5 minuti, scola broccoli e carote e aggiungili allo stir-fry. Salta tutto per 5 minuti: le verdure devono essere morbide ma ancora croccanti. Condisci con tamari. Servi su spaghetti di riso o riso integrale. Finisci con basilico (facoltativo) o arachidi, e cospargi di salsa asiatica, scegliendo tra una di quelle suggerite.


    Per aggiungere la carne, taglia a fettine 2 petti di pollo o 220 grammi di sovracoscia o di bistecca (metti la carne in congelatore per 15 minuti prima di tagliarla: sarà più semplice). Metti cipolla, zenzero e aglio in padella e salta la carne per 5 minuti, poi aggiungi le altre verdure e continua a saltare finché non saranno cotte. Prima di cuocere la carne puoi anche farla marinare per almeno mezz’ora. Puoi anche usare in alternativa tofu a cubetti.


    30 minuti: 2 porzioni


    Verdure al vapore


    Puoi usare tutte le verdure che vuoi. Io ho una combo preferita da anni: 1 patata dolce tagliata a rondelle di circa 2 cm, una cipolla dorata da tagliare in 8 parti (tagliala in quattro, poi taglia di nuovo a metà), 2 carote a fettine, zucca invernale butternut tagliata a pezzi, 1 manciata di cavolo oppure 1 cima di broccolo. In una pentola grande abbastanza da poter contenere una vaporiera, versa l’acqua (quanto basta affinché sfiori il fondo della vaporiera). Disponi sul fondo le verdure più grandi, poi la cipolla, poi il cavolo o i broccoli.


    Cuoci per 8-12 minuti, fino a quando le verdure sono morbide ma non molli. Trasferisci il contenuto in una ciotola e condisci con salsa a tua scelta. La mia preferita è la tahini. Puoi mangiare le verdure al vapore con ogni piatto, ma si adattano benissimo alle Goddess Bowl. A casa mia sono un must.
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    Cereali e legumi


    Overnight oats


    1 grasso sano, 1 cereale, 1 frutta + 1 noce + proteina a scelta (se usi burro di mandorle)


    Overnight oats semplice


    
      	½ tazza di fiocchi d’avena integrale


      	½ tazza di acqua o latte vegetale (io preferisco quello di mandorla)

    


    
      	Facoltativo: lascia ammollo con 1 cucchiaio di semi di chia o 2 cucchiai di semi di girasole

    


    Mescola tutti gli ingredienti e lascia in frigo per tutta la notte.


    Per variare, puoi anche aggiungere le seguenti cose (dopo aver lasciato ammollo, appena prima di servire):


    Pesca: lascia ammollo l’avena in acqua con 2 cucchiai di semi di girasole; aggiungi 1 pesca matura a pezzi e una spruzzata di cannella.


    Banane mature: 1 banana a pezzi, 2 cucchiai di mandorle tostate a fettine, 1 cucchiaio di cocco tostato.


    Mela: ½ mela a pezzi, 1 cucchiaio di burro di mandorla, ¼ tazza di noci pecan tostate e cannella in polvere.


    Mandorle: ¼ tazza di cocco grattugiato, 2 cucchiai di mandorle tritate, 1 cucchiaio di gocce di cioccolato (questo è un dessert, non una colazione!).


    5 minuti per preparare l’avena, 2 ore se usi avena a cottura rapida, tutta la notte per l’overnight oats.


    1 porzione: puoi aumentare le dosi come preferisci. Si mantiene in frigo per qualche giorno, perciò puoi prepararla in anticipo.


    Muesli Super Seed


    1 grasso sano, 1 cereale, 1 frutta, 2 noci, 2 semi + proteina a scelta


    
      	2 tazze di avena integrale


      	½ tazza di anacardi


      	½ tazza di mandorle


      	½ tazza di noci pecan


      	¼ tazza di semi di girasole


      	¼ tazza di semi di zucca


      	¼ tazza di semi di lino


      	1 cucchiaino di sale


      	1 tazza di cocco grattugiato


      	3 cucchiaini di olio di cocco sciolto


      	1 cucchiaio di estratto di vaniglia


      	½ tazza di sciroppo d’acero

    


    Preriscalda il forno a 180°C. Mescola tutti gli ingredienti e stendili su una teglia foderata con carta forno formando uno strato omogeno. Fai cuocere per 10 minuti, poi gira. Cuoci per altri 10 minuti fino a quando il composto non diventerà dorato. Fai raffreddare.


    25 minuti: 8-10 porzioni. Si mantiene in un contenitore ermetico anche 10 giorni.


    Crepes vegane di grano saraceno


    1 grasso sano, 1 cereale


    
      	1 tazza di farina di grano saraceno non tostato


      	1 ¾ tazza di latte di cocco o di mandorla


      	1 pizzico di sale


      	1 cucchiaio di olio di cocco (e un po’ in più per cuocere le crepes)

    


    Frulla gli ingredienti in un frullatore o mixer fino a quando il composto avrà raggiunto una consistenza adatta per versarlo, non troppo liquida.


    Fai scaldare una padella per crepes a fuoco medio.


    Quando è calda, aggiungi un cucchiaino di olio di cocco e cospargi la padella. Prima di aggiungere il composto, versa una goccia d’acqua in padella per controllare che l’olio sia abbastanza caldo. Se schizza è pronto.


    Aggiungi ¼ tazza di composto in padella.


    Cuoci fino a quando la parte superiore forma le bolle e i bordi sono secchi.


    Gira e cuoci 2-3 minuti dall’altra parte.


    Ripeti per tutte le crepes. Se necessario, aggiungi altro olio in padella. Tienile al caldo coprendole con un panno.


    20 minuti. Gli avanzi si mantengono in frigo per 2 giorni, o congelati per un mese. Per non far attaccare le crepes quando le congeli, mettile tra strati di alluminio. Sarà più facile scongelarle.


    Pane ai semi di Sakara


    1 grasso sano, 1 cereale, 1 frutta, 2 noci, 2 semi + proteina a scelta a porzione


    Porzioni per 1 filone di pane: puoi raddoppiare o triplicare le dosi.


    
      	2 tazze di avena integrale


      	2/3 tazza di semi di girasole


      	½ tazza di mandorle a fettine o noci tritate


      	½ tazza di farina di semi di lino


      	1/3 tazza di bucce di Psillio in polvere


      	3 cucchiai di semi di zucca


      	3 cucchiai di pinoli (o altri semi di zucca)


      	3 cucchiai di semi di chia


      	3 cucchiai di semi di sesamo bianchi


      	1 cucchiaino di sale dell’Himalaya


      	3 cucchiai di olio extravergine d’oliva, + 1 cucchiaino per oliare la padella


      	1 cucchiaio di miele millefiori


      	4 tazze d’acqua

    


    In una grande ciotola mescola avena, semi di girasole, mandorle (o noci), farina di semi di lino, bucce di Psillio in polvere, semi di zucca, pinoli, semi di chia, semi di sesamo e sale. Rivesti il tutto di olio e miele e mescola in 4 tazze d’acqua, fino a quando il composto non sarà bagnato. Copri la ciotola con pellicola trasparente e fai riposare per 30 minuti.


    Preriscalda il forno a 180°C. Ungi una teglia per pane da 20 cm con l’olio e mettila da parte.


    Versa il composto nella teglia premendolo con le mani e lasciando circa 2 cm di spazio sul bordo. Fai cuocere per 45 minuti, fino a quando non si sarà formata una crosticina marrone. Lascia raffreddare. Taglialo e gustalo!


    2 ore: 8-10 porzioni


    Puoi avvolgere il pane avanzato in carta cerata e tenerlo in frigo fino a 5 giorni, oppure in congelatore per un mese.


    La ricetta è di Danielle Duboise e Whitney Tingle, le mie amiche di Sakara.
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    Legumi


    Hummus classico


    2 grassi sani, 2 semi, 1 legume + proteina a scelta


    
      	1 tazza di ceci cotti


      	¼ tazza di tahini


      	2 cucchiai di olio d’oliva


      	2 cucchiai di acqua (o quanto basta per la consistenza che preferisci)


      	¼ succo di limone


      	¼ cucchiaino di paprika

    


    Frulla tutti gli ingredienti fino a quando il composto non sarà liscio. Se vuoi puoi aggiungere un pizzico di cumino.


    Servi con una spruzzata d’olio d’oliva e una spolverata di paprika.


    10 minuti: 3-4 porzioni


    Si tiene in frigo per 5 giorni.


    Curry di ceci e curcuma (pollo / veg)


    1 verdura, 1 grasso sano, 1 legume + proteina a scelta


    
      	2 cucchiai di olio di cocco


      	1 cipolla grande a dadini


      	3 spicchi d’aglio tritati


      	1 cubetto di zenzero di circa 2 cm, pelato e macinato


      	1 cucchiaino di cumino


      	1 cucchiaino di curcuma (e se vuoi anche di garam masala)


      	1 barattolo di ceci sciacquati e scolati (oppure 1 tazza e mezzo di ceci cotti)


      	1 barattolo di latte di cocco light


      	2 tazze di cimette di cavolfiore


      	1 patata dolce piccola tagliata a cubetti di 1cm


      	½ tazza di uvetta bio


      	Sale q.b.


      	Coriandolo fresco per guarnire


      	¼ tazza di anacardi tostati

    


    Fai scaldare l’olio di cocco in una padella media. Salta cipolla, aglio e zenzero e cuoci finché non si ammorbidiscono (2-3 minuti).


    Aggiungi tutte le spezie, gira per 1 minuto.


    Aggiungi ceci, latte di cocco, patata, uvetta e cavolfiore.


    Alza il fuoco per far bollire, poi abbassa la fiamma e cuoci per 25 minuti. Fai attenzione mentre cuoci perché potrebbe bruciarsi, perciò gira spesso. Aggiungi sale a piacimento. Servi sopra riso integrale, e guarnisci con anacardi e coriandolo fresco.


    35 minuti: 4 porzioni come contorno, 2+ porzioni come piatto principale.


    Si mantiene in frigo per 3 giorni.


    Dahl di lenticchie


    1 grasso sano, 1 legume + proteina a scelta


    
      	1 cipolla media tritata


      	2 cucchiai di olio di cocco


      	2 cucchiaini di curry in polvere


      	1 cucchiaino di curcuma in polvere


      	½ tazza di lenticchie rosse


      	1 tazza e mezzo d’acqua


      	¼ cucchiaino di sale

    


    Salta la cipolla nell’olio di cocco fino a quando non sarà trasparente, per circa 2 minuti. Aggiungi le spezie e salta per 30 secondi. Aggiungi le lenticchie e mescola fino a ricoprirle di olio, per 30 secondi. Aggiungi l’acqua, copri e fai sobbollire per 25 minuti.


    Controlla e gira spesso per evitare che si attacchino. Aggiungi sale alla fine.


    25 minuti: 2 porzioni


    Fagioli neri spagnoli


    1 legume + proteina a scelta, 1 carboidrato


    
      	½ cipolla dorata tritata


      	2 spicchi d’aglio schiacciati


      	2 cipollotti, tritati finemente


      	4 cucchiai di peperone rosso a pezzetti


      	2 cucchiaini di olio d’oliva


      	1 barattolo di fagioli neri scolati


      	½ cucchiaino di cumino in polvere


      	½ cucchiaino di origano essiccato


      	1 foglia di alloro


      	½ cucchiaino di sale


      	Pepe nero q.b.


      	1 cucchiaio di coriandolo tritato


      	Spicchio di ¼ di lime fresco (facoltativo)

    


    Salta la cipolla, l’aglio, i cipollotti e il peperone nell’olio d’oliva per 5 minuti, fino a quando la cipolla non sarà trasparente. Aggiungi fagioli, cumino, origano, foglia di alloro, sale, pepe e acqua. Fai cuocere per 10 minuti, mescolando per non far attaccare. Servi con un pizzico di lime e un po’ di coriandolo fresco.


    4 porzioni come contorno, 2 come piatto principale. Si mantiene in frigo per 2 giorni.
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    Pesce, uova, pollame, carne e tofu


    Ecco delle scelte sane di proteine animali per l’intelligenza ormonale.


    UOVA – 4 SEMPLICI RICETTE


    Muffin di frittata


    2 verdure, 1 grasso sano + proteina


    Ricetta base


    
      	2 tazze di verdure miste a tua scelta – vedi le ricette a seguire per delle idee


      	Condimento/spezie a tua scelta


      	1 cucchiaio di olio d’oliva per saltare


      	10 uova da allevamento all’aperto


      	½ cucchiaino di sale e un pizzico di pepe o qualche fiocco di peperoncino

    


    Preriscalda il forno a 200°C. Salta le verdure e i condimenti freschi (es. aglio, zenzero o a seconda della variante scelta) nell’olio d’oliva per 3-5 minuti fino a quando non saranno dorate e quasi tenere. Spegni la fiamma. Rompi le uova in una ciotola e condisci con sale e pepe. Sbatti leggermente per 30 secondi. Riempi una teglia da muffin con pirottini senza coloranti, metti un po’ di verdure preparate in ognuno, poi copri fino a tre quarti con le uova. Usa una forchetta per mescolare le verdure nell’uovo. Cuoci per 20 minuti fino a quando non saranno dorate e solide al tocco.


    Variante EastWest


    
      	2 tazze di cime di broccoli


      	¾ di funghi shiitake tagliati


      	1 manciata di cipollotto tritato


      	1 peperone rosso a dadini


      	Olio di cocco o di sesamo o ghi


      	2 cucchiaini di zenzero fresco grattugiato


      	2 spicchi d’aglio tritato


      	¼ cucchiaino di pepe nero


      	2 cucchiai di tamari senza glutine o 1 cucchiaino di sale


      	Pizzico di aceto di riso bio

    


    Metti del cipollotto in più sui muffin e, se ti piace, anche della salsa sriracha. Servi su un letto di insalata mista oppure come parte di una bowl in stile asiatico.


    Variante latina


    
      	½ tazza di nuggets di patate dolci arrosto (facoltative: se hai tempo o se hai avanzi – sono davvero deliziosi!)


      	½ manciata di coriandolo tritato


      	1 cipolla dorata a dadini


      	1 peperone verde a dadini


      	½ tazza di mais congelato


      	Olio d’oliva


      	½ cucchiaino di chipotle


      	½ cucchiaino di cumino


      	Sale


      	Pepe

    


    Metti dell’avocado o del guacamole sui muffin, con in più coriandolo e salsa a piacere, oppure usale in qualsiasi bowl in stile latino.


    Variante italiana


    
      	1 cipolla dorata a dadini


      	2 tazze di spinaci congelati o una manciata di asparagi tagliati a pezzetti


      	1 peperone rosso a pezzi


      	Olio d’oliva


      	1 tazza di basilico tritato o 1 cucchiaino essiccato


      	½ cucchiaino di origano essiccato


      	¼ cucchiaino di fiocchi di peperoncino


      	¼ cucchiaino di pepe nero


      	½ cucchiaino di sale

    


    Servi su un letto di rucola o insalata mista, oppure così come sono o ancora in una bowl, con la tua salsa preferita.


    35 minuti: 8 muffin grandi o 12 piccoli, 2-3 muffin a porzione


    Omelette veloce


    1 grasso sano + proteina


    Sbatti 2 uova, aggiungi sale e pepe a piacere. Puoi aggiungere altre spezie tra cui za’atar, origano e timo, oppure puoi saltare del cipollotto tritato finemente e aggiungerlo alle uova. Scalda la padella. Versa le uova.


    Lascia riposare e quando vedi che l’omelette diventa “ferma”, girala dall’altra parte. Cuoci finché non diventa giallo dorato su entrambi i lati. Mettila su un piatto con verdure a tua scelta.


    5 minuti: 1 porzione


    Uovo fritto veloce


    1 grasso sano + proteina


    Uno dei miei pasti preferiti, perfetto per colazione, pranzo o cena, consiste in un letto di ½ tazza di rucola, 1 o 2 uova fritte con sopra pomodori a cubetti, un po’ di aceto di champagne, sale e pepe.


    Scramble di uova o tofu


    1 o 2 verdure, 1 grasso sano + proteina


    Come preparare uno scramble


    Metti 1 cucchiaio d’olio a tua scelta in una padella in acciaio inox a fuoco medio.


    Salta ½ tazza di verdure miste; se usi la cipolla, salta prima quella per 2 minuti fino a quando non sarà trasparente, poi aggiungi le restanti verdure. Saltale per 3-5 minuti e condiscile con erbe e spezie consigliate.


    Se usi le uova, sbattile con sale e pepe o spezie a tua scelta, oppure puoi scegliere di aggiungere il tofu.


    O ancora, togli le verdure e sbatti 2 uova nella padella, aggiungendo di nuovo le verdure una volta finito.


    È una colazione completa. Se vuoi usarle per pranzo o cena, servile su un letto di noodles di riso, quinoa o altri cereali, oppure una tortilla di riso germogliato.


    Variante asiatica


    
      	¼ mattoncino di tofu o 2 uova


      	½ tazza di cipollotto o cipolla dorata saltata


      	Funghi shiitake


      	Broccoli


      	1 cucchiaio di olio di sesamo o cocco, scaldato leggermente


      	1 cucchiaio di tamari senza glutine

    


    
      	Facoltativo: servi con ½ tazza di riso integrale cotto o miglio

    


    Variante messicana


    
      	2 uova


      	¼ tazza di peperone rosso a pezzetti


      	1 tazza di spinaci baby


      	¼ tazza di cipolla rossa tritata finemente


      	1 cucchiaio di olio d’oliva scaldato leggermente


      	Coriandolo tritato


      	½ avocado o ¼ di avocado


      	Sugo di pomodoro fresco


      	Facoltativo: servi con ½ tazza di rondelle di patate dolci arrosto

    


    Variante al tofu


    
      	¼ mattoncino di tofu


      	2 tazze di bieta o spinaci


      	¼ tazza di peperone rosso tritato


      	1 cucchiaio di olio d’oliva o di cocco, scaldato leggermente


      	1 cucchiaino di curcuma in polvere


      	½ cucchiaino di semi di cumino macinati


      	Sale e pepe q.b.

    


    SALMONE AL FORNO – 4 RICETTE


    2 grassi sani + proteina


    Preriscalda il forno a 220°C. Disponi 4 filetti di salmone su una teglia foderata con carta forno. In una ciotolina, mescola una delle seguenti salse e versala sopra il salmone. Fai cuocere per 20-30 minuti, a seconda della cottura che preferisci.


    25-40 minuti: 2 porzioni


    Si mantiene in frigo per 2 giorni


    Salmone glassato al miso di riso (o di ceci) con cipollotto e semi di sesamo


    
      	Miso dolce di riso o miso di ceci


      	Olio di sesamo tostato


      	1 cucchiaino di miele o sciroppo d’acero


      	Semi di sesamo


      	Cipollotto a fettine sottili

    


    Mescola miso, olio di sesamo e miele. Stendi uno strato sottile del composto su ciascun filetto di salmone e spolvera con semi di sesamo. Decora con cipollotto.


    Salmone senape e sciroppo d’acero


    
      	1 cucchiaio di sciroppo d’acero


      	1 cucchiaio di senape di Digione


      	¼ cucchiaino di sale e pepe

    


    Metti insieme tutti gli ingredienti e cospargi ciascun filetto.


    Salmone al limone mediterraneo


    
      	2 cucchiai di succo di limone


      	2 cucchiai di olio d’oliva


      	2 spicchi d’aglio schiacciati


      	½ cucchiaino di timo e origano essiccati


      	½ cucchiaino di sale

    


    Metti insieme tutti gli ingredienti e cospargi su ciascun filetto.


    Salmone zenzero e lime


    
      	1 cucchiaio di olio di vinaccioli oppure di olio di sesamo tostato


      	1 cucchiaio di succo di lime


      	2 cucchiaini di tamari


      	1 o 2 cucchiaini di zenzero fresco, sbucciato e grattugiato


      	1 spicchio d’aglio grande schiacciato


      	¼ cucchiaino di pepe nero

    


    Metti insieme tutti gli ingredienti e cospargi ciascun filetto. Puoi sostituire il succo di lime con succo d’arancia appena spremuta oppure usarli entrambi.


    Burger di salmone


    2 grassi sani + proteina


    
      	220 gr di filetto di salmone spellato e tagliato in pezzi di circa 1 cm


      	¼ tazza di coriandolo tritato finemente


      	1 cucchiaio di zenzero sbucciato e grattugiato


      	1 cucchiaino di tamari


      	1 cucchiaino di succo di lime


      	1 cucchiaio di olio d’oliva

    


    Congela il filetto di salmone per 15 minuti: sarà più semplice da tagliare. Nel frattempo mescola gli altri ingredienti in una ciotola. Metti i pezzi di salmone in un mixer e frulla fino a quando non sarà tritato (non deve diventare un purè). Mescola il salmone a pezzetti agli altri ingredienti e forma 2-4 burger. Se è troppo bagnato puoi congelare il composto per 15 minuti. Fai scaldare l’olio d’oliva in una padella e cuoci i burger di salmone su ciascun lato fino a quando non saranno dorati. Servili con verdure oppure con noodles o altre Goddess bowl.


    35 minuti: 2 porzioni


    Si mantengono in frigo per 2 giorni ma meglio se mangiati freschi.


    Tacos di pesce


    2 verdure, 2 grassi sani, + proteine (+1 legume se aggiungi fagioli neri)


    Un pesce cotto velocemente al forno da includere nei tacos, oppure come proteina in qualsiasi pasto.


    
      	2 filetti di tilapia


      	1 cucchiaio di olio d’oliva


      	Cajun (comprala senza glutammato, agenti lievitanti o zuccheri aggiunti)

    


    Preriscalda il forno a 200°C. Cospargi i filetti di olio d’oliva e di cajun su ciascun lato. Disponili su una teglia foderata con carta forno. Cuoci in forno per 20 minuti.


    Servili con Not Your Mama’s Slaw, purè di guacamole, con avocado a fettine con succo di mezzo lime o salsa chili e lime e con rondelle di patate dolci arrosto come contorno. Se vuoi puoi anche aggiungere fagioli neri con spezie messicane (vedi “Burrito bowl di quinoa, fagioli neri, patate dolci e fajita”).


    30 minuti: 2 porzioni


    Petto di pollo in camicia sfilacciato


    Proteina


    
      	2 petti di pollo senza pelle e senza ossa


      	2 spicchi d’aglio


      	1 cucchiaino di sale


      	4 tazze d’acqua o di brodo di pollo con poco sodio

    


    Metti il pollo, il sale e l’aglio in una padella bassa. Coprilo a metà con acqua o brodo. Fai bollire, abbassa la fiamma e lascia cuocere per 5 minuti. Spegni il fuoco, copri e fai riposare per 15 minuti. Togli dalla padella e sfilaccia il pollo, oppure taglialo come vuoi per usarlo nelle ricette che preferisci.


    20 minuti: 2 porzioni


    Si mantiene in frigo per 3 giorni.


    Petto di pollo arrosto allo za’atar


    1 grasso sano + proteina


    
      	Succo di 1 limone


      	2 cucchiai di olio extravergine d’oliva


      	2 cucchiai e mezzo di spezie za’atar


      	1 cucchiaio e mezzo di sommacco


      	1 cucchiaino di cannella


      	2 cucchiaini di paprika


      	3 spicchi d’aglio grandi schiacciati


      	1 cipolla rossa media a fettine


      	2 petti di pollo senza pelle e senza ossa


      	2 cucchiai di pinoli


      	½ tazza di prezzemolo fresco tritato

    


    Prima si fa la marinatura: in un piatto fondo, mescola succo di limone, olio d’oliva, 2 cucchiai di za’atar, 1 cucchiaio di sommacco, cannella, paprika, aglio e cipolla rossa. Aggiungi il pollo, cospargilo bene e mettilo in frigo. A metà marinatura giralo.


    Preriscalda il forno a 200°C. Metti il pollo e la marinatura in una padella di ghisa oppure, se non ne hai una, su un piatto da forno. Versaci sopra il resto dello za’atar e del sommacco, aggiungi i pinoli e copri con uno strato di prezzemolo tritato. (Se vuoi, prima di aggiungere il prezzemolo, puoi aggiungere ¼ tazza di uvetta). Cuoci per 45 minuti.


    Per un pasto completo: servilo sopra della quinoa o insalata mista con la vinaigrette (magari la versione con olio d’oliva e limone), oppure aggiungi un intero petto di pollo alla tua insalata.


    1-4 ore per marinare, 1 ora per preparare e cuocere: 2 porzioni


    Pollo o bistecca thai


    1 grasso sano + proteina


    Taglia a striscioline 2 petti di pollo senza pelle né ossa oppure 220 gr di bistecca. Per tagliare più facilmente, metti in congelatore per 15 minuti. Metti insieme i seguenti ingredienti, versali sulla carne e fai marinare per almeno un’ora:


    
      	2 cucchiai di olio di vinaccioli


      	2 cucchiai di succo di lime


      	1 cucchiaio di tamari


      	1 cucchiaio di zenzero fresco, sbucciato e grattugiato


      	2 spicchi d’aglio grandi schiacciati


      	½ cucchiaino di pepe nero


      	¼ cucchiaino di fiocchi di peperoncino (facoltativo)

    


    Dopo aver marinato la carne, preriscalda il forno a 200°C. Non hai tempo per marinare? Non importa: salta il passaggio, la ricetta funziona lo stesso! Limitati a mescolare carne e marinatura insieme in una ciotola e vai al passaggio successivo.


    Aggiungi:


    
      	1 peperone rosso dolce a fettine sottili


      	1 cipolla dorata tagliata a mezzaluna sottile

    


    Metti il composto in una padella in ghisa e fai cuocere per 30 minuti, girando una o due volte. Dopo 15 minuti, se vuoi, aggiungi 1 tazza di cime di broccoli.


    4 ore per la marinatura, 10 minuti per preparare, 30 minuti di cottura: 3 porzioni


    Si mantiene in frigo per 2 giorni.


    Fajita di pollo o bistecca


    1 verdura, 1 grasso sano + proteina


    Taglia a striscioline 2 petti di pollo senza pelle né ossa oppure 220 gr di bistecca (l’ideale sarebbe il lombetto oppure il lombatello, ma anche il controfiletto o la fesa vanno bene). Per tagliare più facilmente, metti in congelatore per 15 minuti. Lascia marinare per un’ora in:


    
      	2 cucchiai d’olio d’oliva


      	2 cucchiai di succo di lime o limone


      	1 cucchiaino di sale aromatizzato


      	1 cucchiaino di origano essiccato


      	1 cucchiaino di cumino macinato


      	1 cucchiaino di aglio in polvere


      	1 cucchiaino di chili


      	½ cucchiaino di paprika

    


    Dopo aver marinato la carne, preriscalda il forno a 200°C. Non hai tempo per marinare? Non importa: salta il passaggio, la ricetta funziona lo stesso! Limitati a mescolare carne e marinatura insieme in una ciotola e vai al passaggio successivo.


    Aggiungi:


    
      	1 peperone rosso dolce a fettine sottili


      	1 peperone verde a fettine sottili


      	1 cipolla dorata tagliata a mezzaluna sottile

    


    Metti il composto in una padella in ghisa e fai cuocere per 30 minuti, girando una o due volte.


    4 ore per la marinatura, 10 minuti per preparare, 30 minuti di cottura: 2 porzioni


    Si mantiene in frigo per 2 giorni.


    Zuppa di pollo e fagioli neri (+ versione vegana)


    1 grasso sano, 1 legume + proteina


    
      	220 grammi di petto di pollo senza pelle né ossa tagliato a cubi di circa 2,5 cm


      	400 gr di brodo di pollo con poco sodio


      	1 barattolo di fagioli neri scolati e sciacquati


      	1 barattolo di pomodoro a pezzi


      	1 jalapeño senza semi tritato


      	3 cucchiaini di chili in polvere


      	½ cucchiaino di cumino macinato


      	2 cucchiai di coriandolo fresco tritato

    


    Mescola tutti gli ingredienti tranne il coriandolo in un tegame e fai sobbollire per 30 minuti. Per la versione vegana togli il pollo e raddoppia la quantità di fagioli. Servi con sopra coriandolo fresco.


    [image: ]


    Wrap per uno snack (o pranzo) veloce


    2 verdure, 1-2 grassi sani, 1 semi/frutta secca se usi la tahini o la salsa di arachidi, + proteina a scelta


    I wrap sono un modo veloce per goderti gli ingredienti delle Goddess Bowl in una modalità facile da comporre. Io uso la lattuga croccante o la romana oppure fogli di alga nori, ma puoi anche usare cavolo napa o foglie di cavolo verde. Per preparare il wrap assembla gli ingredienti, disponili sulla base e condiscili con la “salsa segreta” a tua scelta. Un trucchetto: stendi uno strato sottile di salsa, avocado o hummus sul wrap, poi metti i cereali e poi sopra le verdure. In questo modo gli ingredienti si tengono insieme. La lattuga si arrotola facilmente; per i fogli di alga nori puoi imparare a creare un wrap perfetto usando video online.


    Wrap thai con lattuga


    
      	Petto di pollo in camicia sfilacciato oppure salmone oppure tofu


      	Foglie di lattuga Boston


      	¼ tazza di funghi shiitake saltati


      	4 tazze di germogli di soia crudi misti


      	Coriandolo fresco


      	Carote al vapore a fettine o carote crude grattugiate


      	Cipollotto per decorare


      	Salsa thai piccante

    


    Wrap di hummus


    
      	Usa una tortilla senza glutine oppure lattuga romana oppure di Boston


      	Hummus


      	Cetriolo


      	Pomodoro


      	Germogli


      	Cipolla rossa


      	Olive di Kalamata a pezzetti


      	Tahini al limone o salsa thai piccante

    


    “Tacos” di pesce al lime e cajun o fajita di pollo


    
      	Foglie di lattuga di Boston e un po’ di riso o quinoa, oppure una tortilla di grano germogliato


      	Tacos di pesce oppure Fajita di pollo (se sei vegano, usa il tofu per i tacos di pesce o i fagioli neri spagnoli)


      	Not Your Mama’s Slaw


      	2 cucchiai di guacamole per ogni taco


      	Succo di lime a piacere

    


    
      	Facoltativo: salsa a piacere

    


    Wrap vegano di alga nori


    
      	Fogli di alga nori tostate


      	Riso integrale o quinoa cotti


      	Tofu


      	Carote


      	Avocado


      	Germogli


      	Cipolla rossa


      	Salsa thai piccante

    


    Condimenti e salse


    Una salsa o un condimento semplice può trasformare in un capolavoro anche una semplice insalata, una ciotola di noodles di riso, del pollo o delle verdure al vapore. Sono anche un modo fantastico per aggiungere alla tua dieta una dose di olio di alta qualità, di semi sotto forma di tahini e di spezie.


    Tutte le salse e i condimenti si preparano allo stesso modo, perciò ecco delle istruzioni generali:


    
      	Nelle ricette con solo ingredienti liquidi, sale e pepe, puoi semplicemente mischiarli insieme in una ciotola e servirli. È semplicissimo.


      	Nelle ricette con i semi o burro di frutta secca (mandorle, arachidi ecc.) o ingredienti solidi (es. aglio, coriandolo ecc.), metti tutti gli ingredienti in un mixer e frulla fino ad avere un composto liscio. Di solito si mantiene in frigo in un barattolo di vetro per 3 giorni.


      	Se l’olio e gli altri ingredienti si separano è normale: rimettili nel frullatore o mescolali bene prima dell’uso.


      	Usa salse e condimenti nelle insalate, nelle ciotole o nei wrap.


      	Per farli ci vogliono 5 minuti ciascuno.


      	Ecco i miei preferiti.

    


    Vinaigrette per ogni occasione


    
      	La parte oleosa: 1/3 tazza di olio d’oliva


      	La parte acida: 3 cucchiai di aceto balsamico oppure aceto di champagne oppure succo di limone fresco


      	¼ cucchiaino di sale o a piacere


      	Facoltativo: puoi anche aggiungere 1 cucchiaino di rosmarino fresco o essiccato, 1 cucchiaino di origano fresco o essiccato e un pizzico di pepe nero

    


    Salsa verde


    
      	1/3 tazza di olio d’oliva o ½ avocado maturo + 2 cucchiai d’acqua per avere una salsa cremosa


      	½ tazza di foglie di coriandolo


      	1 spicchio d’aglio tritato


      	3 cucchiai di succo di lime fresco


      	¼ cucchiaino di sale o a piacere

    


    Salsa di Digione per insalata


    
      	¼ tazza di olio d’oliva o di vinaccioli, o un altro olio a piacere


      	2 cucchiai di succo di limone fresco


      	½ cucchiaino di senape di Digione


      	1 spicchio d’aglio, pelato, grattugiato o tritato


      	½ cucchiaino di sale

    


    Salsa di arachidi


    
      	¼ tazza di burro d’arachidi cremoso senza sale o burro di mandorle


      	2 cucchiai di tamari


      	2 cucchiai di succo di lime


      	¼ tazza d’acqua (o q.b. per la consistenza desiderata)


      	1 spicchio d’aglio schiacciato


      	Facoltativo: 1 cucchiaino di pasta di chili thai, 1 cucchiaio di sciroppo d’acero (o altro dolcificante a scelta)

    


    Tahini al limone


    
      	½ tazza di tahini


      	1 spicchio d’aglio schiacciato


      	¼ tazza di succo di limone fresco


      	2 cucchiai d’acqua


      	¼ cucchiaino di sale o a piacere

    


    Per la versione piccante aggiungi un altro spicchio d’aglio e ¼ cucchiaino di peperoncino di Cayenna.


    Tahini con miso di riso o di ceci


    
      	¼ tazza di tahini


      	1 cucchiaio di miso di riso o di ceci


      	2-4 cucchiai d’acqua (a seconda della consistenza che preferisci)


      	1 cucchiaio di zenzero fresco, sbucciato e grattugiato


      	1 cucchiaio di aceto di riso


      	Facoltativo: 1 cucchiaino di sciroppo d’acero

    


    Salsa di anacardi cremosa


    
      	1/3 tazza d’olio d’oliva


      	1/3 tazza di anacardi


      	1 spicchio d’aglio crudo


      	1/3 tazza d’acqua


      	¼ tazza di succo di limone


      	1 cucchiaino di senape di Digione

    


    Salsa piccante zenzero e lime


    
      	¼ tazza di olio di vinaccioli


      	2 cucchiai di olio di sesamo tostato


      	Succo di 2 lime


      	1 cucchiaio di tamari


      	1 cucchiaio di zenzero fresco grattugiato


      	Facoltativo: 1 cucchiaio di sciroppo d’acero

    


    Salsa thai piccante


    
      	1/3 tazza di olio di sesamo tostato


      	¼ tazza di basilico fresco oppure coriandolo


      	3 cucchiai di succo di lime


      	2 cucchiai di tamari (o 1 cucchiaio di Bragg’s Aminos se non usi la soia)


      	¼ cucchiaino di sale o a piacere


      	¼ di radice di zenzero fresca grattugiata


      	½ o 1 peperoncino serrano, tritato, a seconda di quanto piace il piccante. Rimuovere prima i semi


      	Facoltativo: 1 cucchiaino di miele

    


    Salsa chili e lime


    
      	¼ tazza d’olio d’oliva


      	Succo di 1 o 2 lime (a piacere)


      	¼ cucchiaino di chili in polvere


      	¼ cucchiaino di cumino


      	¼ jalapeño tritato finemente, o 1 cucchiaino di fiocchi di peperoncino


      	¼ cucchiaino di sale

    


    Per una versione più cremosa, sostituisci l’olio d’oliva con un avocado e frulla.


    Frutta secca e semi


    Latte vegetale fatto in casa


    Amo il rituale settimanale per preparare il latte vegetale. Mi ricorda che è importante pensare in anticipo a cosa mangerò, ed è un’alternativa fantastica a quelli dei supermercati, che di solito non sono biologici, sono troppo dolci, oppure contengono gomma di guar o carragenina come addensanti. È davvero semplice: una volta che lo prepari da sola, ti chiederai perché lo hai comprato. La verità è che non ci sono molti nutrienti nel latte vegetale, ma è una buona alternativa ai latticini.


    
      	½ tazza del tipo di frutta secca che preferisci, biologica, intera, non salata né tostata (io adoro mandorle o anacardi)


      	2 tazze di acqua fredda


      	Facoltativo: estratto di vaniglia

    


    Immergi mezza tazza di mandorle intere in 2 tazze d’acqua per almeno 4 ore o magari tutta la notte. Scola e risciacqua le mandorle e mettile nel mixer con l’acqua. Frulla per circa 2 minuti e scola versando il contenuto in un sacchetto a rete (o una garza) e raccogliendo il latte in un contenitore. Strizza bene per estrarre più latte possibile. Aggiungi la vaniglia e tieni in frigo.


    Una versione più cremosa: se ti piace un po’ di “crema” nel chai, se stai facendo il chai latte o se vuoi aggiungere cremosità all’overnight oats, fai un latte concentrato di anacardi usando 1 tazza d’acqua ogni mezza tazza di anacardi messi in ammollo.


    Una versione più veloce: se dimentichi o non hai tempo di mettere in ammollo le mandorle la sera prima non preoccuparti! Puoi usarle lo stesso!


    Tempo di preparazione: 4-12 ore per mettere la frutta secca in ammollo. 5 minuti per preparare e pulire.


    Sono circa 2 tazze. Si mantiene in frigo per 5 giorni.


    Cracker di semi: non solo per gli uccelli


    2 semi


    Creare i tuoi cracker ti stupirà! Per questa ricetta avrai bisogno di carta forno.


    
      	½ tazza di semi di lino interi


      	6 cucchiai di semi di sesamo


      	4 cucchiai di semi di zucca


      	2 cucchiai di semi di girasole


      	1 cucchiaio di miglio


      	3 cucchiai di semi di sesamo


      	1 tazza di acqua bollente


      	¼ cucchiaino di sale


      	Facoltativo: pepe nero macinato, cipolla in polvere, aglio in polvere, peperoncino

    


    Preriscalda il forno a 160°C. Mescola tutti gli ingredienti in una ciotola da mixer. Lascia riposare per 15-30 minuti per permettere ai semi di lino di assorbire il liquido. Stendi un foglio di carta forno su una teglia media, spalma il composto in modo uniforme e poi copri con un altro foglio di carta forno. Stendi con un mattarello fino a uno spessore di circa mezzo centimetro (anche di meno se preferisci cracker più fini). Cuoci per 45 minuti, togli dal forno e lascia raffreddare. Spezza in pezzi più piccoli. Si mantengono per una settimana in un contenitore ermetico.


    1 ora: un “foglio” di cracker di circa 20x25 cm.


    Frutta secca e semi tostati e saporiti


    1-2 porzioni di frutta secca/semi


    Puoi comprare frutta secca e semi tostati di qualità, ma è più facile farli da sola, e sono molto più freschi.


    Metti ¼ o ½ tazza di frutta secca a tua scelta tra mandorle, noci o noci pecan, e semi di girasole, di zucca o di sesamo, in una padella in ghisa o in acciaio. Accendi il fuoco al minimo e fai tostare, girando di tanto in tanto fino a quando non cominciano ad abbrustolirsi (quando sono pronti i semi di zucca e di sesamo inizieranno a scoppiettare). Spegni il fuoco e fai raffreddare a temperatura ambiente. Conserva in un barattolo o contenitore di vetro.


    Per dargli un po’ di sapore, quando i semi sono quasi pronti aggiungi ½ cucchiaino dei seguenti ingredienti (anche più di uno per volta):


    
      	Tamari


      	Aglio in polvere


      	Chili in polvere + 1 cucchiaino di succo di lime e un pizzico di sale


      	Curry in polvere


      	Cipolla in polvere


      	1 foglio di alga nori tostato fatta a pezzetti o ¼ tazza di alghe dulse tostate in pezzi

    


    Porzioni: 2 cucchiai o ¼ di tazza


    10 minuti


    Mix “fuori dal sentiero battuto”


    2 frutta secca/semi, 1 frutta essiccata


    Scegli tra i seguenti ingredienti. Un rapporto ottimale sarebbe: frutta secca mista (½ tazza in totale) + semi misti (½ tazza in totale) + frutta essiccata mista o cioccolato (¼ tazza)


    
      	Anacardi crudi o tostati a secco


      	Mandorle crude o tostate a secco


      	Noci pecan


      	Noci


      	Semi di girasole


      	Semi di zucca


      	Bacche di Goji


      	More di gelso


      	Uvetta


      	Ribes essiccato


      	Chips di cioccolata fondente o cioccolata fondente in pezzi (70% o più)


      	Chips di cocco secche


      	Granella di cacao


      	Ciliegie secche senza zucchero

    


    Metti insieme la tua combinazione preferita e goditela! Puoi tenerla in un contenitore a temperatura ambiente per svariate settimane, perciò fanne in quantità così da averne a disposizione una manciata all’occasione.


    5 minuti: 4-6 porzioni


    Si mantiene per mesi in un contenitore ermetico


    Cibo fermentato


    Kimchi fatto in casa (verdure fermentate e piccanti asiatiche)


    Il kimchi, un “crauto” asiatico fermentato e piccante, può essere preparato in un barattolo di vetro e non richiede attrezzi particolari, solo un tagliere e un coltello. Preparare il kimchi è facile, veloce, economico e soddisfacente, e si mantiene per un paio di settimane in frigo. Mi piace usarlo come condimento per molti piatti, in particolare su una Goddess Bowl con verdure stir-fry e riso, oppure su noodles di grano saraceno. Per questa ricetta ho fatto un kimchi meno piccante rispetto a quello tradizionale.


    
      	1 testa grande di cavolo napa (togli la parte dura finale, taglia il cavolo a metà per lunghezza e poi in strisce da 5 cm)


      	¼ tazza di sale


      	4 carote medie a strisce o tagliate in diagonale


      	1 manciata di cipollotto tagliato in tre parti


      	2 cucchiai di zenzero fresco grattugiato


      	½ cucchiaino di peperoncino di Cayenna o fiocchi di peperoncino rosso

    


    Metti il cavolo napa in una ciotola e condisci bene con il sale. Mescola con le mani fino a ricoprire per bene le foglie – ci vogliono circa 30 secondi. Fai riposare per 2 ore, poi metti in uno scolapasta e risciacqua bene per togliere il sale. Rimetti il cavolo nella ciotola sciacquata e aggiunti il resto degli ingredienti. Metti in frigo e mangialo dopo 24 ore o più.


    15 minuti; tempo di fermentazione, 24 ore in frigo: 10 o più porzioni.


    Si mantiene in frigo per 2 settimane.


    Verdure sott’aceto


    In stile “Dill”


    
      	3 tazze delle seguenti verdure tagliate a pezzetti: cavolfiore, broccoli, carote


      	1 spicchio d’aglio grande tritato


      	1 cucchiaino di semi di senape gialla


      	½ cucchiaino di curcuma in polvere


      	2 rami grandi di aneto fresco o 1 cucchiaino di aneto essiccato


      	1 foglia di alloro

    


    Medley orientale


    
      	3 tazze di cime di broccoli, cetriolo a fettine sottili (di circa 1 cm: togli la pelle a meno che non sia un cetriolo bio e non cerato) e carote a striscioline


      	Cubo di zenzero di circa 5 cm, pelato e tagliato a pezzi


      	1 cucchiaino di curcuma in polvere


      	Facoltativo: alga wakame o dulse

    


    In salamoia


    Metti tutte le verdure in un barattolo di vetro pulito. A me piace disporle a strati perché hanno un aspetto molto carino.


    Copri con salamoia e chiudi il tappo.


    20 minuti per preparare, 7-14 giorni di fermentazione.


    Si mantengono in frigo per 2 settimane.


    Succhi e frullati per le ragazze


    Succo green al limone e zenzero


    È facilissimo fare questa deliziosa bevanda vegetale in una centrifuga, e fornisce 3 dosi di verdure. È una buona aggiunta a una colazione bilanciata, o un perfetto toccasana pomeridiano.


    Per prepararlo spremi o frulla:


    
      	2 tazze di una combinazione di: spinaci, bieta, prezzemolo o cavolo (se soffri di ipotiroidismo, non mangiare il cavolo più di una volta a settimana)


      	½ tazza di mirtilli congelati bio


      	Succo di mezzo limone


      	Facoltativo ma ottimale: 1 striscia sottile di zenzero fresco (oppure, se puoi, aggiungi fettine di radice di curcuma o ½ cucchiaino di curcuma in polvere)


      	1 tazza d’acqua (o latte vegetale)


      	Facoltativo: ghiaccio a cubetti

    


    Frullati


    Potresti aver notato la mancanza di frullati nei piani alimentari: è perché, anche se sono fantastici per uno snack veloce, non corrispondono a un pasto completo. Io non tendo a enfatizzarli, ma voglio che tu abbia opzioni salutari.


    Come fare un frullato


    Tutti i frullati contengono una fonte di proteina, un liquido sano che di solito aggiunge altre proteine, un grasso sano, frutta o verdura, e un’extra. Metti i seguenti ingredienti in un frullatore:


    
      	1 cucchiaio di semi ad alto contenuto proteico o 1 cucchiaino colmo di burro da frutta secca (mandorle, arachidi ecc.) o burro di semi


      	½ tazza di frutta mista (se è congelata il frullato sarà molto più cremoso e delizioso, ma puoi usarla anche fresca)


      	¾ o 1 tazza di liquido (a seconda della densità che preferisci) a tua scelta (di solito latte freddo di mandorla, di cocco, kefir di cocco, latte di capra se mangi latticini)


      	Nutrienti facoltativi

    


    Frulla tutti gli ingredienti fino a che diventa cremoso e servi.


    2 frutta, 1 frutta secca/seme + proteina


    Opzioni per frullati


    Sollievo allo zenzero e curcuma


    Anti-infiammatorio e antidolorifico.


    
      	1 cucchiaio di semi di canapa


      	1 cucchiaio di burro di mandorle


      	1 banana congelata


      	Latte di cocco


      	¼ tazza di ananas congelato a pezzi


      	1 cucchiaino di curcuma in polvere (oppure un pezzetto di curcuma fresca)


      	½ cucchiaino di radice di zenzero grattugiata


      	¼ cucchiaino di semi di cardamomo macinati

    


    Al burro di mandorle


    Un nutrimento per le ovaie


    
      	1 cucchiaio di semi di canapa


      	2 cucchiai di burro di mandorle


      	½ avocado


      	1 banana congelata


      	1 tazza di latte di mandorle non zuccherato


      	1 cucchiaio di cacao in polvere


      	Facoltativo: 1 cucchiaio di semi di lino macinati

    


    Super frullato


    Aiuta gli ormoni, favorisce il sonno, calma le ghiandole surrenali


    
      	1 cucchiaio di semi di canapa


      	2 cucchiai di burro di mandorle


      	½ o 1 banana congelata


      	½ tazza di ciliegie nere congelate


      	1 dattero Medjoul snocciolato (facoltativo, per un po’ di dolcezza in più)


      	Latte di mandorle non zuccherato


      	1 cucchiaino di maca in polvere


      	1 cucchiaino di ashwagandha in polvere


      	1 cucchiaino di zenzero fresco grattugiato


      	1 cucchiaio di semi di lino macinati

    


    Una coccola salutare


    Ok, come faccio a scrivere un libro sugli ormoni e non essere onesta? Anche con il miglior livello di zuccheri nel sangue e la dieta più bilanciata al mondo, di tanto in tanto abbiamo tutte voglia di zuccheri, e con i cambiamenti ormonali che precedono le mestruazioni, naturalmente, tutte vogliamo una “coccola”. La cioccolata fondente vale per ogni occasione – basta che ti faccia dormire la notte e che non sia più di 60 grammi.


    Ecco alcune opzioni salutari che non ti faranno sentire in colpa. Limitati a una o due volte a settimana, meglio se non durante le prime due settimane dall’inizio del programma.


    Mousse di avocado e cioccolato


    2 grassi sani


    Sono cresciuta nell’epoca delle mousse al cioccolato in scatola. Mia mamma le faceva in ciotole da pudding verdi. Era un’esperienza paradisiaca: dal rito di leccare il cucchiaio sporco di calda crema, all’aprire il frigo ogni dieci minuti per controllare la pellicina che si formava sopra, e poi finalmente toglierla e mangiare la cioccolata soffice e cremosa sotto… Il problema è che erano piene di ingredienti artificiali. Questa qui invece è una rivelazione: a differenza di quella che mangiavo da piccola è davvero ottima per te! Perciò gustatela e trasformala in un’abitudine sana per te stessa.


    
      	60 grammi di cioccolata semidolce a pezzi o chips di cioccolata fondente


      	2 avocado grandi e maturi, tagliati a metà e senza nocciolo


      	2 cucchiai di sciroppo d’acero


      	¼ tazza di latte di cocco (light o normale)


      	1 cucchiaino di estratto di vaniglia puro


      	3 cucchiai di cacao amaro in polvere bio


      	Un pizzico di sale dell’Himalaya


      	Facoltativo: fragole e lamponi. Per un po’ di sapore esotico in più puoi optare per una spolverata di cannella, di cardamomo o di chili in polvere.

    


    Metti la cioccolata a pezzi o le chips in una padella o a bagnomaria e fai sciogliere, facendo attenzione a non farla bruciare. Metti la polpa dell’avocado in un mixer con lama in acciaio o in un Vitamix. Aggiungi lo sciroppo d’acero, il latte di cocco, l’estratto di vaniglia, la cioccolata fusa, il cacao e il sale. Frulla fino a raggiungere un composto cremoso.


    Versalo in tazze per parfait oppure nelle mie preferite: mini barattoli di vetro (e lecca il cucchiaio!).


    Lascia raffreddare per 1-3 ore, a seconda della consistenza che preferisci. Servi con sopra un pizzico di sale marino, fragole o lamponi. Oppure, per un po’ di sensualità in più, aggiungi un pizzico di cannella, cardamomo o chili in polvere!


    4 porzioni circa. Non farti ingannare dalla quantità: è molto proteico!


    Bocconcini per lei


    2 grassi sani, 1 frutta secca/semi + proteine e fibre


    
      	1 tazza e mezzo di noci


      	½ tazza di datteri denocciolati


      	2 cucchiai (circa) di burro di mandorle


      	¼ tazza di cacao amaro in polvere (fondente), + 1 cucchiaio per decorare


      	4 cucchiai rasi di maca in polvere


      	¼ cucchiaino di cardamomo in polvere


      	¼ cucchiaino di cannella in polvere


      	¼ tazza di scaglie di cocco fine


      	Facoltativo: zest di arancia

    


    Metti le noci in un mixer e frulla per macinarle finemente. Aggiungi i datteri e frulla fino a ottenere un composto più corposo. Aggiungi burro di mandorle e mescola per formare un impasto. Forse dovrai aggiungerne un po’ di più per ottenere un impasto consistente. Aggiungi ¼ tazza di cacao, maca, cardamomo e cannella. Togli la lama dal mixer e forma delle palline usando, per ciascuna, circa 1 cucchiaio di impasto. Lavorale con le mani, poi passale nel cacao, nelle scaglie di cocco e nello zest di arancia se lo usi. Metti su un piatto o in un contenitore di vetro. Puoi mangiarle subito oppure tenerle in frigo e mangiarle nei 3-4 giorni successivi. Puoi portarle ovunque in un contenitore di vetro.


    16 porzioni. Da 2 a 4 al giorno


    Bocconcini di semi


    Metti i seguenti ingredienti in un mixer:


    
      	2/3 tazza di una combinazione di: semi di sesamo, girasole e zucca, + (facoltativo) mandorle o noci a tua scelta


      	4 datteri Medjoul denocciolati oppure 2 cucchiai di miele di alta qualità


      	2 cucchiai di tahini (burro di semi di sesamo)


      	¼ tazza (circa) di scaglie di cocco


      	Facoltativo: 2 cucchiaini del tuo adattogeno preferito oppure funghi medicinali in polvere, semi di lino macinati o cacao in polvere.

    


    Frulla tutti gli ingredienti: il composto deve essere uniforme ma si devono vedere ancora pezzetti di frutta secca e semi. Togli dal mixer, crea delle palline usando circa 1 cucchiaio di impasto e passale nelle scaglie di cocco o nei semi di sesamo in più.


    Mangia 2 palline per volta. Si mantengono in un contenitore in frigo per 5 giorni.


    Delizie al cioccolato fondente, sale, cocco e mandorle


    È una bontà soddisfacente e ti fornisce una dose di fibre.


    Mia figlia Mima ha il merito di questa ricetta. Non riuscirai a credere quanto siano buone (e facili) fino a quando non le proverai. E contengono solo cinque ingredienti!


    Le delizie


    
      	2 tazze di scaglie di cocco non zuccherate


      	2 cucchiai di sciroppo d’acero


      	2 cucchiai di olio di cocco


      	Un pizzico di sale marino


      	8 mandorle crude


      	Facoltativo: 2 cucchiaini di ashwagandha o reishi in polvere. Diventeranno delle delizie adattogene!

    


    La salsa segreta


    
      	120 grammi di chips di cioccolato fondente per dolci (al 65% o più)


      	½ cucchiaio di olio di cocco sciolto (da mescolare alla cioccolata)


      	Sale extra da mettere sopra

    


    Metti scaglie di cocco, sciroppo d’acero, olio di cocco e sale nel mixer (e gli adattogeni per un boost in più). Frulla fino a quando non inizierà a formarsi un impasto appiccicoso. Stendi della carta forno su un tagliere o un piatto. Bagnati le mani e crea delle forme ovali usando circa 2 cucchiai di impasto per ciascuna. Mettile sulla carta forno e, al centro di ognuna, infila una mandorla. Quindi sciogli a bagnomaria la cioccolata fondente o le chips di cioccolata con ½ cucchiaio di olio di cocco in una ciotola di metallo su acqua bollente. Infila le “palline” nella ciotola di cioccolata e ricoprile. Tirale su con una forchetta facendo gocciolare il cioccolato in eccesso, posandole di volta in volta sulla carta forno. Amo ricoprirle con un pizzico di sale marino per un po’ di eleganza.


    Metti in congelatore per 20 minuti.


    Con queste quantità ne vengono 8. Mangiane 1 (ok, anche 2) per volta. Si mantengono in frigo per 1 settimana.


    Frappè freddo alla banana


    1 frutta, 1 grasso sano


    Come ha detto una volta il mio nipotino di quattro anni: «è bello mangiare una cosa fredda ogni tanto», che sarebbe il suo modo di dire «Biba (mi chiama così), è ora del gelato». Siamo seri. Tutti amiamo il gelato. Ma è uno dei cibi meno sani per il nostro corpo – e sai cosa intendo se ti sei sentita appesantita o in coma da gelato dopo averne mangiato un cucchiaio di troppo. Questa è una alternativa totalmente non zuccherata. C’è solo lo zucchero contenuto naturalmente nella frutta che userai.


    
      	4 banane congelate (sbucciate e congelate in un contenitore di vetro almeno un giorno prima)


      	4 cucchiai di latte di cocco intero


      	Facoltativo: 1 tazza di frutta congelata (io amo le fragole le ciliegie, o frutti tropicali tra cui il mango), granella di cacao o chips di cioccolato fondente, 1 cucchiaino di foglie di menta, estratto di vaniglia, scaglie di cocco.

    


    Per risultati migliori metti le banane e il latte di cocco in un Vitamix, oppure metti metà ingredienti per volta in un mixer. Frulla a velocità massima fino a ottenere un composto cremoso. Aggiungi ingredienti facoltativi se lo desideri, e frulla di nuovo per 30 secondi. Rimetti il tutto nel contenitore di vetro e congela per 30 minuti, quindi servi. Se lo tieni in congelatore per più tempo, fai scongelare a temperatura ambiente prima di servire.


    Combo: banana-mango cocco, chip di banana e cioccolato, chip di menta, granella di cioccolata alla ciliegia


    10 minuti (se le banane sono già congelate): 4 porzioni


    Bocconcini di cookie raw


    2 grassi sani, 1 frutta secca/semi + proteina


    Dal momento che ho una vita impegnata, mi piacciono i cibi che danno il pieno di energia e che sono facili da preparare. Li tengo a portata di mano quando sono di fretta e non voglio una barretta energetica preconfezionata. In realtà non sono una grande fan delle barrette energetiche, di solito hanno un gusto troppo “vitaminico” e una consistenza densa, gommosa, troppo dolce.


    Questi dolcetti sanissimi, carichi d’energia (senza glutine e senza latticini) invece ti si sciolgono in bocca e sono fatti di ingredienti semplici e naturali. Ti danno la carica e non sono zuccherosi. Sono anche velocissimi da fare (10 minuti): puoi prepararli partendo da qualsiasi combinazione di frutta essiccata, noci, mandorle, anacardi, arachidi e burro della frutta secca che preferisci. Puoi tenerli facilmente in dispensa.


    
      	1 tazza di mandorle (o noci o altro, puoi usare qualsiasi combinazione)


      	½ tazza di uvetta, albicocche, datteri o prugne secche (o qualsiasi combinazione)


      	2 cucchiai di burro di mandorle o quello che preferisci


      	¼ tazza di scaglie di cocco essiccato, + 2 cucchiai extra per decorare le palline


      	4 cucchiai di semi di lino macinati

    


    
      	Facoltativa per la versione al cioccolato: ¼ tazza di granella di cacao non zuccherata

    


    Metti le mandorle in un mixer e frullale bene. Aggiungi la frutta essiccata e frulla per ottenere un composto più corposo. Unisci il burro e forma un impasto: potrebbe servirtene un po’ di più per amalgamare bene. Aggiungi ¼ tazza di scaglie di cioccolato e di semi di lino (e anche il cacao per la versione al cioccolato). Togli la lama dal mixer e forma le palline usando circa 2 cucchiai di impasto ciascuna. Modellale nel palmo delle mani, poi passale nelle scaglie di cocco (oppure nelle noci, nelle mandorle o nel cacao in polvere). Appoggiale su un piatto o in un contenitore per conservarle. Puoi mangiarle subito o tenerle in frigo per 3-4 giorni. Puoi portarle con te dovunque.


    1-3 per volta.


    Fudge di tahini al cioccolato


    2 grassi sani, 1 frutta secca/semi + proteina


    
      	¾ di datteri denocciolati (Deglet o Medjoul)


      	¼ tazza di cacao amaro fondente in polvere, di alta qualità


      	1/3 tazza di tahini (oppure quanto basta per ottenere una crema pastosa)


      	½ cucchiaino di estratto di vaniglia

    


    Metti la carta forno in una teglia, così sarà più semplice rimuovere e servire il fudge. Metti tutti gli ingredienti in un mixer e frulla per formare un impasto. Premilo nella teglia. Lascia riposare in frigo per un’ora. Taglia a quadratini e servi.


    8 porzioni. Puoi raddoppiare le dosi. Si tiene in frigo per 5 giorni in un contenitore di vetro.


    [image: ]


    Tea, latte, spritzer e mocktails


    Tisana alle erbe semplice


    Tieni a disposizione una scorta di erbe per tisane. Bevila calda con limone oppure fredda. Esempi: basilico sacro, menta + ibisco, menta-camomilla-lavanda.


    Tisana limone e zenzero


    Immergi 1 cucchiaio di radice di zenzero grattugiata in acqua bollente per 5 minuti. Scola e aggiungi il limone. Bevilo caldo. È ottimo per la digestione, dolori, sintomi influenzali, ed è un anti-infiammatorio naturale.


    Chai latte golden milk


    È la mia alternativa preferita al caffè. Mantiene quel poco di caffeina dal tè nero nel chai (ma puoi usare anche il chai decaffeinato), ha un corpo robusto e note ricche di sapore. È anche anti-infiammatorio e ottimo per la digestione e il metabolismo. Fa’ solo attenzione a lavorare la curcuma: macchia.


    Mescola 1 tazza di latte vegetale non zuccherato (meglio di mandorla o di anacardi) con 2 datteri denocciolati oppure con 2 cucchiaini di miele biologico; scalda fino a farlo quasi bollire.


    Aggiungi al latte 1 cucchiaino di estratto di vaniglia e ½ o 1 cucchiaino di curcuma in polvere. Mescola.


    Riempi a metà 2 tazze di chai Masala caldo (io uso il Rishi e lo passo nel bricco a stantuffo; oppure usa 2 bustine di tè per ogni tazza d’acqua calda). Aggiungi la miscela di latte vegetale.


    Gustalo caldo o freddo. Sono 2 tazze.


    Chai della sera


    Fai sobbollire 1 tazza del tuo latte vegetale preferito, o acqua. Spegni il fuoco e versa i seguenti ingredienti:


    
      	1 cucchiaino colmo di ashwagandha in polvere


      	½ cucchiaino di funghi reishi in polvere


      	1 cucchiaino di miele (il miele è calmante e rilassante, perciò è un momento della giornata ottimo per assumerlo, a meno che tu non abbia problemi di glicemia), oppure qualche goccia di stevia di alta qualità


      	Spolverata di cannella o cardamomo


      	Spolverata di vaniglia

    


    Gustalo la sera, prima di dormire, oppure quando hai bisogno di una bevanda rilassante senza caffeina.


    Tisana per nutrire l’utero


    Sappiamo che le foglie di lampone rosso tonificano l’utero in gravidanza e favoriscono un parto più semplice, ma servono anche a chiunque abbia un utero, specialmente se hai dolori mestruali forti. Questa tisana è ricco di magnesio, vitamina C (acido ascorbico) e altri nutrienti. Bevila quando preferisci, oppure nella settimana che precede le mestruazioni.


    Mescola circa 7 gr di ciascuna delle seguenti erbe aromatiche secche e conservale in un contenitore ermetico:


    
      	Foglia di lampone rosso


      	Foglia di ortica


      	Rosa canina


      	Fiore di ibisco (evitare in gravidanza)


      	Foglia di menta piperita

    


    Per preparare: immergi 2 cucchiai di mix di erbe in 1 litro di acqua bollente per 15 minuti. Filtra il composto. Bevine 1-2 tazze al giorno, semplice o con ghiaccio. Se fa caldo, metti le erbe in un litro di acqua fredda e fai riposare al sole per un’ora.


    Succo di carota-mela-zenzero (meglio dell’ibuprofene)


    
      	1 mela bio


      	6 carote bio


      	1 pezzetto di zenzero fresco di circa 2 cm

    


    
      	Facoltativo: ¼ limone bio con buccia

    


    Metti tutti gli ingredienti nella centrifuga e bevine 1 tazza al giorno per prevenire o far regredire i crampi o i dolori pelvici – o semplicemente perché è delizioso, anti-infiammatorio, ottimo per l’intestino e salutare!


    Cioccolata calda Reishi


    Quando ero bambina, la cioccolata calda era la bevanda comfort preferita da me e dal mio fratellino quando finivamo di giocare nella neve. Mia madre ci preparava delle tazze fumanti con mini marshmallows. Questa è una versione più adulta: contiene i benefici per il cervello che dà la cioccolata fondente ma anche una dose sana di funghi reishi per ridurre lo stress e aiutare il sistema immunitario. Se hai voglia di una bevanda calda prima delle mestruazioni o in qualunque momento, questa farà al caso tuo.


    
      	2 tazze di latte di mandorla bio da frullare insieme a 4 datteri denocciolati


      	4 cucchiai di cacao amaro in polvere bio


      	2 cucchiai di cioccolato polverizzato Dagoba xocolatl chili hot se ti piace piccante, o 6 cucchiai di cioccolato fondente polverizzato normale


      	1 o 2 cucchiaini per tazza di reishi in polvere


      	2 bastoncini di cannella


      	Sale marino o sale rosa


      	1 cucchiaio di cioccolata fondente grattugiato

    


    Mescola insieme: il latte dolcificato con i datteri, il cacao, il cioccolato e il reishi in polvere (puoi usare un mixer). Fai scaldare in un pentolino a fuoco medio fino a far sobbollire. Nel frattempo metti un bastoncino di cannella in ciascuna tazza. Versaci sopra il cioccolato e il sale, e decora con cioccolato grattugiato.


    2 tazze.


    Latte adattogeno della buonanotte


    
      	1 cucchiaino di ashwagandha in polvere


      	½ cucchiaino di reishi in polvere


      	1/8 cucchiaino di semi di cardamomo in polvere


      	1/8 cucchiaino di cannella in polvere


      	1 tazza di latte di mandorla o di cocco non zuccherato


      	¼ cucchiaino di estratto di vaniglia

    


    
      	Facoltativo (ma consigliato!): 2 datteri denocciolati o 1 cucchiaino di miele biologico (il miele può aiutarti a dormire!)

    


    Aggiungi tutti gli ingredienti nel mixer e frulla. Fai sobbollire appena. Versa nella tua tazza preferita, decora con un pizzico di cannella. Goditi questa bevanda anti-infiammatoria prima di andare a dormire: calma la mente e l’umore, e bilancia il cortisolo.


    Sprizter zenzero e limone


    Spremi il succo di 1 cucchiaio di zenzero grattugiato e ¼ di limone fresco in acqua frizzante. Mescola e servi così, o con ghiaccio.


    Ama il tuo fegato: erbe amare e tonici


    Usa il mix “Erbe amare per coccolare il tuo fegato”, o l’angostura in ¼ di acqua frizzante, con o senza ghiaccio. Aiuta a depurare il fegato ed è un digestivo serale.


    Spritzer di melograno


    Mescola 60 ml di concentrato di melograno in 200 ml di acqua frizzante. È un boost antiossidante.


    Mojito pulito


    Mescola 1 cucchiaio di foglie di menta in 200 ml di acqua frizzante. Aggiungi il succo di ¼ di lime fresco. Servi con ghiaccio.


    Bevanda limone-lampone-(o cetriolo)-basilico


    Mescola qualche foglia di basilico fresco e 4 foglie di lampone rosso fresche o congelate in acqua frizzante. Spremici un limone e servi con ghiaccio. Se vuoi usare un cetriolo, mescola ¼ di cetriolo in ¼ tazza d’acqua, scola e aggiungi il liquido all’acqua frizzante con basilico e limone.
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    Guida di riferimento rapido per vegetali e integratori


    Erbe e nutrienti possono avere benefici fantastici per la salute; ma “naturale” non è sinonimo di “sicuro”, e “di più è meglio” non è un motto che vale sempre. Perciò, prima che inizi a usare gli integratori di cui abbiamo parlato in questo libro, ecco alcune regole base di sicurezza:


    
      	Prendi tutte le precauzioni e parla degli integratori con il tuo medico prima di iniziare ad assumerli, in particolare se soffri di qualche condizione medica o se prendi farmaci.

    


    
      	Non superare le dosi raccomandate e fa’ attenzione a non ingerire in quantità eccessiva un ingrediente se assumi più di un prodotto.


      	Questo libro non ha la pretesa di guidarti quando rimarrai incinta, perciò considera che non vanno assunti in gravidanza salvo diversa indicazione per trattamenti della fertilità. In quel caso, salvo diverse indicazioni, sospendine l’uso quando concepisci. In generale è sicuro assumere i vegetali e gli integratori di questo libro mentre si allatta.
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    GLOSSARIO


    Ambiente: fattori interni ed esterni che possono ripercuotersi sulla salute, tra i quali l’insieme delle condizioni di lavoro e di vita oltre alle risposte fisiche, biologiche, sociali e culturali a queste condizioni.


    Amenorrea: l’assenza di mestruazioni in una donna in età riproduttiva.


    Androgeni: ormoni che tipicamente portano a caratteristiche maschili, importanti anche nella salute riproduttiva e ginecologica della donna. I principali androgeni sono testosterone e androstenedione, prodotti nelle ovaie, nelle ghiandole adrenali e nelle cellule adipose.


    Anovulazione: mancanza di ovulazione.


    Cervice: porzione inferiore dell’utero che ha la forma finale di un palloncino; ha un’entrata per far in modo che lo sperma entri dalla vagina e il neonato e il sangue mestruale possano uscire.


    Clitoride: Si trova all’inizio della vulva, ed è simile a una piccola testa con un cappuccio; questo portento si trova sotto la superficie della vulva e ha circa 15000 terminazioni nervose. Curiosità: è l’unica parte del corpo che ha come unico scopo quello di dare piacere.


    Dismenorrea: dolori da ciclo.


    Ecosistema: una rete complessa e interconnessa, l’interazione di un organismo con il suo contesto fisico.


    Endometrio: rivestimento interno dell’utero; diventa più spesso durante il ciclo perché si prepara per il possibile impianto dell’embrione, e si sfalda durante le mestruazioni.


    Esposoma: l’insieme dei fattori a cui sei esposta che interagiscono con le tue predisposizioni genetiche o che indipendentemente influenzano salute e malattia.


    Ipofisi: questo organo minuscolo, delle dimensioni di un pisellino, si trova nel cervello, sotto l’ipotalamo. Produce molti ormoni che viaggiano nel corpo, guidando numerosi processi e stimolando altre ghiandole per produrre ulteriori ormoni.


    Ipotalamo: questa “ghiandola conduttrice” nel cervello collega il sistema nervoso a quello endocrino attraverso l’ipofisi. Stimola il rilascio di ormoni che attivano la tiroide, le ghiandole surrenali e le ovaie, regolando sonno, fame, metabolismo, ritmo circadiano e anche i legami affettivi.


    Menopausa: l’interruzione del ciclo mestruale che di solito avviene tra i 45 e i 54 anni.


    Ovaie: questi organi producono estrogeni, progesterone e testosterone. Quando avviene l’ovulazione, è qui che matura e viene rilasciato l’ovum (ovulo) dai follicoli ovarici (sacche piene di liquido che nutrono gli ovuli).


    Perimenopausa: periodo di tempo che porta alla menopausa (può durare anche 8 anni).


    Trascinamento: processo che include l’armonizzazione tra le funzioni dei sistemi di organi con il ritmo circadiano.


    Tube di Falloppio: le strutture attaccate alle corna dell’utero che ricevono l’ovulo dalle ovaie durante l’ovulazione: è qui che avviene il concepimento se l’ovulo incontra lo sperma.


    Utero: potente organo muscolare rivestito di uno strato chiamato endometrium; è qui che avvengono le mestruazioni, la gravidanza e le forti contrazioni dell’orgasmo e del parto.


    Vagina: un tubo muscolare apparentemente miracoloso, lungo circa 7-12 cm. Può ospitare i tampax, ed è da qui che fuoriescono le mestruazioni e i bambini e dove, si spera, tu provi piacere. Si allarga fino a far passare la testa di un bambino durante il parto. Include il punto G, che dà un orgasmo più potente rispetto a quello dato dalla stimolazione del clitoride, anche se poche donne riescono ad avere un orgasmo senza quest’ultima.


    Vulva: quelli che vedi quando sei nuda davanti allo specchio, o quando ti guardi tra le gambe, sono i genitali esterni, chiamati “vulva”. La vulva include il pube (monte di Venere), quel cuscinetto carnoso circa 15cm sotto l’ombelico, le grandi labbra (labbra esterne), le piccole labbra (labbra interne), nervi, ghiandole e altro.

  





  
    BIBLIOGRAFIA


    Nella stesura di quest’opera sono stati consultati più di 1500 paper scientifici; ragioni di spazio, tuttavia, mi permettono di citarne solo una parte. Potete trovare una bibliografia completa per ogni capitolo sul mio sito: avivaromm.com/ hormone-intelligence-resources.


    acog committee on adolescent health care. acog committee opinion numero 349, Novembre 2006: Menstruation in girls and adolescents: using the menstrual cycle as a vital sign. Obstet Gynecol 108, numero 5 (Nov. 2006): 1323–28.


    Agarwal, A., et al, The role of oxidative stress in female reproduction: a review. Reprod Biol Endrocrinol 10 (2012): 1–32.


    Akbari, M., et al., The effects of vitamin D supplementation on biomarkers of inflammation and oxidative stress among women with polycystic ovary syndrome: a systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials. Horm Metab Res 50, numero 4 (Apr. 2018): 271–79.


    Allen, J. M., et al., Exercise alters gut microbiota composition and function in lean and obese humans. Med Sci Sports Exerc 50, numero 4 (Apr. 2018): 747–57.


    American college of obstetricians and gynecologists, Adult manifestations of childhood sexual abuse, Committee Opinion Numero 498. Obstet Gynecol 118 (2011): 392–95.


    American college of obstetricians and gynecologists, Alternatives to hysterectomy in the management of leiomyomas. ACOG Practice Bulletin. Obstet Gynecol 112 (2008): 387–400.


    Armour, M., et al., Self-management strategies amongst Australian women with endometriosis: a national online survey. BMC Complem Altern Med 19 (2019): 17.


    Ata, B., et al, The endobiota study: comparison of vaginal, cervical and gut microbiota between women with stage 3/4 endometriosis and healthy controls. Sci Rep 9, numero 2204 (2019).


    Bailey, M. T. e C. L. Coe, Endometriosis is associated with an altered profile of intestinal microflora in female rhesus monkeys, Hum Reprod 17, numero 7 (luglio 2002): 1704–8.


    Baker, F. C. e H. S. Driver, Circadian rhythms, sleep, and the menstrual cycle, Sleep Med 8, numero 6 (settembere 2007): 613–22.


    Baker, J. M. et al, Estrogen-gut microbiome axis: physiological and clinical implications, Maturitas 103 (settembre 2017): 45–53.


    Balachandran, K., et al, Increased risk of obstructive sleep apnoea in women with polycystic ovary syndrome: a population-based cohort study, Eur J Endocrinol 13 febbraio 2019. doi: 10.1530/EJE-18-0693.


    Ballard, K., et al, What’s the delay? A qualitative study of women’s experiences of reaching a diagnosis of endometriosis, Fertil Steril 86 (2006): 1296–301.


    Belkaid, Y. e T. Hand, Role of the microbiota in immunity and inflammation, Cell 157, numero 1 (Mar. 27, 2014): 121–41.


    Brown, S. L., et al, Social closeness increases salivary progesterone in humans, Horm Behav 56, numero 1 (giugno 2009): 108–11.


    Bruner-Tran, K., et al, Medical management of endometriosis: emerging evidence linking inflammation to disease pathophysiology, Minerva Ginecol 65, numero 2 (Apr. 2013): 199–213.


    Buck, L. G., et al, Bisphenol A and phthalates and endometriosis, the ENDO study, Fertil Steril 100, numero 1 (luglio 2013): 162–69.e2.


    Buck, L. G., et al, Persistent environmental pollutants and couple fecundity: the LIFE study, Environ Health Perspect 121, numero 2 (Feb. 2013): 231–36.


    Carignan, C. C., et al, Urinary concentrations of organophosphate flame retardant metabolites and pregnancy outcomes among women undergoing in vitro fertilization, Environ Health Perspect 125, numero 8 (agosto 2017).


    Cedars, M., et al, The sixth vital sign: what reproduction tells us about overall health. Proceedings from a NICHD/ CDC workshop, Hum Reprod Open 2017, numero 2 (12 luglio 2017).


    Chocano-Bedoya, P. O., et al, Intake of selected minerals and risk of premenstrual syndrome, Am J Epidemiol 177, numero 10 (15 maggio 2013): 1118–27.


    Cobey, K., J. Havlicek, K. Klapilova, e S. C. Roberts, Hormonal contraceptive use during relationship formation and sexual desire during pregnancy, Arch Sex Behav 45 (2016): 2117–22.


    Cooney, L. G., et al, High prevalence of moderate and severe depressive and anxiety symptoms in polycystic ovary syndrome: a systematic review and meta-analysis, Hum Reprod 32, numero 5 (1 maggio 2017): 1075–91.


    Copp, T., et al, Are expanding disease definitions unnecessarily labelling women with polycystic ovary syndrome? BMJ 358 (2017): j3694.


    Corona, L. E., et al, Use of other treatments before hysterectomy for benign conditions in a statewide hospital collaborative, Am J Obstet Gynecol 212 (Mar. 2015): 304.e1.


    Crain, D. A., et al, Female reproductive disorders: the roles of endocrine-disrupting compounds and developmental timing, Fertil Steril 90, numero 4 (Oct. 2008): 911–40.


    Daily, J. W., et al, Efficacy of ginger for alleviating the symptoms of primary dysmenorrhea: a systematic review and meta-analysis of randomized clinical trials, Pain Med 16, numero 12 (dicembre 2015): 2243–55.


    De Melo, A. S., et al, Pathogenesis of polycystic ovary syndrome: multifactorial assessment from the foetal stage to menopause, Reproduction 150, numero 1 (luglio 2015): R11–24.


    Diamanti-Kandarakis, E., et al, Endocrine-disrupting chemicals: an Endocrine Society scientific statement, Endocr Rev 30, numero 4 (June 2009): 293–342.


    Diaz, A., et al, Menstruation in girls and adolescents: using the menstrual cycle as a vital sign, American Academy of Pediatrics Committee on Adolescence; American College of Obstetricians and Gynecologists Committee on Adolescent Health Care. Pediatrics 118, numero 5 (Nov. 2006): 2245–50.


    Dokras, A., et al, Androgen Excess-Polycystic Ovary Syndrome Society: position statement on depression, anxiety, quality of life, and eating disorders in polycystic ovary syndrome, Fertil Steril 109, numero 5 (maggio 2018): 888–99.


    Donga, E., et al, A single night of partial sleep deprivation induces insulin resistance in multiple metabolic pathways in healthy subjects, J Clin Endocrinol Metab 95, numero 6 (giugno 2010): 2963–68.


    Doufas, A., e G. Mastorakos, The hypothalamic-pituitary- thyroid axis and the female reproductive system, Ann NY Acad Sci 900 (2000): 65–76.


    Dunson, D. B., et al, Increased infertility with age in men and women, Obstet Gynecol 103, numero 1 (gen. 2004): 51–56.


    Facchinetti, F., et al, Results from the International Consensus Conference on myo-inositol and d-chiro-inositol in obstetrics and gynecology: the link between metabolic syndrome and PCOS, Eur J Obstet Gynecol Reprod Biol 195 (dic. 2015): 72–76.


    Fahs, B., Demystifying menstrual synchrony: women’s subjective beliefs about bleeding in tandem with other women, Women’s Reprod Health 3, numero 1 (2016): 1–15.


    Fernando, S., e L. Rombauts, Melatonin: shedding light on infertility?, J Ovarian Res 7 (2014): 98.


    Fisher, M., e E. Eugster, What is in our environment that effects puberty?, Reprod Toxicol 44 (Apr. 2014): 7–14.


    Fjerbaek, A., e U. B. Knudsen, Endometriosis, dysmenorrhea and diet—what is the evidence?, Eur J Obstet Gynecol Reprod Biol 132, numero 2 (2007): 140–47.


    Forsyth, C. B., et al, Circadian rhythms, alcohol and gut interactions, Alcohol 49, numero 4 (giugno 2015): 389–98.


    Gabriel, B., e J. Zierath, Circadian rhythms and exercise— re-setting the clock in metabolic disease, Nat Rev Endocrinol 15, numero 4 (Apr. 2019): 197–206.


    Gaskins, A. J., e J. E. Chavarro, Diet and fertility: a review, Am J Obstet Gynecol 218, numero 4 (Apr. 2018): 379–89.


    Gildersleeve, K., et al, Do women’s mate preferences change across the ovulatory cycle? A meta-analytic review, Psychol Bull 5 (2014): 1205–59.


    Girman, A., et al, An integrative medicine approach to premenstrual syndrome, Am J Obstet Gynecol 188, numero 5 (2003): 56–65.


    Goldstein, C. A., e Y. R. Smith, Sleep, circadian rhythms, and fertility, Curr Sleep Med Rep 2 (2016): 206–17.


    Gollenberg, A., et al, Perceived stress and severity of perimenstrual symptoms: the biocycle study, J Womens Health (Larchmt) 19, numero 5 (maggio 2010): 959–67.


    González, F, Inflammation in polycystic ovary syndrome: underpinning of insulin resistance and ovarian dysfunction, Steroids 77, numero 4 (Mar. 10, 2012): 300–5.


    Grindler, N., et al, Persistent organic pollutants and early menopause in U.S. women, PLOS ONE 10, numero 1 (28 gennaio 2015): e0116057.


    Guo, Y., et al, Association between polycystic ovary syndrome and gut microbiota, PLOS ONE 11, numero 4 (19 aprile 2016): e0153196.


    Hanson, S. O., e L. B. Kundsen, Endometriosis, dysmenorrhea, and diet, Eur J Obstet Gynecol Reprod Biol 169, numero 2 (luglio 2013): 162–71.


    Harlev, A., et al, Targeting oxidative stress to treat Endometriosis, Expert Opin Ther Targets 19, numero 11 (2015): 1447–64.


    Hennig, B., et al, Nutrition can modulate the toxicity of environmental pollutants: implications in risk assessment and human health, Environ Health Perspect 120, numero 6 (2012): 771–74.


    Herington, J. L., et al, Dietary fish oil supplementation inhibits formation of endometriosis-associated adhesions in a chimeric mouse model, Fertil Steril 99 (2013): 543–50.


    Hoffmann, D., e A. Tarzian, The girl who cried pain: a bias against women in the treatment of pain, J Law Med Ethics 29 (2001): 13–27.


    Houghton, S. C., et al, Intake of dietary fat and fat subtypes and risk of premenstrual syndrome in the Nurses’ Health Study II, Br J Nutr 118, numero 10 (nov. 2017): 849–57.


    Hunt, P., et al, Female reproductive disorders, diseases, and costs of exposure to endocrine disrupting chemicals in the European Union, J Clin Endocrinol Metab 101, numero 4 (apr. 2016): 1562–70.


    Husby, G. K., et al, Diagnostic delay in women with pain and endometriosis, Acta Obstet Gynecol Scand 82 (2003): 649–53.


    Irani, M., e A. Merhi, Role of vitamin D in ovarian physiology and its implication in reproduction: a systematic review, Fertil Steril 102, numero 2 (agosto 2014): 460–68.


    Johnson, P. A., et al, Sex-specific medical research: why women’s health can’t wait, A Report of the Mary Horrigan Connors Center for Women’s Health & Gender Biology at Brigham and Women’s Hospital, 2014.


    Kamel, H. H., Role of phytoestrogens in ovulation induction in women with polycystic ovarian syndrome, Eur J Obstet Gynecol Reprod Biol 168, numero 1 (maggio 2013): 60–63.


    Kashefi, F., et al, Effect of ginger on heavy menstrual bleeding: a placebo-controlled randomized clinical trial, Phytother Res 29 (2015): 114–19.


    Kennaway, D., M. Boden, e T. Varcoe, Circadian rhythms and fertility, Mol Cell Endocrinol 349, numero 1 (5 febbraio 2012): 56–61.


    Khan, K. N., et al, Escherichia coli contamination of menstrual blood and effect of bacterial endotoxin on endometriosis, Fertil Steril 94, numero 7 (dicembre 2010): 2860–63 e1–3.


    Kloss, J. D., et al, Sleep, sleep disturbance and fertility in women, Sleep Med Rev 22 (agosto 2015): 78–87.


    Kuang, B., et al, O-55: Fertility and infertility: What do students at an Ivy League college really know?, Fertil Steril 86, numero 3, Supplement (settembre 2006): S24.


    Labyak, S., et al, Effects of shiftwork on sleep and menstrual function in nurses, Health Care Women Int 23, numero 6–7 (2002): 703–14.


    Lamvu, G., et al, Patterns of prescription opioid use in women with endometriosis: evaluating prolonged use, daily use, and concomitant use with benzodiazepines, Obstet Gynecol 133, numero 6 (giugno 2019): 1120–30.


    Laschke, M. W., e M. D. Menger. The gut microbiota: a puppet master in the pathogenesis of endometriosis?, Am J Obstet Gynecol 215, numero 1 (luglio 2016): 68.e1–4.


    Lin, T. Y., et al, Risk of developing obstructive sleep apnea among women with polycystic ovarian syndrome: a nationwide longitudinal follow-up study, Sleep Med 36 (agosto 2017): 165–69.


    Lin, W. C., et al, Increased risk of endometriosis in patients with lower genital tract infection: a nationwide cohort study, Medicine (Baltimore) 95, numero 10 (Mar. 2016): e2773.


    Lindheim, L., et al, Alterations in gut microbiome composition and barrier function are associated with reproductive and metabolic defects in women with polycystic ovary syndrome (PCOS): a pilot study, PLOS ONE 12, numero 1 (marzo 2017).


    Liu, R., et al, Dysbiosis of gut microbiota associated with clinical parameters in polycystic ovary syndrome, Front Microbiol 8 (2017): 324.


    Louis, G. M., et al, Environmental PCB exposure and risk of endometriosis, Hum Reprod 20 (2005): 279–85.


    Ma, B., et al, The vaginal microbiome: rethinking health and diseases, Annu Rev Microbiol 66 (2012): 371–89.


    Marziali, M., et al, Gluten-free diet: a new strategy for management of painful endometriosis related symptoms?, Minerva Chir 67, numero 7 (2012): 499–504.


    Marziali, M., e T. Capozzolo, Role of gluten-free diet in the management of chronic pelvic pain of deep infiltrating endometriosis, J Minim Invasive Gynecol 22, numero 6S (Nov.– dic. 2015): S51–52.


    Mendonça, L., et al, Non steroidal anti inflammatory drugs as a possible cause for reversible infertility, Rheumatology 39, numero 8 (1 agosto 2000): 880–82.


    Merhi, I. M., Role of vitamin D in ovarian physiology and its implication in reproduction: a systematic review, Fertil Steril 102, numero 2 (agosto 2014): 460–68.


    Mesen, T., e S. Young, Progesterone and the luteal phase: a requisite to reproduction, Obstet Gynecol Clin North Am 42, numero 1 (Mar. 2015): 135–51.


    Messerlian, et al, The Environment and Reproductive Health (EARTH) study: a prospective preconception cohort, Hum Reprod Open 2018, numero 2 (Feb. 2018).


    Michels, K. A., J. Wactawski-Wende, e J. L. Mills, Folate, homocysteine and the ovarian cycle among healthy regularly menstruating women, Hum Reprod 32, numero 8 (1 agosto 2017): 1743–50.


    Mier-Cabrera, J., et al, Women with endometriosis improved their peripheral antioxidant markers after the application of a high antioxidant diet, Biol Endocrinol 7, (2009): 54.


    Missmer, S. A., et al, A prospective study of dietary fat consumption and endometriosis risk, Hum Reprod 25, numero 6 (giugno 2010): 1528–35.


    Moore, J. S., et al, Endometriosis in patients with irritable bowel syndrome: specific symptomatic and demographic profile, and response to the low FODMAP diet, Aust N Z J Obstet Gynaecol 57, numero 2 (Apr. 2017): 201–5.


    Moran, L. J., et al, Sleep disturbances in a community-based sample of women with polycystic ovary syndrome, Hum Reprod 30, numero 2 (Feb. 2015): 466–72.


    Mumford, S., et al, Dietary fat intake and reproductive hormone concentrations and ovulation in regularly menstruating women, Am J Clin Nutr 103 (2016): 868–77.


    Mumford, S. L., et al, Serum antioxidants are associated with serum reproductive hormones and ovulation among healthy women, J Nutr 146, numero 1 (gennaio 2016): 98–106.


    Murri, M., et al, Circulating markers of oxidative stress and polycystic ovary syndrome (PCOS): a systematic review and meta-analysis, Hum Reprod Update 19, numero 3 (maggio-giugno 2013): 268–88.


    Netsu, S., et al, Oral eicosapentaenoic acid supplementation as possible therapy for endometriosis, Fertil Steril 90 (2008): 1496–502.


    Neuman, H., et al, Microbial endocrinology: the interplay between the microbiota and the endocrine system, FEMS Microbiol Rev 39, numero 4 (luglio 2015): 509–21.


    Parazzini, F., et al, Dietary components and uterine leiomyomas: a review of published data, Nutr Cancer 67, numero 4 (2015): 569–79.


    Parazzini, F., P. Viganò, M. Candiani, e L. Fedele, Diet and endometriosis risk: a literature review, Reprod Biomed Online 26, numero 4 (Apr. 2013): 323–36.


    Patel, S., et al, Effects of endocrine-disrupting chemicals on the ovary, Biol Reprod 93, numero 1 (2015): 20.


    Pearcea, K., e K. Tremellena, Influence of nutrition on the decline of ovarian reserve and subsequent onset of natural menopause, Hum Fertil 19, numero 3 (2016): 173–79.


    Purdue-Smithe, A., et al, Vitamin D and calcium intake and risk of early menopause, Am J Clin Nutr 105, numero 6 (giugno 2017): 1493–501.


    Rattan, S., et al, Exposure to endocrine disruptors during adulthood: consequences for female fertility, J Endocrinol 233, numero 3 (June 2017): R109–29.


    Robinson, O., e M. Vrijheid, The pregnancy exposome, Curr Environ Health Rep 2, numero 2 (giugno 2015): 204–13.


    Roca, C., et al, Differential menstrual cycle regulation of hypothalamic-pituitary-adrenal axis in women with premenstrual syndrome and controls, J Clin Endocrinol Metab 88, numero 7 (2003): 3057–63.


    Roshdy, E., et al, Treatment of symptomatic uterine fibroids with green tea extract: a pilot randomized controlled clinical study Int J Womens Health 5 (7 agosto 2013): 477–86.


    Saeed, S. A., et al, Depression and anxiety disorders: benefits of exercise, yoga, and meditation, Am Fam Physician 99, numero 10 (15 maggio 2019): 620–27.


    Schecter, A., e D. Boivin, Sleep, hormones, and circadian rhythms throughout the menstrual cycle in healthy women and women with premenstrual dysphoric disorder, Int J Endocrinol 2010 (2010): 259345.


    Schliep, K. C., et al, Perceived stress, reproductive hormones, and ovulatory function: a prospective cohort study, Epidemiology 26, numero 2 (2015): 177–84.


    Schliep, K. C., et al, Sexual and physical abuse and gynecologic disorders, Hum Reprod 31, numero 8 (agosto 2016): 1904–12.


    Sen, A., e M. T. Sellix, The circadian timing system and environmental circadian disruption: from follicles to fertility, Endocrinology 157, numero 9 (settembre 2016): 3366–73.


    Sesti, F., et al, Dietary therapy: a new strategy for management of chronic pelvic pain, Nutr Res Rev 24, numero 1 (giugno 2011): 318.


    Sinaii, N., et al, High rates of autoimmune and endocrine disorders, fibromyalgia, chronic fatigue syndrome and atopic diseases among women with endometriosis: a survey analysis, Hum Reprod 17, numero 10 (ottobre 2002): 2715–24.


    Siobán, D., et al, The ReSTAGE Collaboration: defining optimal bleeding criteria for onset of early menopausal transition, Fertil Steril 89, numero 1 (gennaio 2008): 129–40.


    Skovlund, C. W., et al, Association of hormonal contraception with depression, JAMA Psychiatry 73, numero 11 (Nov. 2016): 1154–62.


    Sood, R., et al, Paced breathing compared with usual breathing for hot flashes, Menopause 20, numero 2 (Feb. 2013): 179–84.


    Tersigni, C., et al, Celiac disease and reproductive disorders: meta-analysis of epidemiologic associations and potential pathogenic mechanisms, Hum Reprod Update 20, numero 4 (luglio 2014): 582–93.


    The NAMS 2017, Hormone Therapy Position Statement Advisory Panel, The 2017 hormone therapy position statement of the North American Menopause Society, Menopause 24, numero 7 (2017): 728–53.


    Thompson, M., e K. Boekelheide, Multiple environmental chemical exposures to lead, mercury and polychlorinated biphenyls among childbearing-aged women (NHANES 1999–2004): body burden and risk factors, Environ Res 121 (Feb. 2013): 23–30.


    Toledo, E., et al, Dietary patterns and difficulty conceiving: a nested case–control study, Fertil Steril 96, numero 5 (Nov. 2011): 1149–53.


    Torres, P. J., et al, Gut microbial diversity in women with polycystic ovary syndrome correlates with hyperandrogenism, J Clin Endocrinol Metab 103, numero 4 (1 aprile 2018): 1502–11.


    Trabert, B., et al, Diet and risk of endometriosis in a population-based case-control study, Br J Nutr 105, numero 3 (Feb. 2011): 459–67.


    Treloar, S. A., et al, Early menstrual characteristics associated with subsequent diagnosis of endometriosis, ajog 202 (2010): 534.e1–6.


    Upson, K., et al, Organochlorine pesticides and risk of endometriosis: findings from a population-based case- control study, Environ Health Perspect 121 (2013): 1319–24.


    Valdes, A. M., e J. Walter, Role of the gut microbiota in nutrition and health, BMJ 361 (2018): k2179.


    van der Zandenm, M., e A. W. Nap., Knowledge of, and treatment strategies for, endometriosis among general practitioners, Reprod Biomed Online 32, numero 5 (maggio 2016): 527–31.


    Vujic, G., et al, Efficacy of orally applied probiotic capsules for bacterial vaginosis and other vaginal infections: a double- blind, randomized, placebo-controlled study, Eur J Obstet Gynecol Reprod Biol 168, numero 1 (2013): 75–79.


    Walter, J., et al, Better reporting needed for cosmetics and women’s health, ajog 218, numero 2 (Feb. 2018): 265–66.


    Wang, YY., et al, Menstrual cycle regularity and length across the reproductive lifespan and risk of premature mortality: prospective cohort study, BMJ 371 (2020): m3464.


    Weiss, G., et al, Inflammation in reproductive disorders, Reprod Sci 16, numero 2 (Feb. 2009): 216–29.


    Werner, A., e K. Malterud, It is hard work behaving as a credible patient: encounters between women with chronic pain and their doctors,Soc Sci Med 57 (2003): 1409–19.


    Wise, L. A., et al, Intake of fruit, vegetables, and carotenoids in relation to risk of uterine leiomyomata, Am J Clin Nutr 94, numero 6 (dicembre 2011): 1620–31.


    Wise, L. A., et al, A prospective study of dairy intake and risk of uterine leiomyomata, Am J Epidemiol 171 (2010): 221.


    Woosley, J. A., e K. L. Lichstein, Dysmenorrhea, the menstrual cycle, and sleep, Behav Med 40, numero 1 (2014).


    Yang, H., et al, Pleiotropic roles of melatonin in endometriosis, recurrent spontaneous abortion, and polycystic ovary syndrome, Am J Reprod Immunol 80, numero 1 (luglio 2018): e12839.


    Zarei, S., et al, Effects of calcium—vitamin D and calcium— alone on pain intensity and menstrual blood loss in women with primary dysmenorrhea: a randomized controlled trial, Pain Med 18, numero 1 (2017): 3–13.


    Zee, P. C., e F. W. Turek, Sleep and health: everywhere and in both directions, Arch Intern Med 166 (2006): 1686–88.


    Zelieann, R., et al, Endocrine-disrupting chemicals in ovarian function: effects on steroidogenesis, metabolism and nuclear receptor signaling, Reproduction 142 (2011): 633–46.


    Zota, A. R., e B. Shamasunder, The environmental injustice of beauty: framing chemical exposures from beauty products as a health disparities concern, Am J Obstet Gynecol 217, numero 4 (ottobre 2017): 418.e1–6.

  




OEBPS/Images/T45.jpg
Attenta al mercurio!

Il mercurio ¢ dannoso per i tuoi ormoni e molti pesci sono ricchi di questo contami-
nante comune nei fiumi, nei laghi e negli oceani. Uno studio sul consumo di pesce
¢ sulla fertilita lo illustra: in un confronto fra i tempi di attesa del concepimento
di donne che mangiavano pesce in Svezia (che si ritiene abbia alcune delle acque
con contenuto piul basso di mercurio) ¢ donne che mangiavano pesce proveniente
dal lago Ontario, notoriamente contaminato da metalli pesanti, quelle appartenenti
al secondo gruppo hanno avuto un tempo di attesa pit lungo per il concepimento.
Ormai tutto il pescato contiene del mercurio, quindi ¢ importante per tutte le donne,
specialmente per quelle che cercano di concepire (o in gravidanza), mangiare SOLO
pesce contenente i livelli di mercurio piu bassi. Gli integratori di omega-3 prodotti da
aziende affidabili sono rigorosamente testati per fornire la minima contaminazione
possibile da metalli pesanti. Alcuni dei pesci che contengono meno mercurio ¢ pilt
omega-3 sono: salmone (fresco ¢ in scatola), acciughe e sardine.
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Liberati dello stress tossico

Sapevi che lo stress ¢ considerato una tossina? C’¢ anche un termine per indicarlo:
stress tossico! Si riferisce a qualsiasi situazione che si traduce in un’attivazione pro-
lungata della risposta allo stress, rendendo difficile il recupero del corpo ¢ provocando
problemi di salute. Fra le donne, lo stress tossico ¢ fin troppo comune. Rifletti sulle
situazioni tossiche che potresti affrontare attualmente nella tua vita: il lavoro, la
situazione di vita o la relazione, ¢ considera cosa potresti essere in grado di fare per
modificare I’energia — o la situazione — per te stessa. Potrebbe trattarsi di un piccolo
passo o di un gesto importante che per molto tempo hai avuto troppa paura di fare.
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* Miso di ceci e riso
* Yogurt al cocco

« Kimchi

« Verdure sott’aceto
* Crauti

Erbe e spezie

Cerca di includere ogni giorno almeno
tre erbe e spezie nei cibi che cucini.

* Basilico

« Cardamomo
« Erba cipollina
« Cannella

+ Cumino

* Curry

* Ancto

« Aglio

* Zenzero

* Origano

* Timo

* Curcuma

* Za’atar

Bevande

Cerca di assumere 2 litri di liquidi al
giorno. La cosa migliore ¢ I’acqua, ma
in aggiunta puoi anche goderti quanto
segue:

» Acqua gassata (semplice o aromatiz-
zata, non zuccherata, senza ingredienti
artificiali)

« Te verde

« Tisane

« Brodo vegetale o osseo biologico a
basso contenuto di sodio

« Acqua con limone

Dose giornaliera di integratori

Ogni donna dovrebbe assumere i quat-
tro integratori elencati di seguito, cosi
come gli eventuali integratori aggiuntivi
che scoprirai nei prossimi capitoli ¢ nel
tuo Protocollo avanzato di intelligenza
ormonale, secondo necessita.

Per descrizioni dettagliate, vedi la Gui-
da di riferimento rapido per vegetali ¢
integratori.

+ Un multivitaminico

« Grassi essenziali EFA a base di olio di
pesce o alghe (vegano)

« Magnesio

« Vitamina D

Ricorda di dire di no
a questi alimenti

« "lutto lo zucchero raffinato ¢ 1 prodotti
che lo contengono

« Ingredienti artificiali, compresi i dol-
cificanti artificiali

« Caffe, soda, alcol

« Latticini

« Alimenti contenenti glutine

« Carni lavorate

« Oli trasformati ¢ grassi trans

« “Cibi” ultra-lavorati, carni lavorate ¢
carboidrati semplici
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Supera gli ostacoli con Pintelligenza ormonale

Per concepire naturalmente ¢ necessario che molte cose vadano per il verso giusto
¢ in una sequenza specifica: ovulo sano, muco cervicale sano, sperma sano, tube di
falloppio non chiuse, utero ricettivo e mucosa uterina sana, livelli di ormoni adeguati,
trascrizione sana quando sperma ¢ ovulo si incontrano, nutrizione adeguata, sistema
immunitario che risponde in modo appropriato, livelli giusti di insulina e cortisolo
¢ una schiera di altri fattori che cospirano per aiutare la nuova vita a crescere bene.
Assicurati di prenderti cura delle cause di base ¢ delle condizioni concomitanti che
possono impedire la fertilita, come problemi alla tiroide, PCOS, endometriosi o cistiti
¢ infezioni vaginali ricorrenti.
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Non possiamo guarire se non riusciamo a sentire

La natura stessa delle parole in preda agli ormoni ¢ legata alle emozioni delle don-
ne, con I’idea che siano fuori controllo. Ma viviamo in una cultura in cui ci viene
insegnato a reprimere le nostre emozioni, cosa che facciamo con I’aiuto della con-
traccezione ormonale, i farmaci ansiolitici e gli antidepressivi. La caricatura culturale
che descrive le donne come “isteriche” o in uno stato perpetuo di PMS ci induce a
giudicare e sopprimere le nostre stesse emozioni, o a incolpare i nostri ormoni per
quello che proviamo.

E se, invece, potessimo esprimere le nostre emozioni, essere ascoltate ¢ ottenere cid
di cui abbiamo bisogno? Anche se non sto suggerendo di riversare la nostra rabbia
sul coniuge, la mamma, la collega o la persona troppo lenta alla cassa del negozio
(per favore non farlo), dobbiamo smettere di tacere ¢ tenere sotto controllo il tono
con cui ci esprimiamo. La rabbia puo essere una forza potente ¢, come una tempesta,
puo lasciare I’aria piu limpida, piu piena di energia. E stata una forza importante per
il cambiamento politico da tempo immemorabile ¢ un importante studio ha scoperto
che non ¢ essere infelici in una relazione che ci fa ammalare, ¢ essere infelici ¢ au-
tocostringersi a tacere!
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Lo sapevi che...

Dormire regolarmente con qualcu-
no che fa il turno di notte o lavora
con orari notturni/irregolari puo di-
sturbare il sonno; in un sondaggio, il
34% delle donne ha affermato che gli
orari di sonno/veglia del loro partner
interferivano con il loro ritmo circa-
diano. L’amore puo essere cieco, ma
non ¢ sordo: dormire con un russatore
puo portare a fino a venti interruzioni
del sonno ogni notte, motivo per cui,
secondo un altro studio, oltre il 40%
delle donne americane preferirebbe
dormire da sola piuttosto che con un
partner.
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Ricorda la tua dose giornaliera di integratori

Ricorda di prendere gli integratori e dosi giornaliere di:

+ Multivitaminico

« Vitamina D

« Acidi grassi sani essenziali (es. olio di pesce)

« Qualsiasi altro integratore per i tuoi problemi di fondo che identificherai mentre
affronterai queste sei settimane ¢/o il tuo Protocollo avanzato dell’intelligenza

ormonale
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Riparare le perdite
di energia

Prenditi qualche minuto per riflettere
su cosa sta prosciugando la tua energia
¢ prendi nota di come potresti agire
diversamente. E un ottimo esercizio
da fare alla fine di ogni settimana per
pensare a cosa cambiare in quella
successiva.
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Erbeo Tso Dosi Note ¢ precauzioni
integratori
Frutto della |+ Ansia da s Tintura: 30-60 gocee Prima di andare a letto
assione . r
P Aiutaadommire | p, i ohe/capsule: 320 mg fino
a 3x/giomo

Fungo Maitake |- Livello di zuccheri | 50 mg/giomo di estratto Partanc con il medico se bai

nel sangue una malattia autoimmune

+ Ovulazione

Ginkgo Mastodinia ciclica | 80-160 mg di estratto Non assumere insieme ad

standardizzato (24% di ginkgo
flavonglicosidi) 2x/giorno

anticoagulanti

Ginseng rosso |+ Libido bassa Tg/giorno =
Glicina « Zuccheri nel sangue | 3-5 @/giomo in capsule Un’ora prima di andare a letto
* Disintossicazione | polvere nel cibo
* Aiuta a dormire
Guggul + Acne ormonale 500 mg/giorno Puo causare nausea o disturbi
« Aiuta la tiroide gastrointestinali, percio
assumerlo a stomaco pieno
Tnositolo « Insulino-resistenza | 600 mg/giorno =
* PCOS Sensitol 0 Ovasitol
*+ Aiuta la tiroide
Todio + Mastodinia ciclica [ Assumilo come parte -

Estrogeni elevati
Fertilita

Flusso abbondante
Owulazione

PCOS

Aiuta la tiroide

delle vitamine prenatali o
multivitaminico

Kava kava

Ansia

Depressione

Sbalzi d’umore
nella perimenopausa

100 mg fino a 6 mesi

Da evitare se hai avuto
problemi al fegato; controllare
con il medico prima di
assumere con altri farmaci

L-arginina |+ Aiuta il mitocondrio | 3 g/giomo Consultare il medico prima
« Favorisce dell’uso s assumi farmaci per
Povulazione il cuore, hai pressione bassa
oalia
L-carnitina |+ Fertilita 3 g/giomo =

Aiuta il micotondrio

L-glutammina

Intestino permeabile

Assumi per 1-3 mesi

5-10 g in polvere 2x/giomo

Lavanda « Ansia Olio essenziale (Lavela): 81 | Da evitare se hai avuto
+ Emicranie mestruali | mg in capsula al giomo tumore ricevitore-positivo
Sms ) Blio-aromsburspion; 53 goces [N V0TS
* Aiutaadormire [ Sulle tempie, 0 5-7 nella vasea
Tisana: 1 tazza/giorno
Tintura: 20-40 gocee al giormno
Liquirizia + Ovulazione 150-300 mg; se usi DGL fino | Da evitare se hai pressione
« pcos a 1800 mg al giomo per 4 alta o prendi cortisolo. E

settimane

consulta il medico prima
dell’uso se assumi alri
farmaci
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Come cuocere la quinoa

Sciacqua ¥ tazza di quinoa secca per 2 minuti, mettila in una piccola padella con
il coperchio e copri con 1 tazza d’acqua. Fai bollire, poi abbassa il fuoco al minimo
¢ cuoci con coperchio per 15 minuti. Spegni e lascia riposare altri 5 minuti. Sgrana
con una forchetta. Se vuoi, aggiungi 1 cucchiaio di olio d’oliva, olio di cocco, burro
0 burro chiarificato a seconda del piatto che vuoi cucinare, per dargli piti consistenza
ed energia. Puoi anche mettere la ciotola in frigo se vuoi usare la quinoa per insalate
fredde. Dal momento che la quinoa ¢ un seme ¢ non un cereale, ha molte proteine
¢, di mattina, non dovrebbe dare sonnolenza come alcuni cereali. Sono 2 porzioni.

Per la quinoa al limone: aggiungi 1 cucchiaio di succo di limone ¢ 1 cucchiaino
di zest di limone durante la cottura. Mescola con 1 cucchiaio di burro chiarificato,
olio di cocco o d’oliva. Servi caldo.
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Autovalutazione dei sintomi della pMs

Come fai a sapere se hai la PMS? Sebbene i criteri per la diagnosi dei disturbi pre-
mestruali siano variabili, ¢’¢ un accordo generale sul fatto che se si hanno cinque
o piu sintomi durante la settimana prima delle mestruazioni, che si risolvono entro
pochi giorni dall’inizio del flusso, tecnicamente si tratta di PMS.

Devono essere presenti uno o piit dei seguenti sintomi:
O Sbalzi d’umore, tristezza improvvisa, [ Senso di disperazione, depressione,
aumento della sensibilita al rifiuto malumore, pensieri autocritici

O Rabbia, irritabilita O Tensione, ansia, nervosismo

Pitt uno o piit dei seguenti sintomi per raggiungere un totale di cinque sintomi
complessivi:

O Difficolta di concentrazione O Tensione mammaria, gonfiore,

0 Cambiamento di appetito, voglie di aumento di peso o dolori articolari/
cibo, eccesso di cibo muscolari

O Diminuzione dell’interesse per le O Sensazione di essere sopraffatta o
normali attivita fuori controllo

O Facilita di affaticamento, diminuzione 01 Dormire troppo o non dormire
dell’energia abbastanza

Se hai sintomi premestruali che ostacolano il tuo benessere nella vita, qualcosa sta
sicuramente influenzando la tua ccologia totale: non hai bisogno di una diagnosi
per dimostrarlo!

Se non hai le mestruazioni, cio¢ se per esempio hai le ovaie ma hai subito un’iste-
rectomia, o stai usando uno IUD ormonale, allora non puoi contare sulle mestruazioni
come indicatore; ma probabilmente la PMS o il disturbo disforico premestruale si
verificano ancora ciclicamente. Per scoprirlo, ¢ quindi anche confermare se i tuoi
sintomi sono dovuti a PMS o al disturbo disforico premestruale, tienili sotto osserva-
zione: se si verificano ogni 24-38 giorni circa, saprai qual ¢ la loro causa.
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Mangiare in armonia con il senso del ciclo

Uno dei modi per supportare il ciclo, le emozioni, gli stati d’animo ¢ le voglie ¢
anticipare con i cibi giusti i cambiamenti ormonali che sono naturali anche per un
ciclo sano. Tieni a mente questi consigli mentre pianifichi i tuoi pasti ogni settimana,
modificandoli a seconda del periodo del ciclo ¢ del modo migliore per sostenere al
meglio il tuo corpo.

Fase del Cose a cui fare attenzione

ciclo

Fase Compensa la perdita di sangue mestruale con carne rossa, carne
follicolare scura di pollame (coscia ¢ sovracoscia) o alternative vegetariane

ricche di ferro come albicocche secche, verdure a foglia verde,
lenticchie ¢ uvetta. Nutri i livelli di estrogeni sani con molte
verdure a foglia verde, semi di lino ¢ cibi ricchi di fibre.

Ovulazione Poco prima, durante ¢ nei giorni immediatamente successivi
all’ovulazione, il minore appetito potrebbe essere soddisfatto
con pasti pit semplici ¢ leggeri ¢ abbondanti insalate; assicurati
di includere semi, bacche, pesce ¢ uova per avviarti alla fase
successiva del ciclo con una bassa inflammazione.

Fase luteale/ Aumenta i carboidrati sani, in particolare i cercali integrali per
Premestruale tenere a bada le voglie ¢ sostenere I'umore.
Riscalda la tua dieta con zuppe, verdure al vapore ¢ cibi nutrienti
che siano anche facili da digerire, specialmente se hai gonfiore
o feci molli, ma aumenta le fibre se sei stitica. Man mano che ti
avvicini alle mestruazioni, se non hai molta voglia di cucinare,
grcpam asti semplici come cibi saltati in padella ¢ le Goddess
owl (che troverai nelle ricette) insieme a cereali integrali sani e
molte verdure al vapore ¢ goditi un po” di pesce.
Concediti un po’ di cioccolato fondente per migliorare 1'umore.
Assumi olio i{)cscc, calcio e magnesio ¢ zenzero per i cinque
giorni prima del “tempo della luna” per mantenere 1’umore pit
stabile e anche per prevenire i crampi. Durante questo periodo
astieniti dall’aggiungere il sale per evitare il gonfiore ¢ goditi
invece verdure ¢ frutta ricche di potassio.

Durante le Continua con i cibi consigliati per il periodo premestruale.
mestruazioni Se tendi a perdere molto sangue ¢ opportuno aggiungere una
piccola quantita di carne oppure delle lenticchie o dei fagioli rossi
se sei vegana. Una buona scelta ¢ anche la quinoa, che ¢ ricca di
ferro, proteine ¢ magnesio.

Inoltre, il cioccolato fondente e le prelibatezze salutari sono degli
slralppi sani se senti di aver bisogno di qualcosa di dolce.

Includi lo zenzero nei cibi che cucini, goditi un chai latte alla
curcuma o sorseggia un t¢ allo zenzero o alla menta per alleviare i
crampi o1 sintomi dlgSSIIVL
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Autovalutazione per la perimenopausa
e Pinsufficienza ovarica primaria (Por)

Come fai a sapere se sei in perimenopausa o se stai sperimentando un’insufficienza
ovarica primaria? I sintomi sono gli stessi: ¢ la tempistica che ¢ diversa.

1 sintomi includono:

Vampate di calore, sudorazioni
notturne

Mestruazioni irregolari o saltate

Secchezza vaginale, dolore durante
il sesso

Infezioni vescicali ricorrenti
Disturbi del sonno

Diminuzione della libido

Sbalzi d’umore, depressione, ansia

Ooooo oo o

]

]

Aumento di peso intorno al punto
vita

Modificazione della forma o
delle dimensioni del seno (pud
aumentare o diminuire)

Perdita di massa ossea (fratture,
perdita di altezza): il medico pud
confermare con il test della densita
ossea
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Non sai se riuscirai a rimanere incinta?

Tieni a mente queste statistiche:
 Anche senza trattamenti, il 30% delle donne concepisce entro 1 mese, il 50% entro
4 mesi, il 70% entro 8. I1 90% rimane incinta entro 18 mesi.
« Anche le coppie che si avvicinano ai quarant’anni hanno il 91% di probabilita di
concepire in maniera naturale entro 2 anni. Studi recenti stimano che una media
del 25/40% di donne partorisce senza ricevere trattamenti entro 3 anni dalla prima
consultazione medica per I'infertilita.
Almeno 1’85% di donne che hanno avuto un aborto spontanco portano a termine
la gravidanza successiva con successo. Dopo due aborti spontanei — succede solo
al 5% — ¢’¢ comunque il 75% di probabilita.
La parola infertilita suona estrema. Ma ¢ molto diversa dal concetto di sterilita,
che vuol dire non poter rimanere incinta. La maggior parte delle donne in realta
soffre di subfertilita — una differenza che pud cambiare molto la tua prospettiva!
Ecco una curiosita: la fertilita ¢ un segno vitale potente. Le donne che concepisco-
no in modo naturale dopo i 35 anni hanno 4 volte piu probabilita di vivere fino a
novant’anni. Ravvivare la tua fertilita ti allunga la vita!
Negli ultimi trent’anni ho potuto constatare di continuo che i rimedi naturali fun-
zionano. Alcuni genitori felici hanno persino chiamato i loro figli Aviva (¢ Aviv) in
mio onore!
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Marietta, 36

Marietta era stanca di soffrire di gas cronico, gonfiore, costipazione, candida. Ogni
mese temeva ’arrivo delle mestruazioni: si trasformava in una persona cosi rabbiosa
da infastidirsi da sola, ¢ si riempiva di ibuprofene per i crampi. E poi ¢’erano le voglie
di zuccheri, che soddisfaceva con qualsiasi cosa trovasse a tiro, e qualche bicchiere
di vino di troppo. La sua dermatite divampava prima di quei giorni, rendendola
nervosa ¢ irascibile. Era spesso stanca, ¢ lavorare come infermiera in un reparto
d’emergenza affollato spesso la faceva sentire stressata ¢ svuotata: ai pasti preferiva
idolcetti del reparto. Il dottore le aveva diagnosticato la PMs ¢ la sii, suggerendole un
antidepressivo ¢ prescrivendole farmaci per la candida. Ma lei era stanca di vivere
quella sofferenza ogni mese, ¢ ha trovato il mio studio.

Abbiamo capito che alcuni cibi la gonfiavano e stancavano di pit, specie gli zuccheri.
Mi ha parlato dei fattori di stress a cui era sottoposta ¢ anche dei tanti antibiotici che
aveva usato a vent’anni per un’infezione del tratto urinario. Che abbiamo fatto? Ci
siamo occupate della sua flora intestinale, aggiungendo calcio, vitamina D e magnesio,
una combinazione di erbe per aiutarla a dormire, ¢ dei pasti dalle ricette semplici da
portare a lavoro. Dopo pochi mesi i dolori sono cessati, ha smesso di avere eczemi
¢ sbalzi d’'umore, ¢ la digestione ¢ migliorata notevolmente. Marietta non odia pit
le mestruazioni, perché non le rendono piu la vita un inferno!
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Catherine, 46

Catherine ha deciso di provare un metodo naturale dopo che il suo ginecologo le ha
detto che aveva «talmente tanti fibromi uterini da non poterli contare» ¢ che erano
«delle dimensioni di un’arancia». Aveva anche parlato di isterectomia. «Sembravo
incinta di 4 mesi», diceva Catherine, «non ero sicura che non volessi pit avere bam-
bini e comunque non volevo sottopormi a un intervento all’addome cosi importante
prima di aver provato tutto!».

Ha iniziato la dieta dell’intelligenza ormonale partendo dai suoi problemi di base,
aggiungendo ogni giorno semi di lino ed estratto di EGCG (té verde). Dopo pochi mesi
i sintomi sono migliorati, ¢ in meno di un anno, la pancia si era sgonfiata ¢ i sintomi
piu gravi dei fibromi erano spariti. Con sorpresa del ginecologo (e di Catherine), da
un’ulteriore ecografia ¢ emerso che i fibromi erano perlopiu spariti. Catherine non ha
solo evitato I'isterectomia: ha guadagnato un senso di meraviglia nei confronti delle
capacita che ha il corpo di guarirsi da solo. Il suo medico, affascinato dalle solide
prove scientifiche dietro quest’approccio — ¢ da quelle della paziente — ha deciso di
incorporarlo per futuri pazienti, prima dell’isterectomia.
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Il modo in cui gli EDC fanno il loro sporco lavoro

« Imitano o imitano parzialmente gli ormoni naturali nel corpo come, ad esempio,
gli estrogeni (¢ vengono detti xenoestrogeni, laddove xeno significa “straniero”),
gli androgeni ¢ gli ormoni tiroidei.

Si legano a un recettore all’interno di una cellula e impediscono il legame dell’or-
mone endogeno, in particolare per gli ormoni tiroidei, ma anche per gli estrogeni
e gli androgeni. Il segnale normale quindi non si verifica ¢ il corpo non risponde
correttamente.

Interferiscono o bloccano il modo in cui vengono prodotti o controllati gli ormoni
naturali o 1 loro recettori, ad esempio alterando il loro metabolismo nel fegato.
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Insalata fai-da-te

Verdure Orta]qgi Proteine Grassi sani Condimento (scegli
(scegline 10 | (scegline 3 0 4) | (scegline 10 2) | (scegline 1) un olio, un aceto e
pin) spezie)
« Lattuga « Cetriolo « Ceci « Avocado « Olio d’oliva
romana « Pomodoro |« Fagiolineri |+ Semi di girasole |+ Olio di sesamo
« Cavolo ciliegino « Pollo tostati « Olio di avocado
« Lattuga * Peperone grigliato, « Semidizucca |+ Senape di Digione
Boston o « Broccoli saltato, tostati « Succo di limone
Bibb « Barbabictole | scottato « Frutta secca * Succo di lime
« Insalata » Germoglidi |+ Bistecca tostata « Coriandolo
mista soia grigliata, (mandorle, noci |+ Basilico
+ Spinaci » Germoglidi | saltata, ecc.) * Aceto di vino rosso
« Lattugaa Alfalfa scottata « Olive « Aceto balsamico
foglia verde/ |+ Patate dolci |+ Uovo sodo « Aceto di mele
rossa « Cipolla rossa | interooa * Micle
* Rucola fette « Peperoncino
« Uovo fritto o * Pepe nero
in camicia * Sale marino
« Scalogno
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* Mandorle
* Anacardi

* Noci Pecan
« Pinoli
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Facoltativo: carne bovina

Non piu di una porzione di carne bovina
a settimana.

1 porzione = 113 grammi (la dimensione
di un mazzo di carte)

Dovrebbe essere proveniente da ani-
mali nutriti con erba, senza antibiotici
¢ senza ormoni, idealmente biologica
se possibile.

« Carne bovina (da animali nutriti con
erba, senza antibiotici)

Carboidrati lenti
Due porzioni/giorno.

1 cereale + 1 verdura energetica o 2
verdure energetiche

« Riso integrale

« Spaghetti di riso integrale

« Grano saraceno (kasha)

« Miglio

« Avena (in chicchi, integrale)
* Quinoa

* Riso rosso, rosa o nero

* Riso selvatico

Grassi

Aggiungi a ogni pasto uno dei seguenti
grassi (ottimale).

* 1-2 cucchiai di olio d’oliva (extra ver-
gine) (fino a 4 cucchiai/giorno)

« 1/2 avocado

« Per un pasto al giorno puoi scambiare
quanto sopra con | cucchiaio di olio di
cocco, burro chiarificato, olio di avo-
cado, olio di noci, olio di semi di lino
o olio di semi d’uva

Verdure
6-8 porzioni/giorno.

Verdure a foglia verde
2 porzioni/giorno
1 porzione = 1 tazza (verdura cruda)

= Cavolo cinese

« Broccoli

* Broccoletti (rapini)

« Germogli di broccoli

« Cavolo (tutte le varieta)
« Cavolfiore

« Cavolo verde

« Cavolo Kale

« Cavolo napa

Verdure Arcobaleno
4 porzioni/giorno.

1 porzione = 1 tazza per le lattughe
(crude) = 1/2 tazza per le altre (crude)

Punta a un’ampia varieta di colori ogni
settimana.

* Rucola

 Asparagi

« Peperone (tutti i colori)
« Carote

* Sedano

« Bietola (tutti i colori)
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Il prodigio dei fitoestrogeni

Le piante sono meravigliose. Come noi, producono ormoni: nelle piante sono
chiamati fitoestrogeni e si trovano in abbondanza nelle verdure a foglia verde ¢ nei
legumi (ad esempio lenticchie, ceci, tofu, tempeh e latte di soia) ¢ nei semi di lino.
La loro struttura ¢ molto simile a quella dell’estradiolo, ma ¢ una forma molto pit
debole. Questo consente ai fitoestrogeni di legarsi ai nostri recettori degli estrogeni,
bloccandoli delicatamente e proteggendoci da forme di estrogeni piu potenti e poten-
zialmente tossiche (chiamate xenoestrogeni) a cui siamo esposte per via del nostro
ambiente. Possono anche avere azioni benefiche lievemente stimolanti per gli estro-
geni, un vantaggio per le donne in menopausa, che hanno bassi livelli di estrogeni.

Alle diete ricche di fonti naturali di fitoestrogeni sono stati attribuiti numerosi
cffetti benefici, ad esempio riduzione dei rischi a lungo termine dei sintomi della
menopausa come vampate di calore ¢ osteoporosi, riduzione dei rischi di malattie
cardiovascolari, obesita, sindrome metabolica ¢ diabete di tipo 2, declino delle fun-
zioni cognitive ¢ tumori al seno ¢ al colon. Contrariamente agli studi pubblicizzati
che fanno ritenere che la soia ¢ dannosa per la fertilita (per inciso, quegli studi sono
stati condotti su mucche e ghepardi), i dati dimostrano chiaramente che I’assunzione
di soia da parte delle donne non causa danni quando si cerca di concepire in modo
naturale ed ¢ utile quando una donna ¢ sottoposta a induzione dell’ovulazione per
il trattamento della fertilita, incluso I’'uso di Clomid per inseminazione intrauterina
¢ inseminazione in vitro.

La soia non ¢ esente da controversie; occorre prestare attenzione nell’uso di pro-
dotti a base di soia se si ha una storia di cancro positivo al recettore degli estrogeni.
Per evitare un consumo eccessivo di fitoestrogeni, limita il consumo di soia a due
volte alla settimana e assicurati che tutti i prodotti a base di soia siano biologici e
non contengano OGM.
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Il colore del sangue delle mestruazioni
significa qualcosa di importante?

Forse hai letto su Internet che il colore del sangue mestruale ha tutti i tipi di signi-
ficati sulla tua salute. E il momento di sfatare i miti! Ecco la realta:

11 colore del sangue mestruale cambia quando ¢ esposto all’aria: si chiama ossida-
zione . Piu si ossida, piu il colore diventa scuro.

11 sangue molto scuro di solito ¢ sangue vecchio che esce dal tuo utero — forse
qualche rivestimento rimasto dal ciclo precedente, ¢ non ¢ significativo dal punto
di vista medico.

11 sangue rosso vivo ¢ sangue fresco. Se il tuo sangue mestruale ¢ molto pallido o
rosa chiaro e acquoso, potrebbe essere un segno che hai poco ferro (anemia) quindi
vale la pena fare un semplice esame del sangue per controllare.

Contrariamente a un altro mito diffuso su Internet, ¢ perfettamente normale che ci
siano piccoli coaguli mescolati al sangue. Man mano che il tuo rivestimento uterino
si sfalda, i fattori di coagulazione entrano in gioco per controllare la quantita di san-
guinamento, in modo che ogni mestruazione non sia un evento pericoloso per la tua
vita! I coaguli piu piccoli della dimensione di una monetina da un centesimo, che si
verificano occasionalmente, non sono rilevanti dal punto di vista medico. E i coaguli
piu grandi? Potrebbero essere dovuti a mestruazioni abbondanti, endometriosi o
fibromi. Ne parleremo nel capitolo 4.
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Non posso semplicemente usare un’app di monitoraggio del ciclo?

Puoi utilizzare un’app per smartphone per monitorare il tuo ciclo mestruale; sappi
solo che la maggior parte delle app ¢ progettata in base alla premessa che tutte le
donne abbiano un ciclo mestruale di 28 giorni con un’ovulazione regolare a meta
ciclo, cosa che non ¢ affatto vera! Pertanto, I’utilizzo di queste app per la protezione
dalla gravidanza puo essere rischioso. Uno studio del 2016 ha rilevato che almeno il
20% di queste app conteneva informazioni imprecise o errate. Quindi, se usi un’app
per aiutarti a monitorare i tuoi dati personali del ciclo anziché seguirli su carta o su
un foglio di calcolo va benissimo, ma ti consiglio di prestare sempre attenzione alla
tua intelligenza ormonale oltre a usare 1’app, servendoti dei metodi ¢ delle indica-
zioni descritti sopra.
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« Ghiandola tiroidea ingrossata (g0zzo)

* Mestruazioni saltate, irregolari o
abbondanti

« Spossatezza

* Mani ¢ plcdl freddi, sentire spesso
“freddo

« Diradamento dei capelli/perdita del terzo  + Funzione mentale piu lenta/memoria

esterno delle sopracciglia
* Voce rauca

Cause comuni

compromessa

* Autoimmunita

* Alcuni farmaci

« Gravidanza

« Radiazioni o chirurgia al collo/tiroide

Rischi potenziali

« Carenza di iodio
+ Problemi dell’ipofisi
+ Cancro alla tiroide

* Depressione
« Cardiopatia
« Infertilita

* Gozzo

Insulina alta/resistenza all'insulina

Sintomi comuni

+ Aborto spontaneo
« Obesita ¢ rischi associati
+ Neuropatia periferica

+ Problemi di gravidanza,
depressione post-partum

« Pressione sanguigna >130/80

« Indice di massa corporea (BMmI) >25

« Iscurimento della pelle del collo,
dell’inguine o delle ascelle

« Alta pressione sanguigna

+ Colesterolo LpL alto e HDL basso

Cause comuni

+ Aumento del grasso addominale
* PCOS

+ Tremore tra i pasti

* Peduncoli cutanei

« Circonferenza della vita >76 cm
« Aumento di peso

* Stress cronico

« Dicta ad alto contenuto di zucchero o
carboidrati raffinati

Rischi potenziali

+ Sonno inadeguato
« Tiroide poco attiva

* Demenza

* Malattia del fegato grasso (NAFLD)
« Diabete gestazionale

« Cardiopatia

« Colesterolo alto
* Obesita

* PCOS

« Diabete di tipo 2
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Il mio elenco dei 10 modi migliori per concedersi una pausa

1. Fai qualcosa — qualsiasi cosa — nella natura: una passeggiata da sola o con una
persona amica, ma cerca di camminare in silenzio, sdraiati sull’erba e fissa il
cielo (cerca nuvole che sembrino creature), lavora nel tuo giardino se ne hai uno.

2. Fai un bagno caldo o una lunga doccia, cerca di fare in modo che assomigli a

una spa, con alcuni deliziosi profumi di oli essenziali (la lavanda ¢ rilassante, la

rosa ¢ calmante, la menta tonificante, ’ambra e il legno di sandalo sono utili per

il radicamento ¢ la sensualita).

Preparati una tazza di t¢ ¢ leggi un libro o scrivi il tuo diario.

Scatenati in un ballo in solitudine. Alza il volume ¢ continua finché non sudi.

Guarda uno dei tuoi film preferiti senza mai aprire il computer per controllare

la posta elettronica o altri social media.

6. Spegni tutti i dispositivi elettronici ¢ medita per 10 minuti, fai yoga per 30 minuti
o fai un pisolino per 45 minuti.

7. Prepara un pasto speciale ¢ meraviglioso ogni settimana ¢ mangia lentamente,
deliberatamente, con un’attenzione perfetta ed esclusiva all’esperienza del pasto.

8. Parlaal telefono con la tua migliore amica.

9. Dedicati all’arte. O fai ’amore.

10. Fatti fare un massaggio.

(s
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Erbeo
integratori

Uso

Dosi

Note ¢ precauzioni

Menta piperita

+ Crampi da

3 capsule contenenti

Evita se hai reflusso gastrico

(olio) mestruazioni circa 187 mg ciascuna,
« Nausea una al giomo nei primi 3
giomi di ciclo
Mentastro verde |+ pcOS Tisana: 13 tazze al -

* Ovulazione

giomo

Metilfolato

« Disintossicazione

400-800 meg/giomo

Prendere separatamente o
come parte delle vitamine o
multivitamine prenatali

Mirtillo rosso/
D-mannosio

* Infezione delle vie
urinarie (UTI)

500 mg 2x/giomo per
prevenzione; fino a2 g/
giomo per i primi sintomi

 solo per prevenzione ¢ sintomi
leggeri: consultare sempre il
medico per le infezioni delle vie
urinarie

N-Acetilcisteina |+ Disintossicazione 600 mg 3x/giomo =
(Nac) * Endometriosi
* Fertilita
* Salute ovarica
* PCOS
Olio di krill * Mastodinia ciclica 1g 2x/giorno Puoi aspettarti dei risultati entro

* PMs

(18% EPA ¢ 12%DHA) per
8 giomi ogni mese prima
delle mestruazioni

circa § settimane

Olio di tea tree

* Acne ormonale

Puoi applicare sulla
Zona una soluzione di
olio al 5% diluita in un
olio vettore (cs: 2 gocce
di olio essenziale in |
cucchiaino di un altro
olio = di cocco, avocado,
jojoba o vinaccioli)

Per uso topico 0 come supposta;
usare solo diluito

Omega-3
(grassi acidi
derivati dalle
alghe o dal pesce
con EPA/DHA)

+ Endometriosi

« Fertilita

* Salute intestinale
* Crampi mestruali
* PCOS

850 EPA/ 200 DHA
1-2x/giomo

(oppure segui il tuo
Protocollo avanzato:
potrebbe prevedere una

Usa prodotti di aziende con poca
contaminazione di metalli pesanti

. PMS dose piu alta)
Ortica « Alopecia onmonale | Infusione: 2 tazze/giomo | —
Papavero * Aiuta a dormire 20-40 gocce di tintura Puo renderti sonnolento: da non
californiano prima di dormire, ripetere | prendere prima di metterti alla
una volta se necessario | guida
Partenio « Emicranic mestruali_| 25 mg/giomo Non assumere con anticoagulanti

Peonia bianca

* Fertilita
* Ovulazione
* PCOS

Come indicato nei
prodotti che combinano
liquirizia ¢ peonia bianca

Evita la liquirizia sc hai la
pressione alta
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Il potere dei semi di lino

I'semi di lino ti aiutano a sentirti sazia, a mangiare di meno e a perdere peso; miglio-
rano la salute ¢ la regolarita intestinale perché alimentano una buona flora intestinale
¢ agiscono come un delicato lassativo generale, inoltre aiutano a bilanciare i tuoi
ormoni. Nel favorire una buona flora intestinale, i semi di lino aiutano il tuo corpo a
climinare gli estrogeni dannosi che potresti aver prodotto o raccolto dall’ambiente,
il che non solo migliora la tua salute ormonale, ma pud prevenire il cancro al seno.
Inoltre migliorano la glicemia, riducono I’inflammazione ¢ abbassano il colesterolo.
Le fibre solubili come, ad esempio, i lignani presenti nei semi di lino aumentano anche
la globulina legante gli ormoni sessuali (SHBG), diminuendo la quantita di estrogeni
attivi disponibili, poiché I’estrogeno legato all’SHBG viene reso inattivo. Consiglio da
1 a 2 cucchiai di semi al giorno, macinati al momento ¢ aggiunti ai cereali integrali
o al frullato mattutino o all’insalata. Basta ricordarsi di non scaldare i semi di lino.






OEBPS/Images/T35.jpg
Quand’é che “non ancora incinta” diventa un problema?

Statisticamente, il 70-85% delle donne che cercano di concepire, a qualsiasi eta
della loro vita riproduttiva, resta incinta entro dodici mesi. Se il rapporto ha luogo
due volte a settimana, si stima che dall’89 al 95% delle coppie di eta compresa tra
30 ¢ 39 anni che cercano di concepire avra successo entro 24 mesi. Tra le coppie
che cercano di concepire, dopo 12 mesi, anche con una diagnosi di infertilita, i tassi
di gravidanza raggiungono il 63%. Quindi, se hai cercato di avere un bambino ¢ sei
ancora all’interno di queste finestre, la tua fertilita potrebbe essere del tutto a posto
c ti suggerisco di aspettare ancora prima di incollarti addosso un’ctichetta. Segui il
Programma di intelligenza ormonale ¢ metti in pratica per sei mesi i consigli con-
tenuti nel capitolo 15 per supportare la fertilita naturale ¢ il concepimento, perché
se segui una regime alimentare piu sano ¢ regolare quando rimani incinta, ¢ meglio
per il bambino. Se stai provando da piti tempo ¢ davvero vuoi meritare una diagnosi
di fertilita, per favore sii fiduciosa. Nel corso degli anni ho aiutato molte donne a
rimanere incinte ¢ i protocolli che condivido in questo libro sono stati perfezionati
in decenni di pratica.

Nelle donne, le cause note pitt comuni sono: anovulazione (che puo essere dovuta
a PCos, amenorrea ipotalamica o altre cause), basso progesterone (che impedisce
all’endometrio di essere preparato in modo ottimale per I’impianto), ma circa un
terzo delle volte le cause rimangono completamente sconosciute dal punto di vista
medico. Questo puo lasciarti con la sensazione devastante che non ci siano risposte o
che non ci sia niente che tu possa fare, ma invece ¢’¢ tanta speranza. Statisticamente,
la maggior parte delle donne alla fine concepira.

Tieni presente che i fattori del partner maschile rappresentano dal 30 al 50% di tutti
i problemi di fertilita. I problemi di fertilita maschile sono aumentati a causa degli
interferenti endocrini ambientali, di cui imparerai tutto nella Parte seconda. Se stai
cercando di concepire, il tuo partner pud accompagnarti nel viaggio dell’intelligenza
ormonale, ottimizzando la sua alimentazione e riducendo il carico corporeo derivante
dalle tossine ambientali, per cominciare.
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Helen, 26

«Per tutta la vita ho avuto mestruazioni molto dolorose. All’universita erano insop-
portabili, ¢ ho dovuto assentarmi. Poi i dolori si sono fatti cosi forti da costringermi
aprendere ibuprofene — che a volte nemmeno funzionava. Avere le mestruazioni era
un incubo, ¢ fare sesso era doloroso e impossibile. La pillola ha aiutato ben poco. Il
dottore diceva che era normale per le donne — persino alcune mie amiche lo dicevano.
Di recente, finalmente, mi ¢ stata diagnosticata I’endometriosi, ma il sollievo iniziale
si ¢ trasformato in paura: devo sottopormi a un’isterectomia ¢ congelare gli ovuli se
un giorno voglio avere figli? Sono troppo giovane per pensarcil».

Da un’esplorazione laparoscopica ¢ emerso che Helen soffriva effettivamente di
endometriosi. Ha deciso di smettere di prendere la pillola ¢ iniziare la soluzione
dell’intelligenza ormonale, insieme al Protocollo avanzato per endometriosi. In sei
mesi i dolori di Helen sono passati da gravi, a moderati, a lievi. E riuscita a tornare
in classe, a eccellere, a sentirsi meglio con il suo corpo e ad avere una vita sessuale
piacevole.
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Se hai voglia di qualcosa di buono...

Dolce: Cioccolata fondente; Delizie al cioccolato fondente, sale, cocco ¢ mandorle;
Fudge di datteri ¢ tahini al cioccolato

Dolce-salato: Mela a fettine con burro di mandorla tostato ¢ sale dell’Himalaya;
Delizie al cioccolato fondente, sale, cocco e mandorle; Mandorle tostate e cioccolato

Disgustosamente delizioso: Bocconcini di cookie raw; Fudge di datteri ¢ tahini
al cioccolato

Cremoso o freddo: Mousse di avocado ¢ cioccolato; Frappé freddo alla banana;
Bocconcini di cookie raw freddi

Bevande comfort: Chai latte golden milk
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Inviare un razzo di segnalazione

Hai mai notato che ¢ piu frequente
che tu abbia un raffreddore o un’in-
flammazione o una malattia autoim-
mune proprio prima delle mestrua-
zioni? Questo avviene perché, nella
seconda meta del ciclo mestruale,
la funzione immunitaria viene leg-
germente soppressa in modo da non
reagire contro gli spermatozoi o un
embrione se si cerca di concepire
durante la nostra finestra di fertilita.
Questo spiega le comuni acutizzazioni
premestruali di asma, allergie, IBS,
sindrome da fatica cronica, malattia
autoimmune o herpes. Affrontare Iin-
fiammazione e portare i tuoi ormoni
alivelli sani dovrebbe aiutare a dimi-
nuire la frequenza c la gravita delle
insorgenze, o eliminarle.
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Saggezza femminile: meditazione della pancia morbida

Le tradizioni orientali considerano la nostra pancia una sede del potere. Ma per la
maggior parte delle donne, ¢ fonte di tensione. La teniamo in dentro, cerchiamo di
appiattirla, di farla sparire; abbiamo paura di sembrare gonfie. Molte donne odiano
la loro pancia, se ne vergognano. Come possiamo riformulare le cose ¢ considerarla
il nucleo, il potere, il centro, una sede di conoscenza, intuizione, fiducia, morbidez-
za? Prova la respirazione con la pancia morbida, modificando la meditazione rapida
descritta nel capitolo 7: accentua profondamente la respirazione con la pancia a ogni
inspirazione ¢ rilassa completamente la pancia a ogni espirazione mentre ripenti
dentro di te: «pancia morbida».
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Cioccolato fondente

Anche se non voglio assolutamente che tu esageri con la caffeina, piccole quantita di
cioccolato sono I’eccezione. Secondo uno studio, mangiare 40 grammi di cioccolato
fondente ogni giorno, meta al mattino ¢ meta nel pomeriggio, per due settimane, ha
ridotto i livelli di ormoni dello stress in persone che si sentivano molto stressate, ¢
mangiare cioccolato fondente ogni giorno riduceva i livelli di ormone dello stress
in coloro che avevano alti livelli di ansia. Riduce anche la resistenza all’insulina,
migliora la funzione ¢ la salute del cervello, aumenta la serotonina ¢ aiuta a prevenire
le voglie (questo lo rende un’ottima coccola) ¢ in piu ¢ dimostrato che aiuta a perdere
peso! Quindi, nel complesso, il cioccolato fondente, ovviamente con moderazione,
migliora la salute ¢ aumenta la felicita.
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Yoga per mestruazioni meno dolorose

* Gatto e mucca

Mettiti a quattro zampe. Espira in modo lento ¢ profondo, abbassa la pancia a terra
¢ allunga la zona lombare e il basso ventre. Poi inspira, inarca la schiena, porta la
coda tra le gambe ¢ allunga la parte bassa della colonna vertebrale. Ripeti per otto
volte, ispirando ed espirando a ogni movimento.

+ Posizione del bambino

Poggia le mani sulla parte anteriore del tappetino, poggia il petto ¢ la pancia a
terra, divarica le ginocchia e fai scendere i fianchi verso il pavimento. Senti fianchi
¢ schiena che si allungano.

« Posizione del cuore aperto

Posiziona un cuscino a circa un terzo del tappetino e stenditici sopra di schiena:
la parte piul bassa dovrebbe arrivarti sotto le scapole, la testa ¢ il collo penzolano
dal cuscino. Unisci i talloni e allarga le ginocchia di lato. Per un ulteriore supporto
infila un asciugamano arrotolato o un sostegno sotto le ginocchia. Rimani in questa
posizione mentre passi alla fase successiva della pratica.

* Dea che riposa
Rimuovi il cuscino da sotto la schiena ma tieni le gambe nella stessa posizione. Fai
respiri lenti ¢ profondi per 3-10 minuti.
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Devo fare delle analisi per misurare il cortisolo?

Se stai riscontrando sintomi di stress, non ¢ necessario sottoporti ad analisi per
“dimostrarlo”. Ma se non sei sicura che lo stress stia causando dei sintomi, puoi fare
un test salivare o un test del cortisolo sierico.

Alcuni medici di medicina integrata o funzionale testano anche DHEA, progesterone,
testosterone ¢ insulina, che forniscono informazioni riguardo all’impatto dello stress
sugli ormoni sessuali ¢ sul metabolismo.
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Cinque misure che puoi adottare per proteggerti
dai prodotti chimici ritardanti di fiamma

« Lavati le mani prima di mangiare, soprattutto se hai digitato sulla tasticra.

« Se hai i pavimenti in legno, puliscili regolarmente con uno straccio umido per
rimuovere quanta piu polvere chimica possibile; se non hai pavimenti in legno e
puoi permetterti di cambiarli, passa ai pavimenti in legno.

« I mobili ¢ i tappetini in schiuma realizzati senza ritardanti di flamma chimici
dovrebbero indicarlo sull’etichetta. Se hai acquistato i mobili prima del 2015, ¢
molto probabile che il produttore abbia trattato la schiuma del cuscino con sostanze
chimiche ignifughe tossiche. Se stai arredando la tua casa, decora con il legno ¢
prendi in considerazione futon realizzati con materiali di cotone organico anziché
con schiuma per sedie, divani ¢ biancheria da letto.

« Evita mobili imbottiti ¢ moquette realizzate con schiuma di poliuretano.

« Se hai neonati 0 bambini piccoli, acquista cuscini per I’allattamento, coprisedili
per auto ¢ vestiti per bambini che non contengano ritardanti di fiamma.
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Autovalutazione dell’endometriosi

Se riscontri regolarmente i sintomi che elenco di seguito, ¢ possibile che tu abbia
I’endometriosi. Il dolore mestruale ¢ il dolore pelvico cronico possono essere ri-
scontrati nel 20-90% delle donne a cui alla fine viene diagnosticata questa patologia.
Una diagnosi definitiva richiede un campione bioptico ottenuto mediante chirurgia
laparoscopica. Se hai sintomi presunti, non ¢ essenziale ottenere una diagnosi for-
male a meno che tu non abbia intenzione di sottoporti a un trattamento chirurgico.
L’endometriosi puo anche, sebbene meno comunemente, essere asintomatica ¢
risultare evidente per la prima volta solo quando a una donna viene diagnosticato

un problema di fertilita.
1 sintomi includono:

O Mestruazioni abbondanti
O Notevole dolore lombare durante le
mestruazioni

Crampi tra una mestruazione ¢ I’altra

Presenza di coaguli nelle mestruazioni

Sesso doloroso, in particolare con la
penetrazione

Nausea, vomito o dolore addominale,
specialmente nel periodo perimestruale

O oo o

O Crampi addominali accompagnati da
diarrea ¢/o stitichezza

O Sensazione di stanchezza o malessere,
specialmente nel periodo perimestruale

O Sintomi urinari, cio¢ aumento della
frequenza, urgenza o dolore quando fai
pipi

O Dolore durante la defecazione o la

minzione

Fibromialgia

Dolore lombare o dolore nella parte

posteriore delle gambe, che in genere

peggiora durante le mestruazioni

oo

O OooOoog

Difficolta a rimanere incinta

Dolore da ovulazione

Addome gonfio

Bruciore pelvico, dolore non
limitato alle mestruazioni
Sanguinamento dopo la defecazione
o il rapporto sessuale, specialmente
durante le mestruazioni

“Dolore riferito” specialmente nelle
scapole o nella parte superiore della
clavicola

O Sindrome dell’intestino irritabile

(1BS)

O Dolore pelvico che peggiora dopo il

sesso 0 un esame pelvico

O Allergie, asma, emicrania o una

patologia autoimmune (cio¢ malattie
della tiroide, artrite reumatoide,
lupus, celiachia, psoriasi, sclerosi
multipla)

Depressione

Poiché esiste una predisposizione genetica associata all’endometriosi, se tua madre
o tua sorella ce I’hanno, ¢ piu probabile che ce I’abbia anche tu. Consulta il Protocollo
avanzato per I’endometriosi piu avanti nel libro. Se hai sintomi da moderati a gravi,
ti consiglio caldamente di integrare nel programma principale, fin dall’inizio, anche
le raccomandazioni che troverai in quelle pagine.
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Intelligenza ormonale: mangiare in modo
da favorire la salute degli ormoni

« Scopri cosa mangiare per favorire I’equilibrio ormonale e perché.

« Elimina gli alimenti che sabotano la salute degli ormoni, colma le tue carenze di
fitonutrienti ¢ mangia in modo da favorire I’equilibrio energetico.

« Utilizza i piani alimentari settimanali ¢ le (deliziose!) ricette della Parte quarta
che ti aiuteranno nelle prossime sei settimane ¢ anche dopo. Prova cose nuove in
cucina, divertiti ¢ goditi un nuovo modo di mangiare ¢ di relazionarti con il cibo.

« Sii gentile con te stessa, ¢ usa i sei principi alimentari dell’intelligenza ormonale.
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Le cisti ovariche - conoscenze basilari

Le tue ovaic hanno normalmente le dimensioni di un’oliva, ovvero circa 2-3
centimetri di diametro. Quando un’ovaia si ingrandisce, a causa di una o piu cisti
ovariche, puod essere molto doloroso e puo suscitare molta preoccupazione. Una
cisti ovarica si verifica quando il liquido si accumula dentro una sottile membrana
all’interno dell’ovaio. La maggior parte delle cisti ovariche ¢ piccola ¢ innocua e di
solito si manifesta senza alcun sintomo. La dimensione puo variare da piccola come
un piscllo a pit grande di un’arancia. Ahia.

Il termine ciste di per sé pud sembrare allarmante, ma tieni presente che le tue ovaic
creano cisti a ogni ciclo, follicoli che poi producono e rilasciano un ovulo (ovulazio-
ne) oppure si restringono ¢ scompaiono. La maggior parte delle cisti ovariche che
diventa dolorosa deriva dal fatto che questo processo diviene irregolare. Queste sono
considerate cisti funzionali, ¢ se si verificano solo una volta o molto raramente, non
sono motivo di preoccupazione ¢ non richiedono un trattamento. Ma se si formano
regolarmente, ti consiglio di prendere in esame le cause sottostanti, che possono
includere I’ipotiroidismo (compresa la forma subclinica), la PCOS ¢ I’endometriosi.

Si verificano anche altri tipi di cisti che sono anch’esse innocue, a meno che non
diventino cosi grandi da causare forte dolore, rottura o torsione (torsione ovarica),
ognuna delle quali puo essere una situazione eccezionalmente dolorosa mentre
I'ultima richiede un pronto intervento chirurgico.

I'sintomi di una cisti ovarica possono includere:

* Mestruazioni irregolari e possibilmente dolorose

« Dolore pelvico o addominale che pud essere persistente o intermittente, sordo e
dolorante o acuto ¢ puo irradiarsi lungo la parte posteriore delle cosce o nella parte
bassa della schiena

« Dolore o fastidio durante il sesso o con altri movimenti pelvici (ad es. esercizio
fisico, yoga)

« Gonfiore o distensione addominale

« Bisogno frequente di urinare

« Dolore durante la defecazione, nuova insorgenza di stitichezza o sensazione di
pressione intestinale, specialmente in combinazione con uno qualsiasi degli altri
sintomi elencati

Come vengono confermate/diagnosticate le cisti ovariche? La tecnica diagno-
stica di scelta ¢ rappresentata dall’ecografia vaginale. E molto sicura, non richiede
radiazioni o interventi chirurgici ¢ pud essere eseguita in ambulatorio da un gine-
cologo, un medico di famiglia, un’infermicra ostetrica certificata o un’infermiera
professionale. A volte le cisti si manifestano all’improvviso e sono cosi dolorose che
le donne vanno al pronto soccorso ed ¢ li che vengono diagnosticate.

Come si possono prevenire le cisti ovariche? Far si che I’ovulazione sia regolare
¢ il modo migliore per prevenire le cisti funzionali. Il supporto mitocondriale ¢ una
parte importante di questo. Il programma che ¢ oggetto di questo libro dovrebbe
prevenire ¢ aiutare a invertire le cisti ovariche comuni.

Come vengono trattate le cisti ovariche funzionali? La vigile attesa, soprattutto
nel caso di piccole cisti di pochi centimetri, ¢ il trattamento primario. La chirurgia
di solito ¢ necessaria solo se la cisti ¢ grande, se persiste per tre o pitt mesi o ¢ in
crescita; se la cisti ¢ persistente, a volte la pillola puo aiutare a breve termine per
evitare un intervento chirurgico. Il trattamento di altri tipi di cisti va scelto insieme
al medico curante.

Potrebbe essere cancro? Una cisti ¢ raramente sintomo di cancro ovarico, anche
se a dire il vero, purtroppo, i sintomi del cancro ovarico spesso si manifestano in
fasi avanzate ¢ attualmente non esiste uno screening preventivo. Pertanto, anche se
la maggior parte delle cisti ovariche sintomatiche ¢ innocua, quando i sintomi sono
persistenti, ¢ importante sottoporsi a un’ecografia ¢ a un follow-up appropriato in
caso di dubbi.
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Un regalo per te

All’indirizzo avivaromm.com/hor-
mone-intelligence-resources troverai
un grafico che puoi scaricare e stampa-
re per monitorare il tuo ciclo, e molte
altre meravigliose risorse.
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Menu detox

Rituale Colazione Pranzo Cena Rituale
mattutino serale
Lunedi Chai latte | Muffin di frittata | Riso integrale + | Zuppa allo zenzero Chai della
golden milk |con zucca tostata e | zucca invernale e | di miso di ceci (0 sera
semi di girasole cavolo con salsa | diriso) con noodles
tahini al limone | soba + petto di
pollo in camicia
sfilacciato + in:
alghe(facoltativa)
Martedi Acqua e Muesli super seed | Insalata Bowl di lenticchie verdi | Camomilla
limone con frutti di bosco | asiatica di pollo
¢ latte di mandorla | sfilacciato o wrap
(vedi i wrap)
Mercoledi | Tisana Uovo fritto su Bowl di Salmone glassato al Tisana alla
limone e pane tostato ai lenticchie verdi | miso con cipollotto menta
zenzero | semi con puré di ¢ semi di sesamo +
avocado + insalata quinoa + carote e
mista broccoli al vapore con
limone
Giovedi Chai latte | Overnight oatsa | Bowl sushi di Colazione asiatica Camomilla
golden milk |tua scelta salmone piccante | di uova strapazzate
+ insalata di rucola ¢
agrumi con dressing al
limone ¢ chili
Venerdi Tisana Tartine di omelette | Wrap di hummus | Bowl di quinoa, fagioli | Chai della
limonce | con panc ai semi + | (o su crackerai | neri, patate dolci + sera
Zzenzero puré diavocado ¢ |semi) + insalata | fajita di pollo o bistecca
insalata mista veloce 0 salmone
Sabato Acquac | Porridge di miglio | Goddess Ova Salmone mediterranco | Camomilla
limone con albicocche Bowl + puré di al limone + riso
tritate ¢ noci avocado su pane | integrale + zucca
ai semi di Sakara | invernale arrosto ¢
tostato crackers | cavolo arrosto con
ai semi tahini al limone
Domenica | Chai latte | Crepes di grano | Salmone Zuppa di pollo ¢ fagioli

golden milk

saraceno con
verdure saltate a
tua scelta e petto
di pollo in camicia
sfilacciato con
salsa a tua scelta

mediterraneo al
limone + insalata
a tua scelta con
semi di girasole
arrosto € mezzo
avocado

neri + rondelle di patate
dolei arrosto + insalata
veloce

menta
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You Can Get Satisfaction

Mac West ha detto: «Del buon sesso ¢ come una partita a bridge. Se non hai un
buon partner, ¢ meglio avere una buona mano».

In quanto donne, nessuno ci regala un manuale del piacere. Le donne hanno meno
orgasmi di ogni altra categoria demografica (uomini, uomini gay, uomini trans), ¢ le
donne etero ne hanno di meno delle donne che fanno sesso con altre donne.

Ci ¢ stato insegnato a dare piu di quanto riceviamo, a non chiedere cosa vogliamo
o di cosa abbiamo bisogno (¢ nemmeno a esplorare); associamo il sesso bollente a
una cosa “sbagliata” o “sporca”; ci danno delle puttane se entriamo in contatto con la
nostra sessualita; ci prendono meno sul serio se siamo sensuali (direttori ¢ professori
non si vestono come spogliarelliste nei film); e siamo cresciute con I’idea che il sesso
¢ imbarazzante, un tabu, qualcosa da nascondere, che il piacere ¢ un fatto egoista,
sporco, impuro. Non ¢ cosi. E come una vitamina. La vitamina P (di piacere!).

Percio in questo viaggio per imparare a provare, ricevere ¢ darti piacere potresti
dover disimparare qualcosa ¢ lasciare da parte alcune regole in modo da diventare
davvero sicura di te, una persona sensuale e sessuale, padrona del proprio piacere.

Cosa puoi fare

« Esplora le convinzioni con le quali sei cresciuta. Pensi che il sesso sia una cosa
sana, positiva, sicura? Coltiva le convinzioni positive sul sesso.

« Fai almeno una cosa al giorno che ti faccia sentire sexy!

* Leggi Come as you are di Emily Nagoski ¢ Women s Anatomy of Arousal di Sheri
Winston, da sola o con un partner.

« Allenati a chiedere al tuo partner cosa vuoi. Altrimenti procuratelo da sola.

« Abituati a ricevere piacere.

« Basta vergognarsi della masturbazione. I1 50% delle donne americane dai 20 ai 60
anni possiede almeno un vibratore (¢ anche piu probabile che le donne sposate ne
abbiano uno!). Molte aziende adesso li creano con un design d’avanguardia che
si adatta al corpo.
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Il lavoro a turni e i tuoi ormoni

Un dipendente su cinque negli Stati Uniti lavora attualmente con orari non stan-
dard. Questo tasso ¢ aumentato notevolmente negli ultimi due decenni e sembra
solo destinato a peggiorare nell’era digitale. Tuttavia, prove schiaccianti indicano
ormai che il lavoro a turni, definito come qualsiasi tipo di lavoro in orari al di
fuori dello standard 09:00-19:00, ha un impatto dannoso sugli ormoni femminili.
A parte il fatto di dover sacrificare le proprie relazioni, il tempo con la famiglia
¢ la vita sociale, il disallineamento circadiano che si verifica a causa di turni di
notte o orari di lavoro eccessivamente lunghi, con conseguenti alterazioni dei cicli
sonno-veglia ¢ dei tempi di alimentazione, ha un impatto enorme sulla salute.
Le donne che lavorano a turni hanno una probabilita notevolmente maggiore di
riferire irregolarita mestruali e cicli mestruali piti lunghi rispetto alle donne che
svolgono “lavori diurni”.

11 lavoro a turni ¢ associato a problemi di fertilita, aumento del rischio di esiti
avversi della gravidanza, tra cui aborto spontanco ¢ parto prematuro, ¢ disturbi
del sonno nelle donne. Le assistenti di volo che lavoravano durante la gravidanza
avevano il doppio delle probabilita di avere un aborto spontaneo rispetto alle
assistenti di volo che durante la gravidanza non lavoravano. Si stanno inoltre
accumulando prove che I’alterazione circadiana aumenta il rischio di cancro al
seno nelle donne, a causa dell’alterata esposizione alla luce ¢ della ridotta secre-
zione di melatonina. Inoltre, le donne che fanno i turni di notte sono piu soggette
a depressione, aumento di peso, irregolarita del ciclo mestruale, dismenorrea,
endometriosi, problemi di fertilita, diabete ¢ persino cancro al seno. Nel 2007
il lavoro durante i turni di notte ¢ stato riclassificato da possibile a probabile
cancerogeno per gli esseri umani (classe 2A) dall’ Agenzia Internazionale per la
Ricerca sul Cancro.

Potresti pensare: non faccio turni di notte, quindi niente di tutto cio mi riguarda,
ma non si tratta solo di questo: anche lavorare piu di quaranta ore a settimana,
compreso il tempo che dedichi agli impegni professionali quando sei a casa, pud
influire sul tuo equilibrio ormonale. L’abitudine di lavorare per piu di quaranta ore
settimanali ¢ stata collegata a un aumento dei tassi di aborto spontanco, di parto
prematuro, di neonati sottopeso ¢ di preeclampsia, tutti segni sicuri di alterazione
del ritmo circadiano ¢ squilibrio ormonale che possono influire su di te anche se
non sei incinta. Per il suo libro del 2012, Sleeping with Your Smartphone (Dor-
mire con lo smartphone), la professoressa Leslic Perlow, della Harvard Business
School, ha scoperto che dei 1600 manager ¢ professionisti che ha intervistato,
il 92% dichiarava di dedicare cinquanta o piu ore di lavoro alla settimana, con
un terzo che dichiarava di lavorare per sessantacinque ore o piu. E questo senza
calcolare i tempi di spostamento casa-lavoro o il tempo dedicato al lavoro portato
a casa alla fine della giornata o della settimana.
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Onora il tuo grembo

Che tu abbia ancora I’utero o che ti sia stato rimosso per ragioni mediche, ti invito
atener presente che hai ancora un grembo, una sede divina di potere centrata nel tuo
addome. Accendi una candela, se vuoi, e magari dell’incenso se ¢ il tuo genere (¢
decisamente il mio!), anche se non ¢ necessario. Ora, seduta o sdraiata comodamen-
te, con gli occhi chiusi, metti una mano sopra I’altra, appena sopra I’0sso pubico,
c lascia che si generi un po’ di calore. Prenditi un momento per onorare il potere
di trasformazione che ¢ inerente al tuo corpo, in qualsiasi fase del ciclo di vita tu
sia, qualunque cosa stia succedendo nel tuo corpo, nei tuoi ormoni, nella tua salute.
Senti quel calore che scorre nella pancia ¢ torna alle mani, in un’onda continua ¢
pulsante, avanti e indietro. Adesso lasciati andare piu a fondo a questa sensazione,
semplicemente sentendo quel naturale flusso e riflusso di energia.

Mentre ti permetti di rilassarti ancora pitl profondamente, nota le emozioni che
cemergono. Provi gratitudine? Tristezza? Dolore? Gioia? Senso di potere? Dispiacere?
Un misto di sentimenti? Se hai avuto un taglio cesarco, un’isterectomia o un trauma,
riesci a inviare calore curativo nella tua pancia, o nell’utero se ancora ¢’¢? Lascia
che i sentimenti si manifestino mentre invii amore. Onora il tuo grembo ¢ te stessa
per quello che hai passato/che il tuo utero ha passato. Rimani per qualche minuto in
questo spazio. Ora strofina le mani energicamente, scuotile un paio di volte ¢ mettile
sul cuore. Mantieni questo spazio per un minuto. Poi apri gli occhi. Se vuoi, annota
cio che si ¢ manifestato.
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Cosa succede se prendo la pillola anticoncezionale?

Non posso sopravvalutare la liberazione che la pillola ha fornito alle donne. La li-
berta di scegliere quando rimanere incinta ci ha dato un livello completamente nuovo
di accesso a un posto di lavoro che storicamente ha discriminato le donne madri (¢
continua a farlo). Non sono contro ’uso della pillola per ragioni mediche, né giudico
in alcun modo le donne che scelgono di usarla. In effetti, ci sono alcuni sintomi che
migliorano, almeno temporancamente, assumendo la pillola. Ma questa liberta ha un
prezzo che ¢ quasi universalmente sottovalutato dall’establishment medico.

Ci sono effetti collaterali ovvi ¢ comuni che molte donne sperimentano: gonfiore,
tensione mammaria, aumento di peso, sbalzi d’umore, sintomi che potresti scegliere
di sopportare se vuoi davvero prendere la pillola o altri contraccettivi ormonali (cio¢
il cerotto, lo IUD ormonale, le iniezioni e 1’“anello”). Ma ¢’¢ dell’altro.

La contraccezione ormonale interferisce nella conversazione che il tuo cervello
sta avendo con le ovaie ¢ Iutero. Altera la tua fisiologia ormonale cosi che tu non
sperimenti i cambiamenti ciclici di estrogeni e progesterone che creano la maggior
parte dei cambiamenti fisici, emotivi e comportamentali che indicano in che punto
del ciclo ti trovi. Puo anche modificare i segnali che comunichiamo ¢ riceviamo
dagli altri. Sebbene tutta questa ricerca sia ancora nuova, un ampio lavoro di ricerca
guidato da Martie Haselton, PhD presso I’UCLA, sta analizzando come la pillola
¢ la contraccezione ormonale possano alterare il nostro normale senso del ciclo,
incluso il nostro giudizio sociale, la capacita di leggere le espressioni facciali ¢
riconoscere il pericolo negli estranei (pensa ad esempio a un tizio conosciuto per
caso in un bar), il nostro desiderio scssualc ¢ forsc anche la scelta del compagno,
anche se non ¢ certo che sia cosi, ¢ ammesso che lo sia, il suo significato rimane
incerto.

Poiché alcuni contraccettivi ormonali appiattiscono in un certo senso il tuo ciclo e
impediscono I’ovulazione, non potrai avere quell’ondata di energia creativa ¢ suc-
cosa a meta ciclo o i momenti “alti” che derivano dall’ovulazione. In altre parole,
la pillola riduce la nostra capacita di usare i nostri cicli ¢ i segni ormonali come un
segno vitale: manda in cortocircuito I’intelligenza dei tuoi ormoni.

D’altra parte, non sperimenterai i bassi livelli di progesterone ed estrogeni che
provocano tanti dei sintomi che le donne vivono come squilibri ormonali ¢ problemi,
i quali vengono soppressi dalla contraccezione che cosi ti impedisce di rimanere
incinta. Approfondird maggiormente i pro ¢ i contro della contraccezione ormonale,
parlando anche di come uscirne, nel capitolo 10.
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Il menu base per bilanciare gli ormoni

Rituale Colazione Pranzo Cena Rituale
mattutino serale
Lunedi Chai latte | Tartine con uovo | Wrap di hummus (o | Zuppa di pollo | Chai della
golden milk | fritto su pane di | su cracker ai semi) + | ¢ fagioli neri sera
semi + pure di insalata con rucola ¢ | + patate dolci
avocado + insalata | agrumi arrosto + insalata
mista
Martedi  |Acquac | Mueshi super sced | Insalata mista + Curry dicecic | Camomilla
limone + frutti di bosco + | petto di pollo in curcuma + riso
(succodi |latte di mandorla | camicia sfilacciato, | con cavolfiore
zenzero con salsa a tua scelta
facoltativo)
Mercoledi | Tisana Breakfast bowl Curry di ceci e Tacos di pesce Tisana alla
limonee  |uovae guacamole |curcuma + riso con |+ Not Your menta
zenzero cavolfiore Mama’s Slaw +
rondelle di patate
dolci arrosto
Giovedi Chai latte | Overnight oats:a | Tacos di pesce + Not | Pollo allo za’atar | Camomilla
golden milk | tua scelta Your Mama’s Slaw | (o come vuoi tu)
+ rondelle di patate |+ cavolfiore al
dolci arrosto forno al curry +
quinoa al limone
Venerdi Tisana Omelette 0 uovo Pollo allo za’atar Bistecca (o pollo) | Chai della
limone ¢ fritto in padella con insalata mista ¢ | thai + cavolo sera
zenzero |supancaisemi+ | hummus arrosto o broceoli
pure di avocado + al vapore
insalata mista
Sabato Acquae | Crepesdigrano | Goddess Ova Bowl | Salmone senape | Camomilla
limone saraceno con + pure di avocado | ¢ sciroppo
verdure saltate a su pane ai semi di d’acero su quinoa
tuascelta + petto | Sakara tostato o su | (o patate arrosto
di pollo in camicia | crackers ai semi semplici) +
sfilacciato con salsa verdure al vapore
a tua scelta amodo tuo
Domenica | Chailatte | Muesli super seed | Muffin di frittata Bowl di noodles | Tisana alla

golden milk

+ frutti di bosco +
latte di mandorla

+ insalata mista +
semi di zucca e di
girasole tostati

al sesamo con
broceoli + burger
di salmone

menta






OEBPS/Images/T56.jpg
Il diario del cibo, del’'umore e dei sintomi

Gli studi dimostrano che il semplice fatto di tenere traccia di cio che mangiamo
puo aiutarci a fare scelte alimentari molto piu salutari ¢ a ottenere risultati migliori.
Anche imparare a percepire come i cibi ti fanno sentire ¢ utile a questo scopo. Consi-
glio vivamente di tenere un diario alimentare per tre giorni prima di iniziare la dieta
dell’intelligenza ormonale, e poi per un giorno alla settimana, se hai tempo, per le
successive sci settimane. Otterrai informazioni su:

« Abitudini ¢ schemi alimentari che potresti anche non sapere di avere

« Come ti fanno sentire i vari cibi (fisicamente ed emotivamente)

+ Eventuali momenti problematici che incontri durante la giornata (ad esempio, il
crollo delle 15:00)

Ecco un esempio: puoi scaricare un modello vuoto da avivaromm.com/hormo-
ne-intelligence-resources.

Orario/Pasto Cibi/Bevande |Comemi |Buona climinazione (ovvero sei
consumate sento andata in bagno)

Colazione 08:00
Pranzo

Cena

Altro (es. snack)

Anche se non occorre scrivere le risposte a ciascuna di queste domande, presta
attenzione mentre scrivi il diario in modo che conoscerle diventi una seconda natura:

Prima di mangiare (questi cibi) mi sentivo

Dopo aver mangiato (questi cibi) mi sentivo

Ecco qualche esempio:

« Prima di mangiare quella coppa di gelato mi sentivo affamata, stanca, annoiata.

« Prima di mangiare quella mela con burro di noci mi sentivo consapevole, orgogliosa
di me per aver scelto uno spuntino sano.

« Dopo aver mangiato quel croissant mi sono sentita gonfia, piena di gas, malinconica.

« Dopo aver mangiato salmone/verdure/patate dolci al burro mi sono sentita calma
e soddisfatta.

Ci vuole un po’ di impegno per ricordare di tenere un diario alimentare, ma i benefici
possono essere notevoli.
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Autovalutazione dei sintomi di anovulazione

Come fai a sapere se non stai ovulando? Ecco un elenco di sintomi:

O Cicli mestruali costantemente o O Mancanza di aumento ovulatorio
frequentemente inferiori a 26 della BBT
o superiori a 34 giorni
Mestruazioni che durano piu di 8 O Disturbi del sonno (a causa del
giorni basso progesterone)
Mestruazioni saltate O Depressione
a
m]

Mestruazioni abbondanti Difficolta a concepire (se ci hai
provato)

Sintomi della pcos

O oo o

Muco cervicale di tipo fertile scarso o
quasi assente a meta ciclo
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Il ciclo mestruale in sintesi

Fase Si verifica in Cosa succede Cosa fanno i tuoi
uesti giorni ormoni
ga prossimativi)
el ciclo
mestruale (di 28
giorni)

Mestruazioni | 1-6 Nei primi 1-6 giorni, | Gli estrogeni e il
il rivestimento progesterone sono
endometriale si al livello minimo
sfalda. all’inizio delle

mestruazioni; gli |
estrogeni cominciano
ad aumentare.

Follicolare 1-13 (include la | Il rivestimento Gli estrogeni

fase mestruale) | uterino prolifera, continuano ad
I’ovaio matura 1 aumentare, come
follicoli per indurre | fa anche I’FsH,
il rilascio di un dirigendosi verso il
ovulo, e le ghiandole | picco di meta ciclo; il
nella cervice testosterone aumenta.
iniziano a produrre
muco fertile.

Ovulazione 14-18 Un ovulo viene Gli estrogeni iniziano
rilasciato dalle a raggiungere il
ovaie. picco, stimolando un

aumento di LH. Questo
porta il follicolo
ovarico dominante a
rompersi e a rilasciare
un ovulo.

Luteale 14-28 (include 11 tempo tra 11 progesterone viene

I’ovulazione)

I’ovulazione e
I’nizio delle
mestruazioni;
avviene I'impianto
se rimani incinta; in
caso contrario il tuo
organismo si prepara
per le mestruazioni.

prodotto dal follicolo
vuoto, e domina la
seconda meta del
ciclo mestruale. Gli
estrogeni raggiungono
un secondo picco
minore. Dopo la fase
luteale intermedia, 1
livelli di progesterone
ed estrogeni
scendono, causando
lo sfaldamento
dell’endometrio, e

il ciclo ricomincia
con le prossime
mestruazioni.
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Se devi lavorare fino a tardi o fai turni di notte

Questa ¢ una situazione difficile, perché lavorare di notte ¢ intrinsecamente piu fati-
coso per il tuo ritmo circadiano. Ma ci sono delle cose che puoi fare per proteggerti:

« Dormi piu a lungo prima del tuo turno. So che sembra strano, ma puoi dormire in
anticipo per accumulare riposo: ¢ scientificamente dimostrato che aiuta a prevenire
P’esaurimento ¢ le conseguenze fisiologiche del sonno perso.

« Mangia bene sul lavoro. E molto allettante fare spuntini di notte, ma cenare con cibi
ricchi di sostanze nutritive durante la notte pud mantenere sani i livelli di cortisolo
¢ tenere a bada le calorie malsane.

* Rimani idratata bevendo acqua, ma rinuncia alla caffeina durante la notte.

« Trova il tempo per rilassarti quando torni a casa (vedi sopra).

« Utilizza erbe adattogene, in particolare eleutero e rodiola, che hanno dimostrato
di compensare lo stress corporeo ¢ cerebrale del lavoro notturno.
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Fare delle tartine

Spalma pure di avocado al limone su
pane ai semi di Sakara tostato, aggiun-
gi uno strato di rucola, insalata mista,
cavolo arrosto o germogli (broccoli,
radicchio, cavolfiore), metti un uovo
fritto o un’omelette in cima, termina
con una spruzzata di aceto di cham-
pagne ¢ gustati un fantastico pasto
completo.
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pms: Cicli femminili + Conflitto Culturale

Voglio proporre un’idea radicale: forse una parte di cio che sta accadendo nella
PMS, almeno per alcune donne, ¢ il fatto che abbiamo esigenze diverse nei giorni
che precedono e nei primi due giorni dei nostri tempi della luna. Forse il conflitto
tra le esigenze esterne e quotidiane (lavoro, famiglia, obblighi sociali) e un desiderio
piu intrinseco di ibernare, rintanarsi, rifugiarsi e ritirarsi in sé stesse crea conflitto,
¢ se non ci mettiamo in pausa quando ne abbiamo bisogno, diventiamo irritabili
¢ ci sentiamo giu di corda. Gli autori di un importante libro di testo di endocrino-
logia, Clinical Gynecologic Endocrinology and Infertility, pongono una domanda
interessante:

«La PMS ¢ dovuta a un problema patologico individuale, o a credenze culturali, che
fanno si che il ciclo mestruale venga associato a una varieta di reazioni negative,
oppure ¢ dovuta a una combinazione di queste due cose? E sc le nostre socicta ¢
le nostre culture avessero celebrato le mestruazioni come un momento di piacere
(e perfino di gioia pubblica) piuttosto che considerarle qualcosa di privato (da na-
scondere) ¢ negativo? La PMS si verificherebbe oggi? La risposta potrebbe risiedere
nel disfarsi del ruolo delle credenze condivise della nostra societa riguardo alle
mestruazioni, anziché del funzionamento di tali credenze sui singoli individui».

Naturalmente ci sono molte ragioni per cui possiamo sentirci tristi, arrabbiate,
irritate, frustrate, ansiose o depresse senza che questo abbia un’origine ormonale
o biologica; tuttavia, i cambiamenti ciclici del tuo umore che sono distruttivi per
la tua vita, cosi come la depressione cronica o I’ansia, possono sicuramente essere
un’indicazione di squilibri ormonali. Spesso sono sintomi trascurati di PMS, PCOS
o endometriosi. Come tutti gli squilibri ormonali, la depressione ¢ ’ansia possono
anche avvisarti di cause alla radice, tra cui inflammazione, problemi alla tiroide, alti
livelli di stress, squilibrio di zuccheri nel sangue, mancanza di elementi nutritivi di
cui hai bisogno, problemi di microbioma e persino esposizione a tossine ambientali,
che sono stati collegati a problemi di umore.
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Come abbandonare I'abitudine allo zucchero

« Butta via tutti i prodotti carichi di zucchero che sono in giro: nella dispensa, nel
frigorifero e nel congelatore, e anche nel retro di quel cassetto! Evita le trappole
di zucchero, come la ciotola M&M’s del tuo collega davanti a cui passi quando vai
al bagno delle donne. Prendi un’altra strada o allontanati semplicemente dalla
tentazione (ricorda il tuo PERCHE!).

« Prendi I’abitudine di mantenere costante la tua glicemia in ogni momento seguendo
i piani alimentari consigliati ¢ concedendoti uno spuntino se ne hai bisogno.

« Dormi a sufficienza e gestisci lo stress (ne parleremo nei prossimi due capitoli).

« Tieni sempre a portata di mano delle alternative sane per uno spuntino ¢ se “devi
proprio” mangiare qualcosa di dolce, scegli del cioccolato fondente (si, puoi tenerlo
nel retro del cassetto della scrivania!), bacche o, che tu ci creda o no, della frutta a
guscio o un uovo sodo, perché le proteine possono sconfiggere la voglia di zucchero.

« Mantieniti idratata: spesso confondiamo la sete con le voglie.

« Cerca alternative: prepara un elenco di attivita diverse dal mangiare, come fare
una passeggiata, ballare, allontanarti per un po’ da un’attivita che ti annoia o ti
stressa, ¢ cosi via.

Dopo solo una settimana, avrai pii energia ¢ un umore migliore. Penserai piu
chiaramente ¢ ti sentirai piu stabile per tutto il giorno. Dormirai meglio. Le voglie
di zucchero e cibo spazzatura scompariranno. Perderai chili indesiderati. Non avrai
piu gonfiore. Ti libererai di quei terribili crampi. La tua glicemia sara piu stabile ¢
dormirai molto meglio e cosi non avrai nemmeno bisogno di zuccheri per ottenere
energia rapidamente.






OEBPS/Images/T7.png
Il tuo questionario per lo schema ormonale

Ora aggiungiamo un’autovalutazione per aiutarti a collegare i vari elementi. Su
avivaromm.com/hormone-intelligence-resources troverai una versione stampabile
che potrai utilizzare per tracciare i miglioramenti durante il Programma e anche
dopo. Se ottieni piu di 4 punti in uno qualsiasi degli otto riquadri indica che hai in
qualche misura lo squilibrio in esame. Se ottieni >8 punti in qualsiasi sezione signi-
fica che hai uno squilibrio piu rilevante. E comune, anzi probabile, avere pil di uno
squilibrio. Il Programma di intelligenza ormonale ¢ tutto incentrato sull’affrontare
questi sintomi ¢ questi squilibri!

Spunta tutte le caselle che ti riguardano in ogni sezione.

Schema |:Estrogeni alti

O Mestruazioni abbondanti O Endometriosi

O Mestruazioni dolorose O Vene varicose

O Cicli mestruali brevi (<21 giorni) O Problemi alla cistifellea

O Gonfiore, ritenzione di liquidi O Corpo a forma di pera

O Tensione mammaria, cisti o Prcf;edcnli di ulilizzo di X

[ Sbalzi d’umore anticoncezionali o farmaci

O Emicrani trual contenenti estrogeni (negli ultimi

‘mlcral:uc l"ﬂ.CS. rualt tre meSl)

O Fibromi uterini

Schema 2: Estrogeni bassi

O Mestruazioni irregolari o assenti O Malattie autoimmuni

O Difficolta a addormentarsi, risvegli O Confusione mentale, problemi di
notturni memoria

O Ansia, depressione O Difficolta di concentrazione

O Vampate di calore, sudorazioni notturne [ Frequenza urinaria o frequenti UTI

O Secchezza vaginale O Dolori alle articolazioni

O Cicli mestruali lunghi o periodi scarsi [ Perdita di densita ossea (osteopenia,

O Emicranie osteoporosi, perdita di altezza)

O Bassa libido O Aumento di peso

Schema 3: Progesterone basso

O Cicli mestruali irregolari O Ansia, depressione

O Mestruazioni abbondanti O Sindrome premestruale

O Insonnia, disturbi del sonno O Aborto spontaneo ricorrente

O Fase luteale breve (dall’ovulazione alle [ Bassa temperatura corporea basale

mestruazioni meno di 12 giorni)

nella fase luteale
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Autovalutazione: Lo stress influisce sui tuoi ormoni?

Se ti ritrovi ad annuire con la testa leggendo piu di un paio dei sintomi elencati
qui sotto, ¢ probabile che lo stress stia svolgendo un ruolo non esattamente piccolo
nei tuoi squilibri ormonali e nei sintomi ginecologici. Sebbene i consigli in questo
capitolo siano validi per tutte, potrebbero essere particolarmente importanti per te.

O Difficolta a addormentarsi, sonno O Avere regolarmente “crolli
interrotto o risveglio mattutino glicemici”
anticipato O Confusione mentale

O Sentirsi “stanca ma su di giri” O Ansia o depressione

O Sensazione di stanchezza o ansia al O Sei il principale fornitore di reddito
mattino, anche dopo un’intera notte ¢ svolgi la maggior parte dei lavori
di sonno domestici

O Senso di oppressione cronico, O Scoprirsi spesso autocritica o critica
affaticamento, esaurimento nei confronti degli altri

O Scarsa forza di volonta O Mangiare per calmare lo stress

O Un calo di energia intorno alle 15:00- O Avere piu rughe di quanto pensi che
16:00 dovresti averne

O Bisogno di caffé per iniziare la O Prendersi continuamente raffreddori
giornata; a volte bisogno di un’altra e altri simili malesseri
tazza nel pomeriggio O Sobbalzare in caso di rumori forti

O Voglia di dolci, cioccolato o cibi O Avere difficolta a rilassarti o a
salati divertirti

O Sentirsi cronicamente stressata, [m] Ri%iduﬁ 0 dolore alla schiena, al
irritabile, oberata di lavoro o ollo, alle spalle, alla mandibola o
sopraffatta ad altri muscoli

O Sovrappeso intorno al punto vita O Usare sigarette, alcol, altre sostanze

O Desiderio sessuale scarso (o assente)

oppure fare acquisti, per rilassarti
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Elena, 30

Quando Elena ¢ venuta da me aveva rinunciato a rimanere incinta in modo naturale.
Ma voleva provarci. «Ci provo da 18 mesi e non ¢ ancora successo. Molte delle mie
amiche sono rimaste incinte senza problemi e, per quanto sia felice, ¢ difficile stare
con loro. Adesso faccio sesso solo per concepire, ¢ cio ha influenzato negativamente
la mia relazione. Penso di continuo alla mia fertilita. Ogni mese ¢ pieno d’ansia —
ansia per il sesso, I’attesa per capire se sono incinta, la delusione quando arrivano
le mestruazioni. Lo sperma di mio marito non sembra avere problemi, percio il mio
dottore raccomanda trattamenti per la fertilita. Ma io non sono ancora pronta: sono
costosi, ¢ al momento non ho tempo per gestire le emozioni folli che comporta una
terapia ormonale.

Dalla storia di Elena sono emerse mestruazioni irregolari, acne, problemi di peso e
sbalzi d’'umore da quando era adolescente. Tutto indicava la Pcos. Quando glicl’ho
spiegato, lei ha annuito ¢ ha detto: «Sospettavo si trattasse di PCOS, ma il mio dottore
ha detto di non pensarci e di iniziare con il Clomid». Elena ha accettato di sospendere
la terapia per sei mesi e di iniziare il programma dell’intelligenza ormonale, seguito
dal Protocollo avanzato per la pcos. Con sua incredibile gioia, ¢ adesso mamma di
un maschietto in salute.
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Erbe amare per coccolare il tuo fegato

Inun flacone di vetro da 60 ml combina 7 grammi di ciascuna delle seguenti tinture
con un contagoccee: radice di tarassaco, radice di bardana, foglia di carciofo, radice
di molo gialla, radice di angelica, semi di finocchio ¢ zenzero. Usalo come indicato
in “Ama il tuo fegato: erbe amare ¢ tonici”, o semplicemente versa il contenuto del
contagocce in 50 ml di acqua e bevi questo preparato ogni giorno dopo cena (da non
fare in caso di gravidanza). Puoi mangiare liberamente verdure a foglia verde, ma
ricorda di non usare erbe amare s hai una delle seguenti patologie: calcoli renali,
malattie della cistifellea, ernia iatale, gastrite o ulcera peptica.

Un altro modo per assumere le erbe amare — che ¢ il mio preferito — ¢ sotto forma
di clisir amari a base di erbe.
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Non stai ovulando: L’ovulazione potrebbe Ovulazione molto Ovulazione: Chiaro,
Secco, appiccicoso  essere in arrivo: vicina: Bagnato e scivoloso, elastico
0 pastoso Cremoso acquoso

Come rilevare I"ovulazione in base al muco cervicale
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Claire, 51

«Sono un disastro, Dr. Romm! Ho le vampate dieci volte al giorno. Ho iniziato a
sudare mentre facevo una presentazione a lavoro davanti a tutto il team! E mi svegliano
lanotte. Fare sesso ¢ doloroso. Sono arrabbiata: sono stata divorziata per 18 anni, di
recente mi sono risposata e non riesco a stare con mio marito. Per non parlare delle
voglie di biscotti ¢ caramelle. Ho preso 6 kg negli ultimi 6 mesi. A darmi sollievo
sono solo due bicchieri di vino rosso la sera».

Claire ha iniziato subito la dicta dell’intelligenza ormonale, rinunciando a glutine,
zuccheri ¢ latticini. Ha aggiunto piu fibre ¢ semi di lino alla sua dicta, cosa che ha
aiutato il suo intestino. Ha sostituito il vino con la melatonina, il magnesio ¢ un piano
a base di erbe che include ashwagandha, valeriana, frutto della passione ¢ melissa
prima di andare a letto. Le ho anche consigliato preliminari ¢ lubrificante, ¢ prescritto
un basso dosaggio di gel vaginale con estrogeno da applicare due volte a settimana.
Dopo 6 settimane dormiva molto meglio, le voglie erano sparite ¢ aveva solo due
vampate al giorno, piu delicate. Un giorno, in ufficio, mi ha descritto i rapporti con il
marito come «Uh la la!». Ha perso 4 kg in pochi mesi ¢ si sente piu lucida ed energica.
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Erbe o Uso Dosi Note e precauzioni
integratori
S-urp + Emicrania mestruale 100-300 mg 3x/giorno | Evita di assumerlo con SSRI,
* Aiuta a dormire IMAO ¢ tramadolo
Achillea * Flusso abbondante 1-2 tazze di infuso al | —
giomno durante flusso
abbondante
AcidoAlfa |- Equilibra gli zuccheri nel sangue | 600 mg/giomo =

Lipoico (ALA)

* Fertilita
- PCOS

Ashwagandha
(adattogeno)

« Endometriosi

+ Scarsa libido

+ Perimenopausa

* PCOS

+ Sbalzi d’umore da pvs, voglie
di cibo

+ Aiuta a dormire

+ Aiuta le ghiandole surrenali

+ Aiuta contro lo stress

+ Aiuta la tiroide

Polvere, capsula,
compressa: 500mg
3x/giomo. Fino a 6 gr
al giomo sono sicuri ¢
aiutano a ottimizzare
il risultato

Tintura: 40-60 gocee
3x/giomo

Va bene se soffri del morbo
di Hashimoto, ma in alcune
patologie autoimmuni pud
portare a riacutizzazione;
parlane con il tuo medico e
inizia con una dose bassa,
interrompi se noti che i
sintomi peggiorano. E una
belladonna, anche se non da
problemi (o dico per chi di
solito le evita): usala a tua
discrezione

+ Scarsa energia

2-3 mL (40-60 gocee)

(adattogeno) |+ Aiuta le ghiandole surrenali di tintura in acqua 3x/
* Aiuta contro lo stres glomo
Berberina |+ Aiuta con i livelli di zuccheri nel | 400 mg 3x/giomo per | Da evitare se soffii di
sangue 4 mesi patologie al fegato
Borsa del * Flusso abbondante Tintura: 30-40 gocce | Da evitare se assumi farmaci
pastore in acqua 2-3x/giorno | anticoagulanti o hai disturbi
di coagulazione del sangue
Broccoli, « Mastodinia ciclica 13C:250-600mg/ |
estratto (DIM, |+ Disintossicazione giomo
indolo-3- + Endometriosi Dv: 100-200 mg/
carbinolo . Esrogeni clevai giomo
* PMS
+ Fibromi uterini
Calcio « Crampi mestruali 800mg Se sai di avere un livello alto
- pus Per dolori del eiclo | 4 caleio coronarico parlane
+ Aiutaa dormire specifici ved capitolo | °°0 1 dotiore
6
Camomilla [+ Mastodinia ciclica Tintura: 40-60 gocce |-
(estratto) « Intestino permeabile inacqua 1-2x/giorno
. Dgpressiane ¢ ansia dovuti a PMS | icana: 122 tazze al
« Aiuta a dormire giorao
Cannabis « Endometrs Un prodotto che Puoi prenderla durante il
(cBp) + Libido bassa contiene 15 mg di cBD | giomo ma meglio prima di
+ Crampi mestruali 1-2x/giomo dormire
* Ansia dovuta a PMS
+ Aiuta a dormire
Cannella « Equilibra gli zuccheri nel sangue | 420 mg/giomo Non superare la dosc ¢

* Flusso abbondante
* Crampi mestruali, nausca

usa prodotti intesi come
integratori (invece che
spezia da cucina)
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Le superstrade ormonali

Questi tre percorsi di informazione principali, o cicli di feedback, sono la santa
trinita degli ormoni delle donne; mi riferisco a loro in tutto il libro.

« L’asse ipotalamo-ipofisi-ovaio (1PO): il principale circuito di segnalazione cervel-
lo-ovaio che stimola ¢ regola la produzione di ormoni femminili ¢ i tuoi cicli mensili.

« L’asse ipotalamo-ipofisi-surrene (1PA): il circuito di segnalazione tra il tuo cer-
vello ¢ le ghiandole surrenali, che controlla la produzione di cortisolo ¢ il rilascio
di adrenalina regolando la tua risposta allo stress, il sonno, I’inflammazione, la
glicemia e molto altro.

« L’asse ipotalamo-ipofisi-tiroide (HPT): il circuito di segnalazione tra il tuo cer-
vello e la tiroide, che ha anche una forte influenza sui tuoi cicli mestruali, i livelli
di energia, il metabolismo e le funzioni cognitive.
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Apnea notturna

L apnea notturna ¢ un disturbo del sonno potenzialmente grave in cui la respirazione
si interrompe e ricomincia ripetutamente. Il tipo pit comune ¢ I’apnea ostruttiva del
sonno (0sA). Sebbene sia generalmente etichettato come un problema delle persone in
sovrappeso, chiunque puo avere I’apnea notturna e fino al 50% delle donne affette da
PCOS ne soffre, indipendentemente dal peso. I sintomi includono sonnolenza diurna,
mal di testa, russamento, risveglio dal sonno con il respiro affannoso o rendendosi
conto che non si stava respirando (o magari qualcuno ti avverte che ¢ successo),
risveglio con la bocca secca, difficolta di concentrazione o di memoria, irritabilita,
difficolta a perdere peso ¢ pressione alta. Se il problema non viene trattato adegua-
tamente, le possibili conseguenze includono grave sonnolenza durante il giorno e
disfunzione diurna, sindrome metabolica, diabete, malattie cardiache ¢ malattie del
fegato. Lo studio del sonno, che ora pud essere eseguito a casa, ¢ importante per una
diagnosi e il trattamento ¢ facile grazie a un dispositivo apposito che si usa a domicilio.
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Erbe o
integratori

Uso

Dosi

Note ¢ precauzioni

Liquirizia DGL

Intestino permeabile

1-3 barrette masticabili o
capsule

Prendila tra i pasti o prima di
andare al letto; se ha la glicemia
alta parlane con il medico

Luppolo « Vampate Tintura: 30 gocee un’ora | Da assumere solo prima di
« Perimenopausa prima di andare a dormire, | dormire. Non guidare ¢ non
« Afuta a dormire ripetere appena prima di | bere alcol. Da evitare s soffii
+ Sccchezza vaginale | dormire di depressione moderata/seria
= 0 hai avuto tumore al seno
ricevitore-positivo dell ormone
Maca « Tertilita 600-900 mg di maca 11 popolo Quechua del Peru
(adattogeno) |+ Libido bassa standardizzata in capsule | considera la maca un cibo che
« Ansiae depressione | (¢'¢ scritto sull’etichetta), | favorisce I’acutezza mentale,
PR ©02-3 g/giomo in polverc | la vitalita, la resistenza fisica
: (mescola in acqua calda, | e la stamina. Riduce Iansia
PeDIEROpANSH latte di mandorla o ¢ la depressione, & ricco di
« Aiuta le ghiandole 4  depressione, & ricco di
; frullato) aminoacidi essenziali, iodio,
surrenali . ferro, magnesio oltre a steroli che
* Aiuta contro lo stress | 75-100 mg/giorno supportano le ghiandole surrenali
3 g/giomo per libido bassa | ¢ &li ormoni.
Ci sono piil varieta di maca
(gialla, bianca, rossa o nera).
Anche s aleune aziende dicono
il contrario, non ¢’¢ nulla che
provi che una sia pit efficace
dell’altra.
Magnesio « Zuccheri nel sangue/ | 200-600 mg/giorno Se prendi farmaci per la

(citrato o
glicinato)

insulino-resistenza
Costipazione (usa il
magnesio citrato)
Disintossicazione
Crampi

Emicranie

PCOS
da pwms, gonfiore
“post-pillola”

Aiuta a dormire

Aiuta le ghiandole
surrenali

Per i dolori del ciclo fino a
600-800 mg/giorno

pressione, parlanc con il dottore:
il magnesio pud farla abbassare

Melatonina |+ Endometriosi Per il sonno: 0,3-3 mg/ sare 2 ore dopo aver
* Supporto alla fertilita | giorno prima di andare a | mangiato prima di assumerla:
« Vampate letto non eccedere i 3 mg/giomo se
: Inestnopermenbile | perovic: 13mg/ | EL SO PR et
+ Emicranie mestruali | giorno P
* Salute ovarica
* PCOS
* Insufficienza ovarica
primaria
« Aiuta a dormire
Melissa « Aiuta a dormire 80 mg/giomno o, se usila |-

tintura, 40-60 gocce
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Mai trascurare i primi segnali di allarme nelle donne giovani

Durante i primi cinque anni dall’inizio delle mestruazioni, ¢ normale avere cicli
irregolari, salti di mestruazioni, alti e bassi ormonali e acne lieve. Ci vuole un po’ di
tempo prima che gli ormoni si stabilizzino assumendo ritmi regolari. Comprendere
i normali cambiamenti del ciclo mestruale di tua figlia adolescente puo aiutarti a
rassicurarla ¢ a guidarla perché sviluppi la propria intelligenza ormonale. Inoltre,
imparare cosa aspettarsi nei molti anni di cicli mestruali della sua vita ¢ come ricono-
scere quando i sintomi sembrano fuori dalla gamma normale pu6 aiutarla a risolvere
rapidamente i problemi.

Ma un dolore abbastanza grave da richiedere farmaci, mestruazioni abbondanti
(piu di sei assorbenti o cambi di tampone al giorno), acne, grave depressione o ansia
o pit di qualche chilo di aumento di peso non sono semplicemente “normali”: sono
sintomi di squilibri ormonali sottostanti ¢ affrontarli ora, da adolescente, non solo pud
risparmiarle anni di sofferenza e infelicita, ma pud anche permettere a te di cogliere
in tempo patologie come I’endometriosi ¢ la PCOS, che quasi sempre non vengono
diagnosticate in questa fascia di eta ma rischiano di provocare problemi in seguito.






OEBPS/Images/T0.png
I numerosi volti delle sindromi legate agli ormoni

Le sindromi collegate agli ormoni si manifestano in molti modi, compresi quelli
che comunemente indirizzano le donne nel mio studio medico e che possono essere

migliorati con questo libro:

sindrome premestruale

sindrome dell’ovaio policistico (PCOS)
infertilita

endometriosi

affaticamento, scarsa energia
emicranie ¢ mal di testa ormonali
crampi mestruali

aborti spontanei

ipersensibilita mensile del seno e noduli
disturbi del sonno

problemi alla tiroide

aumento di peso

ansia o depressione

fibromi

acne

displasia cervicale (cambiamenti cel-
lulari anormali)

infezioni vaginali croniche

voglie irresistibili (zucchero, carboi-
drati, sale)

irritabilita, sbalzi d’umore, depres-
sione

storia familiare o personale di cancro
al seno, all’endometrio o altri tumori
ginecologici

perdita di capelli

mestruazioni irregolari, saltate o do-
lorose

desiderio sessuale scarso (o assente)
sintomi della perimenopausa (vampate
di calore, secchezza vaginale, bassa
libido)

osteopenia o 0steoporosi

« depressione prenatale o postpartum

« problemi mestruali
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Autovalutazione dei fibromi uterini

Se manifesti regolarmente i sintomi clencati di seguito, potresti avere dei fibromi.
Tuttavia, questi sono anche sintomi simili a quelli dell’endometriosi, quindi effettua
anche I’autovalutazione. E anche possibile avere entrambe le patologie contempo-
rancamente.

1sintomi includono:

O Mestruazioni abbondanti O Lombalgia

O Forti crampi mestruali O Stitichezza

O Sanguinamento tra una mestruazione O Dolore addominale
¢laltra O Dolore durante il sesso

O Sensazione di pienezza nel basso O Frequenza urinaria, urgenza o
ventre difficolta a fare pipi

Consulta il Protocollo avanzato per i fibromi uterini pit avanti.
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Concepire consapevolmente

Ti stai chiedendo se riuscirai a rimanere incinta quando inizierai a provarci e vuoi
fare tutto il possibile per supportare il sistema riproduttivo adesso? Ti trovi davanti a

un ostacolo, rimanere incinta ¢ una sfida, hai piu di quarant’anni e temi che sia tardi,
hai avuto un aborto spontaneo ¢ hai paura che risucceda? Allora ti invito a fare un
viaggio con me nel mondo della fertilita naturale, della cura di sé stesse prima del
concepimento ¢ del concepimento consapevole nel programma completo che trovi
su Www.avivaromm.com.
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Devi fare qualche spuntino?

Lasciar passare senza mangiare da quattro a cinque ore tra i pasti ¢ almeno quat-
tordici ore dalla cena alla colazione del giorno successivo puo essere estremamente
benefico per la glicemia, il cortisolo, il microbioma e la guarigione cellulare, quindi
per il tuo equilibrio ormonale. Evita gli spuntini, ¢ I'ideale. Ma se hai un metabolismo
maledettamente veloce, o la glicemia che tende a scendere se non mangi, allora si,
per favore fai uno spuntino. Ma scegline uno che sia sano per i tuoi ormoni; puoi
trovare alcuni esempi nella Cucina dell’intelligenza ormonale nella Parte quarta.
Se ti impegni per un paio di settimane nel riequilibrare la glicemia, questi crolli
energetici di solito si fermano.
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Come cuocere il miglio

In una padella o casseruola piccola con coperchio, fai tostare % tazza di miglio per
un minuto a fiamma bassa girando spesso. Copri il miglio con % tazza di acqua. Alza
la fiamma, fai bollire e poi abbassala al minimo e copri la padella. Fai cuocere per
20 minuti o fino a quando 1’acqua non sara sparita e i chicci non saranno “aperti”.
Sgrana con la forchetta. Puoi cuocerlo anche con albicocche secche a pezzi o uvetta
(circa 1 cucchiaio per questa quantita di miglio) e gustarlo per colazione con sopra
noci tostate.

Porridge di miglio: cuoci il miglio in 2 tazze d’acqua e 1/3 tazza di albicocche secche
senza zolfo (puoi usare anche uvetta, mela essiccata o ribes essiccato). Quando si &
cotto, aggiungi 1 cucchiaio di olio di cocco o burro chiarificato o un pezzetto di burro,
oppure aggiungi 1 cucchiaio di burro di mandorle o tahini. Decora con noci tostate a
pezzi oppure cocco grattugiato. Dal momento che ¢ un seme ¢ non un cereale, il miglio
¢ ricco di proteine ¢ di mattina non dovrebbe dare sonnolenza. Sono 2 porzioni.
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Scegli le tue priorita

Se “sopraffatta” ¢ il tuo secondo nome, prenditi cinque minuti per farti queste do-
mande in modo da chiarire le priorita pit importanti della tua vita, ¢ poi ogni giorno
ripetile per stabilire le priorita della giornata:

« Quali sono le cinque cose/persone/progetti/attivita pit importanti per me in questo
momento?

Cosa voglio davvero fare/impegnarmi a fare in questo momento? (Sii spictata-
mente onesta con te stessa su questo punto ¢ chiediti perché: potrebbe aiutarti ad
abbreviare la lista).

Cosa posso lasciar andare che non sono tenuta a fare, non voglio fare, ¢ che mi sta
mettendo sotto pressione?

Cosa posso riuscire a fare realisticamente senza pressioni eccessive? (Suggeri-
mento: calcola la quantita di tempo che credi richiedera un certo progetto, quindi
aumentalo del 30%: ¢ questa la percentuale di sottovalutazione del tempo neces-
sario per le attivita).

Quando identifichi le tue priorita, attieniti a quelle finché non le hai portate a ter-
mine e solo dopo aggiungine una nuova; affida ad altri tutto cio che le tue finanze ti
consentono (¢ potrebbe sorprenderti scoprire che assumere qualcuno per svolgere
un compito al tuo posto puo lasciarti il tempo di essere creativa ¢ magari di mone-
tizzare quel tempo ¢ guadagnare pii soldi, oppure semplicemente essere piu felice
¢ piu rilassata). Se ti dimentichi e ricominci ad assumerti troppi compiti o ti senti
sopraffatta, rileggi questo esercizio fino a quando il fare meno cose ¢ attenerti alle
tue priorita diventa una seconda natura.
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Testosterone basso

Sintomi comuni

* “Braccia ad ali di pipistrello” (grasso

sul retro delle braccia)

« Diminuzione del senso di benessere

 Depressione
« Spossatezza

Cause comuni

 Perdita muscolare, debolezza
muscolare

* Bassa libido
+ Bassa motivazione
* Scarsa fiducia in sé

« Scarsa funzionalita surrenale
« Stress

Rischi potenziali

» Declino naturale in menopausa

* Non ben studiati nelle donne

Cortisolo alto

Sintomi comuni

« Attacchi d’ansia, attacchi di panico

* Malattie frequenti

* Mestruazioni irregolari

« Aumento del grasso addominale
(“rotoli di ciccia”)

Cause comuni

* Bassa resilienza allo stress
« Disturbi del sonno
« Voglia di zucchero, sale ¢ grassi

« (Per un elenco completo vedi le
pagine 50-52)

« Stress cronico

Rischi potenziali

+ Declino naturale in menopausa

« Ansia

+ Perdita di massa ossea (osteopenia,
osteoporosi)

* Spossatezza
« Pressione sanguigna alta

Ormone tiroideo basso

Sintomi comuni

« Ipotiroidismo
« Glicemia alta/resistenza
all’insulina

« Bassa libido
« Sindrome metabolica

« Metabolismo lento (aumento di peso)

« Stitichezza
 Depressione
« Pelle secca

* Dolore alle articolazioni
« Basso livello di energia
« Bassa libido

* Gonfiore
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Il sesso durante e dopo la perimenopausa

Quando invecchiamo, non ¢ per forza inevitabile che calino interesse e piacere nel
sesso. In realta tantissimi studi negli ultimi quindici anni hanno dimostrato I’esatto
contrario: le nostre vite sessuali possono migliorare fino a ottant’anni, ¢ il miglior
sesso della nostra vita non ¢ a venti o trenta, ma dopo i cinquanta! Secondo il «The
New Hite Report» ¢ pit probabile che donne piu anziane abbiano un orgasmo multi-
plo piuttosto che quelle piu giovani. Lo studio Pennell ha scoperto che I’ eccitazione
sessuale delle donne o la capacita di avere un orgasmo aumenta con I’cta.

Si pensa che quando ci avviciniamo ¢ superiamo i quaranta il sesso migliori perché
siamo piu sicure di noi, ¢ pitt avventurose riguardo a posizioni ¢ luoghi: facciamo
sesso con partner piu maturi e che si preoccupano di piu di dare piacere. Fare sesso
con partner piti giovani/piu vecchi diventa sempre meno un tabu. E il sesso nelle
relazioni stabili ¢ anche piu soddisfacente.

Ma ci sono molti fattori della menopausa che possono interferire con la vita sessuale,
tra cui bassi livelli di ormoni, affaticamento per via di sonno disturbato, secchezza
vaginale, sensibilita del clitoride ridotta, dolori causati da interventi precedenti a
vescica ¢ pelvi, aspetto fisico che cambia, ¢ anche la convinzione di essere meno
sensuale perché non sei fertile. Consulta il capitolo 17 per sapere altro sul sesso ¢
sulla libido.
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5 modi per riappropriarti della tua naturalita

« Stai all’aperto a piedi nudi per cinque minuti, chiudi gli occhi, respira profonda-
mente ¢ senti i tuoi piedi nell’erba, sul terreno, su questa gloriosa Madre Terra.
Siediti a terra e senti ’energia della Terra che sale attraverso di te fino alla sommita
della testa.

Ascolta una musica ritmata (afrobeat, caraibica, world music) ¢ lascia che il tuo
corpo si muova spontancamente.

Coltiva e fai giardinaggio: anche solo una pianta da appartamento, erbe aromatiche
sul davanzale della finestra, ¢ presta attenzione ai loro cicli di vita.

Siediti fuori all’aperto alla luce della luna, preferibilmente con qualche amica, crea
un rituale lunare, o — oserei dire — esci la prossima notte di luna piena ¢ ad alta voce
¢ a squarciagola lasciati andare ¢ ulula!
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Goddess Bowl fai-da-te

Base Strato di verdure (scegline 3-4) Proteine | Condimenti | Topping
-2)

* Riso « Verdure a pezzi se non sono gia * Ceci « Consulta * Avocado
integrale / | nella base « Fagioli “Condimenti | * Frutta
Tiso « Altre verdure, magari variare tra neri ¢ salse” secca
selvatico / tipi e colori, saltate, al vapore, « Pollo + Succo di tostata o
quinoa / crude o arrosto saltato, limone o semi tostati
miglio / Per esempio: grigliato, | lime freschi |+ Cipollotto,
noodles * Zucca invernale o patate dolci al forno scalogno
di grano arrosto * Bistecca o cipolla
saraceno/ |+ Barbabietola arrosto o al vapore saltata, rossa tritati
noodles di |+ Cetriolo grigliata, « Germogli
riso * Peperone al forno di girasole

« Broccoli « Tofu oaltri

E/O « Cime di rapa + Uovo germogli

.|+ Cavolini di Bruxelles bollito o « Basilico o

+ Letto di « Cavolfiore fritto coriandolo
lattuga/ |+ Zucchine * Hummus tritati
cavolo/ |+ Asparagi « Dahl
cavolo « Carote
nhapa « Fagiolini

* Spinaci

* Tarassaco

* Funghi
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Qual ¢ la tua parola in codice per dire mestruazioni?

Siamo nel XxI secolo e moltissime donne sono ancora cosi imbarazzate di avere il
ciclo che nascondono gli assorbenti nelle maniche quando vanno in bagno (non ¢’¢
da vergognarsi, I’ho fatto anch’io) e hanno parole in codice per indicare quel perio-
do del mese. Le espressioni per dire “mestruazioni” possono essere divertenti —un
modo rilassato per esprimere il concetto. Nella lingua inglese si contano piu di 5.000
cufemismi, oltre a “zia Flo”. Eccone alcuni, che non ho ancora del tutto abbandonato:

* Zietta « Visitatore mensile
+ Codice Rosso + Madre Natura
+ Onda cremisi, marea cremisi + Le mie cose
« Tempo della signora, amico della signora, * Marea rossa
giorni della signora « Settimana dello squalo

Nella mia casa (hippie) il “tempo della luna” ¢ il mio omaggio a un modo antico di
onorare i nostri cicli. Hai anche tu una parola in codice per indicare le mestruazio-
ni? La usi per evitare I'imbarazzo? O solo per divertimento? Rendiamo normali le
mestruazioni parlando di loro! Compreso il dire mestruazioni con orgoglio. Punto.
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Intelligenza ormonale: rivitalizza le tue cellule,
ringiovanisci le tue ovaie

« Scopri quali alimenti nutrono in modo specifico le ovaie ¢ possono persino rivi-
talizzarle.

« Scopri i nutrienti ¢ le erbe che danno alle tue ovaie I'intervento di primo soccorso
di cui hanno bisogno per la regolarita dei cicli e dell’ovulazione, la fertilita ¢ altro
ancora.

« Inizia una pratica di movimento per mobilitare i tuoi mitocondri (imparerai anche
cosa sono ¢ perché sono cosi importanti) per ripristinare ¢ ottimizzare la funzione
ovarica, nonché aumentare la tua energia ¢ vitalita.
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Il glutine e i tuoi ormoni

Dato che parliamo di carboidrati, ¢ il momento perfetto per parlare di uno di quelli
pit consumati nella dieta occidentale: il grano. E stato solo circa 10 anni fa, dopo aver
indirizzato molte delle mie pazienti a una dieta priva di glutine ¢ aver visto risultati
spettacolari, a volte in poche settimane, che ho deciso di approfondire la ricerca sul
glutine ¢ sulla salute ormonale.

Ho scoperto che la celiachia, spesso non diagnosticata, ¢ collegata a piu di 55 pato-
logic mediche, tra cui anche problemi ginecologici. La celiachia ¢ stata associata a
inizio ritardato delle mestruazioni, salto abituale delle mestruazioni, infertilita, aborti
ricorrenti, endometriosi, morbo di Hashimoto ¢ menopausa precoce. Un numero
considerevole di donne affette da celiachia “subclinica” o “silenziosa”, ovvero senza
nessun sintomo digestivo, ha problemi di fertilita. La ccliachia ¢ anche associata
a numerose carenze nutrizionali, tra cui proteine, grassi, zinco, vitamina D, ferro
¢ selenio, che hanno un impatto diretto sulle patologie ormonali ¢ ginecologiche,
comprese quelle che ho appena menzionato.

‘Anche una patologia piil comune, la sensibilita al glutine non celiaca (NCGI), sebbene
non sia una malattia autoimmune, pud causare sintomi ginecologici. Ad esempio,
in uno studio condotto su 207 donne con grave dolore da endometriosi, il 75% ha
sperimentato una notevole riduzione del dolore dopo dodici mesi di dieta priva di
glutine. Un altro studio su 300 donne ha confrontato quelle che seguivano una dicta
senza glutine con quelle che assumevano farmaci; al termine dello studio, le donne
del gruppo che seguiva la dicta priva di glutine hanno riscontrato significative ridu-
zioni del dolore pelvico, pur non essendo affette da celiachia.

Anche se non prescrivo a tutte le pazienti una dieta senza glutine, ¢ un approccio
di prima linea semplice e utile da provare e quindi fa parte del Programma di intelli-
genza ormonale. Seguendo il programma, scoprirai se eliminare il glutine dalla dieta
¢ meglio per te personalmente, ¢ nel frattempo riequilibrerai i tuoi ormoni.
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Presta attenzione al “crollo delle 15:00”

Quando la tua energia ¢ il ritmo circadiano torneranno a essere regolari e costanti
e avrai un sano ritmo di sonno, non sperimenterai i crolli pomeridiani. Sul serio. Un
crollo pomeridiano solitamente ¢ segno di una di queste cause:

« Dormire male la notte prima, il che ti fa sentire stanca a fine giornata, di solito a
causa del basso livello di cortisolo: ovviamente, ¢ su questo che stiamo lavorando in
questo capitolo. Evita di ricorrere a caff¢ e zuccheri, indipendentemente da quanto
sei stanca: prova invece uno dei suggerimenti che trovi pit avanti.

Basso livello di zuccheri nel sangue, di solito dovuto al non aver mangiato abba-
stanza a pranzo o a un crollo della glicemia se il tuo pranzo era ricco di zuccheri o
carboidrati semplici: cerca di mangiare piu cibi ricchi di energia, evita gli zuccheri
c i carboidrati (ovviamente!), ¢ fai uno spuntino ad alto contenuto proteico. Inoltre,
se hai voglia di qualcosa di dolce o di caffeina, ¢ il momento giusto per concederti
un po’ di quel cioccolato fondente.

Sei disidratata: bevi dell’acqua o, se puoi, del succo di verdure per procurarti una
carica extra di minerali energizzanti.

« Sei rimasta seduta troppo a lungo: sai cosa fare!
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Periodo asciutto?

Se il tuo livello di estrogeni ¢ basso o non ovuli, la tua cervice non ricevera il mes-
saggio che ¢ il momento di produrre muco cervicale fertile, quindi avrai per lo pit
giorni piu asciutti. Ulteriori fattori che possono alterare il muco cervicale includono
antidepressivi, antistaminici, contraccettivi orali, il farmaco chemioterapico tamoxife-
ne, I"allattamento al seno, I’inflammazione cervicale, la chirurgia cervicale comprese
procedure come biopsie e LEEP (procedure di escissione elettrochirurgica ad anello)
per valutare la displasia cervicale, le irrigazioni vaginali ¢ le infezioni trasmesse per
via sessuale. Anche la carenza di folati, di zinco e di vitamina A puo svolgere un ruolo
nella scarsa produzione di fluido cervicale. Un declino ¢ infine la cessazione delle
secrezioni in menopausa ¢ normale. Se si verifica prima dei quarant’anni, potrebbe
essere un segno di insufficienza ovarica precoce (POI).
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Come semplificare

Elenca tre aree della tua vita che ti
sembrano opprimenti, inutilmente dif-
ficili o complicate. Quali sono le due
cose che puoi fare per semplificare
ciascuna di queste arce? Esempio:
Area difficile: cucinare per la mia
famiglia ¢ difficile, ma voglio che tutti
mangiamo cibi sani. Soluzione: piani-
fica i pasti c fai la spesa una volta alla
settimana o abbonati a un servizio di
preparazione ¢ consegna dei pasti per
tre giorni alla settimana.
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Erbeo Uso Dosi Note e precauzioni
integratori
Probiotico « Endometriosi 1-2 capsule al giomo con | I ceppi includono
* Fertilita un minimo di 10 miliardi | Lactobacillus ¢
« Salute intestinale (intestino diurc i’:ﬁ:ﬁ?:;/:rréum,
, pemenbile, o, disbios) Bidobacerium
« Supporto al sistema nervoso tansis e B. longum
* PCOS
+ Ansia ¢ depressione da PMs
« Supporto alle ghiandole
surrenali
« Aiuta contro lo stress
* VU
- Salute vaginale
Psicogenolo « Disintossicazione 25200 mg/giorno =

+ Endometriosi

ta insulinica

Pueraria mirifica

+ Perimenopausa
+ Secchezza vaginale

25-100 mg/giomo; prendi
per almeno 6 mesi

Q10 coenzima

+ Emicranie mestruali

150-200 mg/giomo

(ubichinolo) « Aiuta il micotondrio
« Favorisce 'ovulazione
* PCOS
Rabarbaro + Vampate E difficile dosarlo, Da evitare se hai
(cinese o percio io uso un prodotto | avuto tumore
siberiano) proprietario che si ricevitore-positivo
chiama Estrovera, e all’ormone
seguo il dosaggio
indicato sulla confezione
Radice dialtea |+ Cura la mucosa intestinale Infusione: 1-2 tazzeal | Per evitare che
giomo interferisca con altri
; o farmaci assumila
n capsule: 2x/giomo | iy, di | ora dopo le
medicine che prendi
per via orale
Reishi « Alopecia da pcos 3-9 g di funghi essiccati | Da evitare se sei
(adattogeno) * Perimenopausa in capsule o pasticche al | allergica ai funghi
- Aiuta a domire giomo o 2-4mL di tintura
« Aiuta le ghiandole surrenali in acqua 2-3x/giomo
Relora « Aiuta a dormire 500 mg/al giomo prima | Miscela brevettata
di dormire delle erbe tradizionali
cinesi di magnolia ¢
filodendro
Rodiola - Ansia Capsule o pasticche: 200- | Evitare con disturbo

« Inflammazione
« Supporto all’umore

Aiuta dormire

Aiuta le ghiandole surrenali

400 mg/giomo
Tintura: 2-3mL (40-60
gocee) in acqua 2-3 volte
al giomo

bipolare
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Prescrizione medica
per la cacca

« Citrato di magnesio, da 400 a 600
mg prima di coricarsi ogni sera.

« Un probiotico contenente ceppi di
Lactobacillus e Bifidobacterium ogni
mattina.

« Gli amari a base di erbe possono
aiutare a far muovere le cose nel tuo
apparato digerente.

« Una combinazione di t¢ alla senna
c alla menta prima di andare a letto
Ppuo aiutarti a muoverti al mattino.

« Lamiscela di erbe Triphala fornisce
un delicato supporto lassativo a base
di erbe.
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Autovalutazione della fertilita

1sintomi che ti mettono a rischio di un problema di fertilitc includono:

O Fase luteale corta (<12 giorni) O pcos

O Cicli mestruali brevi o lunghi O Endometriosi

O Non stai ovulando O Ipotiroidismo

O Non hai muco cervicale di tipo O Insufficienza ovarica precoce (POI)
ovulatorio O Perimenopausa

O Amenorrea ipotalamica
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Interferenti endocrini comuni nel nostro mondo - 1/2

Interferente | Ftalati Pesticidi/Erbicidi Bisfenoli
(sono troppi per poterli (cioé BPA, BPS)
elencare tutti, quindi indico
come esempi solo i due
utilizzati: il glifosato, un
erbicida commerci
per la prima volta negli an
>70 con il nome commerciale
“Roundup”, e Patrazina)
Uso | Plastificanti, supporti per Erbicida e diserbante Elementi costitutivi defla
fragranze plastica in policarbonato ¢
componenti di lattine per
alimenti ¢ rivestimenti di
imballaggi
Dovesi | Nella maggior parte dei prodotti | Glifosato: ampiamente utilizzato | Si trovano nel rivestimento di
nasconde | peril corpo, inclusi shampoo, | negli ambienti agricoli e negli | lattine in metallo per alimenti ¢
smalti per unghie, saponi, orti domestic, ¢ anche un bevande, in biberon di plastica,
fragranze, deodoranti per componente importante nella | ciuce ¢ giocattoli per bambini,
ambienti, imballaggi per alimenti, | produzione di alimenti 0GM in sigillanti dentali, computer,
tende da doceia, pavimenti Atrazina: ampiamente utilizzata | telefoni cellulari, bottiglie
in vinile, prodott in plastic sulla maggior parte delle colture | d*acqua in plastica dura, vernici,
detergenti, prodotti per la pulizia | di mais negli Stati Uniti, nonché | adesivi, smalti, vernici, cp e
della casa ¢ persino alcune sualre colture, sui campi da golf | VD, beni di consumo in plastica,
‘marche di tappetini da yoga, ¢ sui prati residenziali. Vietata | bottiglie, attrezzature sportive,
per citarne solo alcuni in Europa nel 2002, ma nel 2014 | tubi di rivestimento, carta
negli Stati Uniti rimaneva ancora | termica e in alcuni contenitori
il secondo erbicida pii utilizzato | per alimenti ¢ bevande
uilizzabili nel microonde o
riutilizzabili
Tmpatto | Riducono la produzione di Sono genericamente associati | Alterano i livelli di ormone

testosterone negli studi sugli
animali, sono associati a
insufficienza ovarica primaria,
problemi di fertilita, Pcos,
endometriosi, aumento di peso,
insulino-resistenza ¢ diabete

alivelli ridotti di progesterone
¢ auna fase luteale pid breve,
ridotta fertilita, aumento
dell’insufficienza ovarica
primaria (or)

Glifosato: attivita estrogenica,
interferisce con la produzione di
ormoni, influisce sulla tiroide:
Atrazina: disturbi ovarici,
ciclicita alterata, PCos,
endometriosi, fibromi uterini,
restrizione della erescita

fetale, perdita di gravidanza,
cancro al seno, durata ridotta
dell"allattamento ¢ puberta
ritardata

tiroideo, dei livelli di estrogeni,
della funzione riproduttiva
‘maschile ¢ femminile,
P'immuniti (associati
all’autoimmunith, all infertilita
< all’endometriosi); correlati
ad aumento di peso, insulino-
resistenza (associata a PCOS)

¢ diabete
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O Sintomi di menopausa deprimenti

O Bisogno di caffe per iniziare
la giornata, o di una tazza nel
pomeriggio

O Frequente sensazione di esaurimento

Schema 7: Ormone tiroideo basso

O Pigrizia, spossatezza, zero energia

O Aumento di peso senza cambiare le

abitudini alimentari o di esercizio

fisico

Pelle secca, pruriginosa o ruvida

Difficolta a perdere peso, nonostante

la dieta e I’esercizio fisico

O Capacita di memoria ¢ di
concentrazione diverse da quelle di
una volta

O Perdita di capelli, diradamento dei
capelli

O Problemi a rimanere incinta,
precedenti di aborto spontaneo

O Umore basso, depressione, ansia
Intestino pigro, stitichezza

[}
m}

oo

Frequenti raffreddori o malesseri

Insonnia, difficolta a
addormentarsi o a rimanere
addormentata

Capelli o unghie fragili o ruvidi
Storia di depressione post-partum

o problemi di produzione del latte
materno

Colesterolo alto

Borse intorno agli occhi, il viso
sembra gonfio

O Sindrome premestruale,

mestruazioni abbondanti o assenti

Perdita o diradamento del terzo
esterno delle sopracciglia

Sentire sempre freddo, dover
indossare un maglione anche
se nessun altro lo fa, bassa
temperatura corporea

Schema 8: Insulina alta/resistenza all’insulina

Glicemia alta

Sindrome metabolica, resistenza
all’insulina o diabete

Tremori o agitazione tra un pasto ¢
Ialtro

Peduncoli cutanei

Grande stanchezza

Scolorimento marrone ¢ vellutato
della Fcllc alle ascelle, all’inguine o
al collo

Sovrappeso, con peso distribuito
soprattutto intorno alla vita e alla
pancia

Oooo 0O oo

a

[m]
[m]
[m]
[m]
[m]
[m]

[m]
[m]

Circonferenza della vita >76 cm

Sete frequente, minzione
frequente

Alta pressione sanguigna
(>130/80)

PCOS
Peli in punti indesiderati

Storia di diabete gestazionale o
aver partorito un bambino che
pesava piu di 4 kg

Diradamento o perdita dei capelli
Acne, in particolare acne cistica
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Che bello il massaggio fai-da-te al’addome!

1. Sdraiati comoda in una stanza calda.

2. Scaldati le mani con un olio per massaggi alla rosa, alla lavanda o alla salvia
sclarea.

3. Poggia i palmi su ciascun lato dell’ombelico ¢ inizia a fare respiri lenti ¢ profondi
nella pancia.

4. Ora, con le mani posate delicatamente sulla pancia — oppure una sull’altra, per
fare piu pressione — inizia a massaggiarti con i polpastrelli in senso orario, disegnando
una spirale che si espande partendo dall’ombelico.

5. Ripeti otto volte, lentamente, spingendo poco di piu di volta in volta, ma senza
mai farti male.

6. Spostati sui punti delicati ¢ ripeti lo stesso movimento con calma. Adesso puoi
anche premere con il palmo caldo delle mani in modo uniforme ¢ fermo.

7. Se vuoi, finisci la sessione applicando una borsa dell’acqua calda. Puoi anche
fare una doccia o un bagno caldo.

Ripeti ogni giorno a seconda delle tue necessita.
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Cala, 36

«Quattro anni fa il dottore mi ha detto che non potevo fare piu nulla tranne iniziare
un trattamento per la fertilita. Diceva che I’eta era un rischio (avevo 32 anni!) e che
non avrei mai concepito naturalmente dato che ci provavamo da un anno. Nessuno
mi aveva detto di controllare i valori della tiroide fino a quando ho conosciuto la
Dr. Aviva. Abbiamo scoperto che avevo il TSH alto (5,2) e anticorpi elevatissimi.
Ho iniziato a vivere secondo I’intelligenza ormonale ¢ a curare la tiroide. Dopo
pochi mesi il valore degli anticorpi si cra abbassato, il TSH era a un livello ottimale
per concepire ¢ mi sentivo alla grande. Non mi ero nemmeno resa conto di quanto
fossi stanca, di quanta poca libido avessi fino a quando non ho ripreso le encrgic. E
la parte migliore non era solo il sesso: ho ripreso a ovulare regolarmente, avevo un
ottimo muco cervicale ¢ sono rimasta incinta senza trattamenti inutili ¢ costosil».
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Squilibri intestinali e ricette curative a colpo d’occhio

Trovi maggiori informazioni ¢ un dosaggio corretto nella Guida di riferimento
rapido per I'uso di vegetali ¢ integratori.

Modello Sintomi piti comuni Perché succede Alimenti specifici Integratol
intestinale specifici
Disbiosi [+ Gas « Antibiotici * Evitacompletamente |+ Prebiotici
« Gonfiore « Mancanza di o zucchero, non (inulina, fibra di
+ Sensazione di affaticamento dopo | varieta nella dieta |  superare il minimo cicoria, frutto-
i pasti « Scarsoapporto di |  consigliato di cereali | oligosaccaridi
+ Affaticamento in generale fibre alimentari |+ Verdure fermentate [£os] e galatto-
+ Confusione mentale * Storiadi infezioni | (crauti, kimchi) oligosaccaridi
+ Sindrome dell'mtestmo mtabile |  ntestmaly + Yogurtdi coceo o kefir | [Gos])
« Stitichezza cronica + Stress « Probiotici
+ Infezioni da lievito e altre * Infiammazione « Oli essenziali, tra
infezioni fungine croniche del rivestimento cui olio di timo o
« Voglia di zucchero o carboidrati | intestinale diorigano
+ Ansia cronica o depressione
Stitichezza |+ Frequenza di defecazione * Disbiosi * Dietaricca di fibre con | + Citrato di
inferiore a una volta al giomo | + Dieta a basso abbondanza di verdure | magnesio
« Senso di incompleta defecazione |  contenuto di fibre | a foglia verde, zucche |+ Té alla senna e
+ Difficolth a espellere le feci * Stress e patate dolci alla menta
« Semidilino,semi |+ Misceladi erbe
dichia Triphala

+ Aumenta le fibre
alimentari mangiando
Verdure a foglia verde

Permeabilita |+ Intolleranze/sensibilith alimentari | + Antibiotici « Presta particolare * L-glutammina
intestinale |+ Allergie stagionali * Stress attenzione ai cibi « Liquirizia DGL.
+ Eczema, eruzioni cutanee, acne o |+ Disbiosi trigger + Curcuma
alti problemi cronici della pelle |+ Farmaci (es. « Curcumanei frullati; |+ Radice di altea
+ Malattia autoimmune ibuprofene) tisane a base di + Camosina di
« Senso di fatica persistente + Intolleranze liquirizia ¢ radice di zinco
+ Sindrome da stanchezza cronicao | alimentari (s altea * Melatonina
Tibromialgia glutine)
« Ansia, depressione o umore + Alcol
instabile
+ Crescita eccessiva dilieviti
(candida) o 5130 (crescita
eccessiva dei batteri dell"intestino
tenue)
« Mancata perdita di peso
‘nonostante un’ottima dieta
+ Dolore e gonfiore delle
articolazioni
+ Difficolta di concentrazione,
problemi di memoria o altri
cambiamenti cognitivi
Sindrome |+ Gonfiore « Stress « Dieta « Tisanadi
dellintestino | * Stitichezza o feci molli * Storia di dell'intelligenza zenzero,
irritabile | * Cibo non digerito nelle feci traumi omonale tintura o
* Grasso nelle feci + Endometriosi capsule di
+ Endometriosi o “endo-belly” |+ Trigger zenzero
alimentari + Teotintura
di semi
dianice o
finocchio

+ Probiotici
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Menu vegano

Rituale Colazione Pranzo Cena Rituale
mattutino serale
Lunedi Chai latte | Muesli super seed ¢ | Goddess Ova Curry di ceci e Chai della
golden milk | frutti di bosco con | Bowl + puré di curcuma + riso di sera
latte di mandorla avocado su pane | cavolfiore
di semi tostato o
crackers ai semi
Martedi Acquae Tofu strapazzato Curry di ceci ¢ Bowl di lenticchie | Camomilla
limone con spinaci saltati | curcuma + riso di | verdi
cavolfiore
Mercoledi | T¢ limone ¢ | Pane ai semi di Bowl di Riso integrale + ¢ alla menta
zenzero Sakara con puré di | lenticchie verdi | zucca invernale
avocado + cavolo arrosto ¢ cavolo
arrosto con salsa tahini al
limone
Giovedi Chai latte | Muesli super seed ¢ [ Wrap di hummus | Bow] burrito con Camomilla
golden milk | frutti di bosco con | (o su crackerai | quinoa, fagioli
latte di mandorla semi) + insalata | neri ¢ patate dolci
veloce (versione vegana)
Venerdi Té limone ¢ |Porridge di miglio | Bowl burrito + Goddess bowl fai- | Chai della
zenzero + pane ai semi con | rondelle di patate | da-te stir-fry con | sera
burro di mandorla | dolei arrosto tofu
Sabato Acquac | Goddess Ova Bowl | Wrap vegano nori | Insalata di cavolo | Camomilla
limone + puré di avocado | con riso integrale | cinese ¢ limone
su pane di semi verdure con salsa tahini al
tostato o crackers limone o salsa di
ai semi arachidi + zuppa
allo zenzero di miso
di ceci (o diriso)
con noodles soba
Domenica | Chai latte | Crepes vegane di | Bowl di noodles | Zuppa di fagioli Te alla menta

golden milk

grano saraceno con
verdure saltate e
salsa a tua scelta +
tofu, dahl o fagioli
(facoltativo)

con sesamo,
broccoli ¢ salsa
di arachidi o
anacardi

neri + rondelle di
patate dolci arrosto
+ verdure al vapore
con spruzzata di
limone
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* Cetriolo

« Tarassaco

« Indivia

« Finocchio

« Fagiolini (freschi o surgelati)
« Porri

« Lattuga (tutte le varieta)

« Funghi (tutte le varieta)

« Senape indiana

* Olive

« Cipolle

* Piselli

« Peperoni

« Verdure di mare (tutte le varieta)
« Taccole (fresche o congelate)
« Spinaci

+ Germogli

« Pomodori

« Crescione

* Zucchine

Verdure “energetiche”

1-2 porzioni al giorno.

1 porzione = 1/2 tazza di patate = 1/2
tazza di zucca

« Barbabictole

« Pastinaca

« Patate (ruggine, buccia rossa, finger-
ling)

« Patate dolci

« Zucche (delicata, zucca, ghianda, spa-
ghetti, butternut)

Frutta

Fino a 2 porzioni/giorno. In alternativa:
1 porzione di bacche + 1 porzione di un
altro frutto dall’elenco sottostante o 2
porzioni di bacche.

Bacche
1 porzione = 1 tazza di bacche

* More (fresche o congelate)

« Mirtilli (freschi o congelati)

« Lamponi (freschi o congelati)
« Fragole (fresche o congelate)

Altri frutti
1 porzione = 1 frutto (es. una mela, un
kiwi) o 1/2 tazza di frutta (es. ciliegie)

* Mela (tutte le varieta)

« Albicocche

« Banane

« Ciliegie (fresche o surgelate)
 Noce di cocco

« Mirtilli rossi

« Fichi (freschi)

« Kiwi

* Mango (fresco o congelato)
* Pesche noci

« Arance

« Pesche (fresche o surgelate)
* Pere

* Prugne

* Melograno

* Mandarino

Puoi anche usare 1-4 cucchiai di succo
fresco ogni giorno nei condimenti per
insalata o in acqua, infusi, ecc.

« Limone
* Lime
* Pompelmo

Cibi fermentati

2-4 cucchiai/giorno.
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Le verdure e la tua tiroide

Se hai il morbo di Hashimoto, potresti aver sentito dire che devi evitare le verdu-
re della famiglia delle Brassicacee. Queste verdure contengono un composto che
sopprime la funzione tiroidea, cosi come il miglio, la soia ¢ la manioca, per citare
alcuni alimenti. Tuttavia, il rischio legato alle verdure sembra essere associato al
fatto di mangiarle crude in grandi quantita o al fatto di essere affette sia dal morbo di
Hashimoto che da carenza di iodio. L’assunzione giornaliera di quantita moderate di
queste verdure cotte non ¢ un problema. Anche la fermentazione di queste verdure
(cioé mangiare la verza sotto forma di crauti anziché al naturale) pu inibire la loro
capacita di rallentare la funzione tiroidea. Trovi maggiori informazioni sulla salute
della tiroide ¢ sui tuoi ormoni nel capitolo 7.
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Saggezza femminile: cosa ne pensi del tuo corpo?

Einstein ha detto: «Ci sono solo due modi di vivere la vita. Uno ¢ come se niente
fosse un miracolo. L’altro ¢ come se tutto fosse un miracolo». Gli studi antropologici
ci mostrano che i nostri atteggiamenti ¢ le nostre credenze riguardo alle mestruazioni,
alla nascita ¢ alla menopausa non solo sono modellate culturalmente, ma possono
influenzare il modo in cui le viviamo. Fino a questo momento, i messaggi che hai
ricevuto riguardo alle mestruazioni, alla gravidanza e al parto o all’invecchiamento
sono stati probabilmente tutt’altro che positivi.

Tutte noi sviluppiamo storie sul nostro corpo in base alla nostra storia, alle nostre
esperienze ¢ a cio che ci ¢ stato detto dalla nostra cultura. Il nostro cervello ¢ i
nostri ormoni sono profondamente connessi ¢ di conseguenza e nostre convinzioni
sul nostro corpo ¢ sull’essere donna modellano la nostra biologia ¢ il modo in cui
sperimentiamo i nostri cicli, il nostro sangue, le nostre secrezioni, i nostri odori,
la forma del nostro corpo. A ben poche di noi ¢ stato insegnato che i nostri corpi
sono organismi potenti in grado di guarire e di trasformarsi. Ci ¢ stato insegnato,
invece, a vedere I’essere donne come uno svantaggio, i nostri flussi ormonali co-
me un fardello, le nostre parti femminili come volgari nel migliore dei casi, zone
disastrate nel peggiore. Tutto cio rende difficile essere positiva riguardo al corpo
in un mondo che ¢ invece il contrario ¢ si prefigge lo scopo di farci sentire che
siamo permanentemente difettose ¢ permanentemente dipendenti da persone in
camice bianco che ci salvino.

Modifichiamo quella storia qui ¢ ora.

Usa gli spunti che seguono come un diario per scoprire se nutri convinzioni nascoste
che potrebbero ostacolare I'utilizzo delle tue capacita di guarigione. Scrivi le tue
risposte alle seguenti domande, sulla base di cio in cui credi:

« Gli atteggiamenti di mia madre riguardo al suo corpo sono/erano:

« Gli atteggiamenti di mia madre riguardo alle mestruazioni sono/erano:

« Gli atteggiamenti di mia madre riguardo al sesso sono/erano:

« Gli atteggiamenti di mia madre sull’essere donna sono/crano:

« Lastoria ginccologica della mia famiglia (madre, zie, nonne di entrambe le parti)
da quanto ho sentito dire ¢ stata:

« Le mie convinzioni ¢ i miei atteggiamenti sulla capacita del mio corpo di guarire
sono:

« La mia convinzione ¢ fiducia nelle terapic che sto seguendo sono:

« Cosa (o chi) fa scattare i miei dubbi o le mic convinzioni sulla guarigione o sui
trattamenti che sto seguendo:

« Le mie convinzioni sui miei sintomi e sul significato che attribuisco loro sono:
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Interferenti endocrini comuni nel nostro mondo - 2/2

Interferente

Ritardanti di fiamma bromurati (FR);
eteri di difenile polibromurato (PBDE); ¢
2,4, 6-tribromofenolo (2, 4, 6-T87)

Ritardanti di fiamma
organofosfati (PFR)

Composti perfluorurati (PFx) e
“prodotti chimici Teflon” (PFc)

Uso | Ritardanti di fiamma Un'alterativa ai Pesticidi
ritardanti di fiamma, ma
possono anch’essi essere
molto dannosi
Dovesi | Mobili, materassi, biancheria da letto, | Schiume di poliuretano | Pentole, indumenti impermeabili
nasconde | tendaggi, tappet, computer ¢ televisori; | utilizzate in molti (ad es. Polartee, Gore-Tex),
sono presenti anche negli indumenti da | prodotti di consumo, | rivestimenti per mobili imbottiti
notte per bambini, nei coprisedili per | inclusi tappetini per lo | ¢ moquette (ad es. Scotchgard,
auto ¢ nei cuscini per I'allattamento yoga, mobili imbottiti, | Stainmaster) ¢ imballaggi
 sono applicati a numerosi tipi di prodotti per bambini ¢ | alimentari (ad es. molti
‘mobili, indumenti da notte ¢ articoli smalti per unghie contenitori da asporto per fast
elettronici per rispettare gli standard di food, sacchetti da popeorn per
infiammabilita statali ¢ federali microonde); I'acqua potabile
& una delle fonti pit comuni di
esposizione ai prodott chimici
PRA
Impatto | Alterano gli ormoni, hanno grande Alti livelli sonostati | Malattie della tiroide,
impatto sulla tiroide a causa del associati  problemi indebolimento del sistema
contenuto di bromo, bloccano Ieffetto | di fertilita, aborto immunitario, difetti dello
dell’ormone tiroideo sullo sviluppo ¢ a | spontaneo, diminuzione | sviluppo, cancro
funzione del cervello del successo con la
fecondazione in vitro
Interferente | Organofosfati ¢ Organoclorurati “Metalloestrogeni™: alluminio, antimonio, arsenito,
bario, cadmio, cromo, cobalto, rame, piombo, mercurio,
nichel, selenite, stagno ¢ vanadato
Uso | Pesticidi
Dovesi | Cibo, computer (da cui si disperdono | Cosmetici, deodoranti, antitraspiranti, fumo di sigaretta,
nasconde | mentre li mancggiamo), frigoriferi, inquinamento dell’aria negli spazi intemi, prodotti
ritardanti di fiamma concentratia base di riso, compresi sciroppo di riso ¢
barrette di muesli che li contengono
Tmpatto | Riducono il peso ovarico, la crescita dei | Interferenza generale con la funzione riproduttiva

follicoli, la vitalita degli ovuli, la fertilita
¢ la funzione tiroidea; sconvolgono il
sistema immunitario ¢ il microbioma;
aumentano il rischio di malattic
autoimmuni; ¢ provocano aumento di
peso, insulino-resistenza ¢ diabete

femminile, alterazione degli estrogeni, ridotta fertilita,
disfunzione tiroidea, cancro al seno
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Menu rapido e veloce

Rituale Colazione Pranzo Cena Rituale
mattutino serale
Lunedi Acqua e Uovaamodo tuo | Insalata fai-da-te | Salmone sciroppo d’acero | Camomilla
limone con sopra avocado | con con spinaci, |e senape + quinoa al
+ frutti di bosco a | pomodorini, ceci, | limone + broceoli al
parte semi di zucca, vapore
avocado, olive,
olio/aceto
Martedi | T¢ limone | Overnightoatsa | Bowl grande (con | Zuppa di fagioli neri Tealla
ezenzero | tuascelta salmone, quinoa | (versione vegana) + menta
¢ broceoli), salsa | insalata mista
tahini al limone
o limone fresco a
tua scelta
Mercoledi |Acquae Frullato di burro di | Zuppa di fagioli | Petto di pollo in camicia | Camomilla
limone mandorle, o creane | neri (versione | sfilacciato (salsa alle
uno a tua scelta vegana) + arachidi facoltativa) +
insalata mista riso di cavolfiore + patata
dolce al forno
Giovedi Té limone | Uovo fritto su Insalata veloce Tacos di pesce + insalata | T¢ alla
¢ zenzero | rucola con sopra | con pollo, dicavolo + rondelle di | menta
pomodori tagliati | condimento a patate dolci arrosto
*+ goccio di aceto | piacere
di champagne
Venerdi  |Acquac | Frullato curcuma ¢ | Tacos di pesce | Salmone mediterranco al | Camomilla
limone zenzero, o creane |+ insalata di limone + riso integrale +
uno a tuascelta | cavolo + rondelle | spinaci saltati
di patate dolci
arrosto
Sabato Télimone | Overnight oats Insalata mista Omelette + verdure Tealla
ezenzero |scelta con salmone, arrostite a tua scelta menta
noci € mezzo (broceoli, cavolo, patata
avocado dolce, zucea invernale)
Domenica |Acquac | Uova strapazzate | Wrap di hummus | Insalata di rucola ¢ Camomilla
limone + avocado + frutti |+ insalata veloce | agrumi con petto di pollo

dibosco

in camicia sfilacciato +
quinoa (facoltativa
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Spuntino veloce/Scorta di cibo di emergenza

« Un piccolo contenitore di mandorle o noci, o singole bustine di burro di noci

« Carne biologica di tacchino o salmone (se mangi carne)

+ Uova sode

« Frutta secca assortita o muesli senza glutine non zuccherati

« Hummus e verdure o cracker senza glutine

« Involtini veloci di tacchino o un altro tipo di involtini di lattuga

« Un piccolo contenitore di yogurt di cocco non zuccherato con I’aggiunta di alcune
noci ¢ semi, di una manciata di frutta secca assortita non zuccherata o di frutti di
bosco freschi
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Dosaggio delle erbe e degli integratori

Per tua comodita, le dosi per tutte le erbe e gli integratori illustrati nella Parte terza
sono riportati nella Guida di riferimento rapido per I’uso di vegetali ¢ integratori.
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Menopausa in anticipo: insufficienza ovarica primaria

Se stai entrando in menopausa per via di insufficienza ovarica primaria (POI) potresti
sentirti all’improvviso troppo vecchia. Ma soffrire di PoI non vuol dire che 7 stai
invecchiando in modo prematuro — vuol dire che la tua funzione ovarica ¢ messa
alla prova. Se vuoi avere altri figli, o non ne hai ancora avuti, puo essere devastante
sentirsi dire una cosa del genere. E possibile adottare un approccio naturale? L’intel-
ligenza ormonale, soprattutto il programma del capitolo 11, puod prevenire il declino
ovarico. Invece i trattamenti della sezione successiva, sia quelli naturali che quelli
ormonali, possono aiutarti con i sintomi ¢ proteggere ossa, cuore ¢ cervello nei casi
in cui la menopausa ¢ inevitabile.






OEBPS/Images/T10.png
Glossario: Segni vs. Sintomi

Come donne, viviamo dei cambia-
menti nelle secrezioni, negli odori, nel
desiderio, nell’energia, nell’umore ¢ in
tutti i tipi di sensazioni fisiche durante
inostri cicli mensili ¢ nei diversi cicli
di vita. D’ora in poi, quando mi rife-
rird alle normali funzioni del corpo,
usero la parola “segno” invece della
solita parola “sintomo” perché si tratta
di cose normali. Quando vorrd dire
che qualcosa ¢ in effetti sintomo di una
patologia medica, userd la parola “sin-
tomo” o “patologia” per differenziare.
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Erbe mediche di base

Curcuma: la troverai spesso in questo libro. E davvero anti-infiammatoria ¢ aiuta
aresettare i livelli di cortisolo, specie nei casi di stress cronico.
Zenzero: anti-inflammatorio. Insieme alla curcuma, cura la flora intestinale e

diminusce gas ¢ gonfiore. Aiutano entrambi contro il dolore.

Cannella: non ha solo un sapore delizioso, ma ¢ anche ottima per la digestione;
aiuta con i livelli di zuccheri nel sangue ¢ migliora I’insulino-resistenza.

Te verde: ¢ un potente anti-infiammatorio, con composti che migliorano la disin-
tossicazione naturale e nel frattempo aiutano ad avere un metabolismo sano.
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Che dire degli alimenti
trigger personali?

La dicta dell’intelligenza ormonale
climina naturalmente i pit comuni
alimenti trigger ¢ questo piano mi-
gliorera anche la salute dell’intestino
e ridurra I’inflammazione, consenten-
doti di gustare una gamma piu ampia
di alimenti. Tuttavia, se nel menu trovi
cibi che non tolleri, sostituiscili con
un’altra ricetta di una categoria si-
mile (ad es. antipasto, contorno) che
troverai nella Cucina dell’intelligenza
ormonale.
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Insalate di pollo sfilacciato

11 pollo sfilacciato si adatta benissimo a ogni tipo di salsa, ed ¢ un contorno per-
fetto per ogni piatto, oppure nelle insalate. Puoi usare i condimenti e creare varianti
infinite. Per esempio:

Insalata di pollo sfilacciato asiatica
Unisci 1 o 2 petti di pollo sfilacciati a ¥ tazza di salsa zenzero e lime piccante o
salsa di arachidi.

Insalata verde di pollo

Mescola 1 o 2 petti di pollo sfilacciati con ¥ tazza di salsa di anacardi cremosa.
Servi sopra a noodles o insalata, oppure su foglia di lattuga o alga nori per creare
un wrap veloce.
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Adenomiosi: una sorella
dell’endometriosi

L’adenomiosi non ¢ ben compresa,
ma puo essere considerata una ma-
lattia sorella dell’endometriosi. La
differenza principale consiste nel fatto
che nell’adenomiosi il tessuto endo-
metriale anormale anziché crescere al
di fuori dell’utero cresce nello strato
muscolare uterino, il che puo rendere
il trattamento medico, in particolare le
opzioni chirurgiche, piti impegnativo,
motivo in piti per provare come prima
cosa un approccio naturale, ogni volta
che ¢ possibile.
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Progesterone basso

Sintomi comuni

« Anovulazione

* Ansia

« Stitichezza

* Dolore ciclico al seno
* Depressione

+ Endometriosi

* Problemi di fertilita

« Insonnia

Cause comuni

« Cicli mestruali irregolari

« Irritabilita, ansia

« Cicli mestruali lunghi (>35 giorni)
« Bassa libido

* Aborto spontanco

« Fase luteale breve

« Spotting tra le mestruazioni

« Ritenzione idrica

« Non ovulazione/carenza della fase
luteale

Rischi potenziali

« Sindrome dell’ovaio policistico
(pcos)

« Sanguinamento uterino anormale
« Cancro al seno
« Cancro endometriale

Testosterone alto

Sintomi comuni

« Aborto spontanco ricorrente
« Densita ossea ridotta

* Acne

« Perdita di capelli, diradamento dei
capelli

* Problemi di zuccheri nel sangue
« Depressione
* Problemi di fertilita

Cause comuni

* Ansia

« Irsutismo (peli in posti
indesiderati)

« Irritabilita
« Pelle grassa, capelli grassi
 Reattivita, aggressivita

« Stress cronico

« Dicta ad alto contenuto di zuccheri o di

carboidrati

Rischi potenziali

* Resistenza all’insulina

« Sindrome dell’ovaio policistico
(pcos)

« Depressione
« Diabete
« Cardiopatia

« Colesterolo alto
« Infertilita
* PCOS
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Supposta per sollievo vaginale

Questo ¢ uno dei miei classici rimedi naturali che ora usano anche molti ginecologi
nel mondo. Puo essere conservato in frigorifero per 2 settimane, o in congelatore
per 6 settimane per poi farlo scongelare in frigo. Questa ricetta € per 24 supposte.

Ingredienti

* 1 tazza di burro di cacao

* 1/2 tazza di olio di cocco

* 3 cucchiai di olio di calendula

« 1/8 di cucchiaino di olio essenziale di timo

« 1/8 di cucchiaino di olio essenziale di lavanda
« 1/8 di olio di tea tree

Procedimento

1. In un tegamino sciogli burro e olio di cocco.

2. Quando si sono sciolti togli il tegamino dal fuoco.
3. Aggiungi gli altri ingredienti ¢ mescola bene.

4. Versa il tutto nello stampo per supposte (vedi sotto).
5. Metti in frigo per far solidificare.

Inserisci una supposta vaginale ogni notte prima di andare a letto per 14 giorni.
Mentre dormi indossa sempre un assorbente, perché la supposta si sciogliera ¢ mac-
chiera mutande o biancheria! Di solito i risultati si vedono dopo pochi giorni ma, se
necessario, potresti dover proseguire per un’altra settimana o ripetere se necessario.
Puoi comprare uno stampo per supposte online, o crearlo con le istruzioni che trovi
su avivaromm.com, insieme a molte altre soluzioni naturali per la salute delle donne.






OEBPS/Images/T76.jpg
Come selezionare un probiotico

11 tuo integratore probiotico dovrebbe contenere almeno 10 miliardi di unita for-
manti colonia (CFU) di una varieta di specie di Lactobacillus ¢ Bifidobacterium per
favorire il ripristino del normale equilibrio della flora intestinale ¢ riparare la funzione
di barriera nell’intestino. Io consiglio di assumere gli integratori ogni giorno per un
paio di mesi, per poi scendere a pochi giorni alla settimana se continui a trovarli utili.
Se un probiotico ti provoca gas o gonfiore, inizia con una dose pit bassa per trattare
I’eccessiva crescita batterica.

Purtroppo, il mercato dei prodotti probiotici ¢ un po’un Far West. La maggior parte
dei probiotici non viene sottoposta a test ¢ approvazione. I produttori sono tenuti ad
assicurarsi che siano sicuri prima di commercializzarli ¢ che qualsiasi affermazione
fatta sull’etichetta sia vera, ma non ¢’¢ alcuna garanzia che cio che ¢ scritto sull’e-
tichetta sia effettivamente contenuto nel prodotto o che i tipi di batteri elencati su
un’ctichetta siano efficaci per la patologia per cui intendi assumerli. Le verifiche dei
prodotti delle socicta di sorveglianza scientifica ¢ delle associazioni di consumatori
continuano a fornire lo stesso risultato: la maggior parte dei prodotti sul mercato non
contienc i ceppi o il numero di organismi dichiarati, ¢ i prodotti che pubblicizzano
colture vive non sempre contengono davvero culture vive. Quindi, quello che leggi
in etichetta potrebbe non essere quello che effettivamente ¢’¢ nel prodotto. Trovi
maggiori informazioni riguardo alla scelta di marchi affidabili su avivaromm.com.
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Sintomi da bandiera rossa

Se improvvisamente o regolarmente si verifica una delle seguenti situazioni, ¢
importante rivolgersi al medico per escludere un problema potenzialmente grave:
 Sanguinamento uterino pesante (dover cambiare un assorbente o un tampone pitt

spesso di ogni due ore)

« Sanguinamento per piu di sette giorni

« Dolori mestruali fuori dall’ordinario

« Nuova insorgenza di forti dolori pelvici 0 addominali non durante le mestruazioni

« Il dolore peggiora progressivamente o dura piu a lungo dei primi due giorni delle
mestruazioni

* Dolore, febbre ¢ brividi in qualsiasi momento del ciclo, eventualmente anche dopo
aver indossato un tampone

« Vertigini, svenimenti, fiato corto (possono derivare dall’anemia dovuta a mestrua-
zioni abbondanti)

« Perdite maleodoranti (possono essere un segno di infezione)

« Sanguinamento tra due mestruazioni

* Se le mestruazioni si interrompono per tre mesi o pitt ma non sei in gravidanza,
non stai allattando o non prendi la pillola anticoncezionale continuativa

« Depressione cronica, pensieri suicidi

Nota: 11 dolore pelvico crampiforme e il sanguinamento uterino possono essere dovuti
aun aborto spontanco o a una gravidanza ectopica. Se hai saltato una mestruazione
o hai mestruazioni irregolari, se generalmente non hai mestruazioni dolorose, o ne
stai avendo una peggiore del solito e sei sessualmente attiva, assicurati di valutare
una possibile gravidanza.
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Sintomi comuni, patologie comuni in sintesi

Patologia b Disfunzione
i varica/
Epiess - ) Problemi ovarics
del ciclo PMS Endometriosi PCOS difel N Insufficienza
mestruale ovarica
Sintomo ¥ prematura
Mestruazioni
abbondanti v v v v
Mestruazioni
saltate ‘/ / ‘/ ‘/
Mestruazioni
dolorose 4 4
Dolore pelvico
cronico ‘/
Ansia,
depressione, wa s we
sbalzi d"umore
Sintomi digestivi v
Perdita dei
capelli/Peli in v
punti indesiderati
Acne v N
Difficolt a
rimanere incinta/a
B v v v v v

portare avanti la
eravidanza

Dolore o gonfiore
ciclico al seno,
cisti
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La dieta dell’intelligenza ormonale a colpo d’occhio

Proteine

Assumi una porzione di proteine a ogni
pasto.

Pesce

Fino a tre porzioni di pesce a settimana

1 porzione = 113-170 grammi (la dimen-
sione di un libretto di assegni).

Tutti i pesci dovrebbero essere pesci
di alta qualita, ricchi di EFA ¢ a basso
contenuto di mercurio.

Per ulteriori informazioni sulla scelta
del pesce consulta il paragrafo dedicato,
oppure attieniti a questo elenco:

 Acciughe

« Halibut dell’ Alaska, piccolo
* Salmone

« Tilapia

« Sardine selvagge dell’Alaska

Pollame

Non piu di tre porzioni di pollame a
settimana.

1 porzione = 113-170 grammi (la dimen-
sione di un libretto di assegni)

Dovrebbero provenire da galline ru-
spanti, nutrite con cereali, allevate senza
antibiotici, prive di ormoni ¢ idealmente
biologiche.

« Pollo, petto bianco senza pelle
« Tacchino, petto bianco senza pelle (ru-
spante, senza antibiotici)

Uova
Fino a 10 uova/settimana.

Dovrebbero provenire da galline ru-
spanti, nutrite con cereali, allevate senza
antibiotici, prive di ormoni ¢ idealmente
biologiche.

Legumi
Almeno due porzioni/settimana.
1 porzione = 113 g di legumi cotti

« Fagioli neri

« Ceci

« Lenticchie

« Tempeh

« Tofu

« Fagioli bianchi (cannellini o fagioli
del nord)

Semi

3-4 porzioni/settimana.

1 porzione = 45 g di semi = 14 g di
burro di semi

I'semi devono essere crudi o leggermen-
te tostati ¢ non salati.

« Semi di chia

« Semi di lino

+ Semi di canapa

« Semi di zucca

« Semi di sesamo

« Semi di girasole

« Tahini (pasta di semi di sesamo)

Frutta a guscio

3-4 porzioni/settimana.

1 porzione = 45 g di frutta a guscio =
14 g di burro di frutta a guscio

I frutti a guscio devono essere crudi o
leggermente tostati ¢ non salati.
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Intelligenza ormonale: reimposta il tuo orologio biologico

« Ripristina la tua routine mattutina e serale ¢ impara a regolare il ritmo della tua
giornata per avere piu energia.

« Impara a mangiare in modo da avere un ritmo circadiano piu sano.

« Goditi il relax serale come una nuova parte della tua routine notturna.

« Scopri i consigli migliori per addormentarti piu facilmente, dormire sonni tranquilli
tutta la notte ¢ svegliarti riposata ogni mattina.
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O Segni di ovulazione bassi o assenti

O Spotting nella seconda meta del ciclo
O Problemi di fertilita

O Endometriosi

O Mal di testa o emicrania

Schema 4:Testosterone alto

O Mestruazioni irregolari
O Mestruazioni saltate

O Problemi di fertilita

O Peli in punti indesiderati
O Perdita di capelli

Schema 5:Testosterone basso

[ Spossatezza, pigrizia
Bassa motivazione
Depressione

Perdita di capelli

Debolezza muscolare o perdita
muscolare

[}
[}
[}
[}

Schema 6: Cortisolo alto

O Stress cronico, sovraccarico
Scarsa motivazione o poca grinta

Diminuzione della memoria o della
concentrazione

Problemi a addormentarsi, sentirsi
“stanca ma su di giri”

Spossatezza durante il giorno, crollo
intorno trale 15 ¢ le 16

]

]

]

]

O Svegliarsi stanca anche dopo una
buona notte di sonno

]

]

]

]

Sovrappeso, specialmente intorno
alla vita (“rotoli di ciccia”)

Aumento delle rughe della pelle
considerata I’eta

Colesterolo alto
Cicli mestruali irregolari

[m)

ooooo

ooooo

O 0O 0O O 0O ooo

a

Sintomi di eccesso di estrogeni
(aumento di peso, depressione,
mestruazioni abbondanti, bassa
libido, tensione mammaria, seno
fibrocistico, fibromi, problemi alla
cistifellea)

Acne

Aumento di peso
Aggressivita, irritabilita
PCOS

Colesterolo LpL alto

Aumento di peso

Cicli mestruali irregolari
Disturbi del sonno
Basso desiderio sessuale

Diminuzione della soddisfazione
sessuale, difficolta a raggiungere
Porgasmo

Gonlfiore o ritenzione di liquidi
PCOS

Voglia di dolci, cioccolato o cibi
salati

Problemi a rimanere incinta,
precedenti di aborto spontanco
Perdita di massa ossea
(osteopenia, osteoporosi)
Desiderio sessuale scarso (o
assente)

Sentirsi malinconica o
addirittura depressa

Sbalzi d’umore, sindrome

premestruale, 1mtab11na pianto,
mini-esaurimenti o ansia

Malattie autoimmuni
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Adama, 34

«Dr. Aviva, soffro di una terribile PMS. Prima delle mestruazioni, per una settimana
al mese, sono esausta, lunatica e depressa. Mi fa male il seno e sono stanchissima. Ho
anche un flusso abbondante. Mi arrabbio con mia moglie, i miei figli mi irritano, ¢ non
ho pazienza con i clienti. Ho una tremenda voglia di zuccheri e prima che finisca la
giornata di lavoro sto gia pensando alla bottiglia di vino rosso che mi aspetta a casa.
Quando le mestruazioni arrivano mi sento meglio per qualche settimana. Torno a
fare esercizio fisico ¢ mangio meglio, ma la spossatezza non se ne va mai del tutto.
Inoltre soffro spesso di candida».

Basandomi sui sintomi ¢ sul racconto di Adama, le ho suggerito di fare delle analisi.
Aveva carenza di vitamina D, ferro ¢ B6. Abbiamo iniziato la dieta dell’intelligenza
ormonale, aggiungendo nutrienti ed erbe per la PMS ¢ per i flussi abbondanti ¢ seguen-
do sempre il programma di base per ristabilire I’ecosistema intestinale ¢ vaginale.

Dopo poche settimane non soffriva piu di costipazione, gonfiore ¢ meteorismo.
Secondo Adama, dopo tre mesi, la PMS era migliorata dell’80%: niente piu voglic di
zuccheri ¢ sbalzi d’'umore solo lievi. Ha imparato che era ora di prendersi piu cura
di s¢ stessa; ora ¢ esperta su quali cibi puo mangiare liberamente ¢ quali ¢ meglio
cvitare, ¢ si concentra solo su quelli che la fanno sentire meglio. Non ha la candida
da anni ¢ non vede I’ora che arrivi quel periodo di introspezione ¢ calma che si ¢
ritagliata appena prima delle mestruazioni.
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Erbe o Uso Dosi Note e precauzioni
integratori
Selenio « Equilibra gli zuccheri nel sangue | 200 meg/giorno Non superare la dose

« Disintossicazione consigliata. Va bene

+ Endometriosi durante la gravidanza ¢

« Fertilita Pallattamento

+ Acne ormonale

* Salute ovarica

* Ovulazione

* PCOS

« Aiuto “post-pillola”

* Aiuta la tiroide
Senna « Costipazione 1 tazza di senna ¢ tisana |-

alla menta prima di
dormire

Shatavari + Sbalzi d’umore da perimenopausa |2-4 mL (40-80 gocce) Da evitare se hai avuto
(adattogeno) |+ Sbalzi d’umore da PMS di tintura in acqua 2-3x/ | tumore ricevitore-

+ Ajuto contro lo stress giorno positivo all’'ormone

« Aiuto ghiandole surrenali
Té verde . i i 800 mg di estratto di t¢ | Non superare i 200 mg
(estratto, i verde (standardizzato | al giomo di catechine
decaffeinato) |« Perdita di capelli dovuta apcos | al 45% di EGCG, 95% di | contenute nel té verde

& Fibfost ttesini polifenoli) (sulla confezione

indicata la quantita)

Tiamina « Crampi mestruali forti 100 mg/al giomo per3 |-
(vitamina mesi
Bl)
Triphala « Costipazione Assumere seguendo =

indicazioni sulla
confezione

Uva ursina

° VU

Tisana, oppure come
indicato sulla confezione

Da evitare se hai
patologie renali

Valeriana

« Vampate
+ Crampi mestruali
- Aiuta a dormire

255-500 mg 3x/giomo

Non assumerc prima di
guidare

Vitamina B2
(viboflavina)

+ Emicranic mestruali
* Aiuta il mitocondrio

400 mg/giorno

Vitamina B6

*+ Acne ormonale
+ Ovulazione

 pcos
* Problemi con il ciclo

* PMS

* “Post-pillola™

* Mestruazioni che saltano
* Aiuta a dormire

25-100 mg/giomo

Non superare questa
dose: controllare anche
con gl altri integratori
che assumi per non
cecedere il dosaggio
complessivo

Vitamina
B12

« Disintossicazione
* Aiuta a dormire

400-1000 meg/giomo

To consiglio di prenderla
prima di mezzogiorno,
perché puo essere troppo
stimolante di sera.
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Sii gentile con la tua vagina

Dato che abbiamo le mestruazioni, giorno piu giorno meno, per 4.000 giorni della
nostra vita, vale la pena di riflettere bene prima di scegliere i prodotti che usiamo per
il ciclo. Quando si tratta dei prodotti per I’igiene femminile convenzionali —a parte
acqua e sapone nella doccia o nel bidet — semplicemente non sono necessari! Ho
smesso di usare assorbenti e tamponi convenzionali nel 1982, quando hanno iniziato
a diffondersi i primi rapporti sul loro alto contenuto di diossina, pesticidi ¢ altre tos-
sine che agiscono come cancerogeni e interferenti endocrini; sono passata ai prodotti
biologici ¢ non sono mai tornata alle marche “normali”. Ecco le migliori opzioni
sia per i prodotti convenzionali per le mestruazioni che per quelli meno conosciuti:
* Acquista solo assorbenti, assorbenti interni, carta igienica ¢ altri prodotti analoghi

non profumati; i profumi usati sono interferenti endocrini ¢ vengono assorbiti nel

flusso sanguigno ¢ anche dalla vagina.

« Scegli assorbenti ¢ tamponi mestruali usa e getta realizzati con cotone biologico
¢ altre fibre biologiche prodotte con candeggina priva di cloro. Questi offrono la
comodita dell’usa ¢ getta e sono piu rispettosi dell’ambiente di molti dei piu grandi
marchi commerciali.

« La coppetta mestruale esiste dal 1937 ed ¢ stata inventata da una donna (Leona
Chalmers). Pro: ecologica, riutilizzabile, dura anni, ¢ poco costosa ¢ molte donne
la trovano facile da usare, affidabile ed efficace. E considerata sicura da usare
durante I’esercizio fisico, in viaggio ¢ durante il sonno fino a sei ore. Contro: le
donne con flusso piu abbondante notano che pud comportare perdite, quindi nei
giorni di flusso piu abbondante devono usare anche un assorbente; molte donne
riferiscono che non ¢ affatto comodo né igienico dover sciacquare la coppetta, ad
esempio quando si usa un bagno pubblico.

* Le “mutande mestruali” lavabili, che assorbono una quantita di sangue mestruale
pari a quella raccolta da due a quattro tamponi, sono I’ innovazione piu recente nei
prodotti per il ciclo e possono essere cambiate un paio di volte al giorno, eliminando
lanecessita di sostituire piui volte assorbenti o tamponi. Pro: rispettose dell’ambiente,
niente pit assorbenti o tamponi, riutilizzabili al 100%, possono durare alcuni anni.
Contro: costose; quando devi cambiarle, potresti doverti togliere i vestiti anziché
solo I’assorbente, e cosi via. Quindi devi anche conservare ¢ trasportare quelle
usate fino a quando non arrivi a casa; scomode in viaggio.

« Anche se meno comodi, gli assorbenti riutilizzabili in cotone che lavi a casa sono
una scelta ecologica e rispettosa del corpo. Per quasi tre decenni ho usato assorbenti
di stoffa riutilizzabili che lavavo a casa, integrandoli con assorbenti ¢ tamponi in
cotone biologico quando ero al lavoro o in giro. Pro: ecologici, riutilizzabili, durano
cinque anni o piu, biologici, zero rifiuti a parte 1’acqua di lavaggio, piu comodi
di quanto si possa pensare, non ti vengono mai a mancare, non costano niente a
parte un modesto investimento iniziale. Contro: necessita di lavaggio; cosa fare
con quelli sporchi quando sei fuori?; non ¢’¢ plastica quindi ¢ possibile qualche
fuoriuscita; scomodi in viaggio perché hanno bisogno di essere lavati.

Coni prodotti riutilizzabili ¢ essenziale un’attenta pulizia dopo I’uso. In uno studio
sulla colonizzazione di microrganismi durante le mestruazioni tra donne che utilizzano
diversi prodotti mestruali, ¢ stato riscontrato che le colture delle utilizzatrici di spugne
di mare avevano tassi di colonizzazione significativamente piu clevati con S. aureus,
Escherichia coli e altre Enterobacteriaceae. L’ associazione delle spugne di mare a
un alto tasso di colonizzazione di S. aureus fa ritenere che non siano un’alternativa
valida ai tamponi per le donne che cercano di ridurre il rischio di sindrome da shock
tossico, ¢ non consiglio questa scelta.
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Erbe o Uso Dosi Note e precauzioni
tegratori
Vitamina |+ Disintossicazione 500-1000 mg/giomo -
C (acido + Endometriosi
ascorbico) |+ Fertilita
* Supporto ovarico
* Mestruazioni che saltano
* Aiuta contro lo stress
* Aiuta le ghiandole surrenali
Vitamina D3 | + Equilibra gli zuccheri nel Per integrare, assumine fino a | Per ottimizzare i livelli
sangue/insulino-resistenza | 4000 Ul/giorno per 3 mesi. di vitamina D, controlla i
« Endometriosi Per mantenere prenderne valori del sangue. Queste
+ Crampi da mestruazioni | 2000 Ul/giorno dosi sono adeguate per
i la maggior parte delle
. s persone
* “Post-Pillola™
* Aiuta la tiroide
* Fibromi uterini
Vitamina E |+ Endometriosi 500 U/giorno Non superare la dose;
+ Crampi mestruali non assumere se sei una
+ Secchezza vaginale fumatrice
Vitex * Mastodinia ciclica Capsule: 180-200 mg 1-2x/ Potrebbe, in casi rari,
(agnocasto) |« Fertilita giorno esacerbare la depressione;
. . . se noti questo sintomo,
Flusso abbidintc Tintura: 5 mL/giomo (1 nterrompine uso
* Vampate cucchiaino) in ac P
P cucchiaino) in acqua
* Progesterone basso
+ Emicranie mestruali
* Ovulazione
« Perimenopausa
* PCOS
* PMS
* Mestruazioni che saltano
Zafferano |+ Depressione da Pms 5-15mg 2x/giorno ‘Assumilo con cibo
per evitare nausea.
Non superare la dose
consigliata.
Zenzero + Endometriosi E sicuro assumere dai 500 Puoi usare anche tisana
« Flusso abbondante ‘mg di zenzero in polvere in | ¢ tintura ma non sono
« Intestino permeabile/sit capsule 3x/giomo, fino a 3000 | altrettanto efficaci
+ Crampi mestruali, nausea | Mg/giorno
+ Emicranie mestruali
* Gonfiore da pms
Zinco « Endometriosi 15-45 mg/giorno Prendilo a stomaco pieno
(citrato, « Fertil per evitare nausea
picolinato o |+ Acne ormonale
solfato) + Crampi mestruali
* Alopecia da pcos
+ Depressione da PMs
* Aiuta le ghiandole surrenali
* Aiuta la tiroide
Zinco « Intestino permeabile 75-150 mg/giorno Prendilo a stomaco pieno
carnosina per evitare nausea
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Infiammazione: la radice piu profonda

L’inflammazione ¢ un processo in cui il sistema immunitario si mobilita per pro-
teggerti da corpi estranei (schegge, virus e batteri, lesioni, sostanze chimiche, tos-
sine). E pensato per fornire una risposta di breve durata: la ferita o I’invasore viene
neutralizzato ¢ il corpo guarisce il danno. Quando I’inflammazione diventa cronica
o sistemica (anziché locale), provoca un danno e con esso dei sintomi e uno scom-
penso del funzionamento fisiologico. L’ inflammazione svolge un ruolo nella maggior
parte dei sintomi ¢ delle patologic — se non in tutti — di cui ci stiamo occupando qui.

Puo avere un impatto sulla salute delle ovaie, sull’ovulazione, sulla fertilita ¢ sull’im-
pianto; fa parte dello scompenso immunitario sottostante che porta danni ai tessuti
¢ dolore nell’endometriosi; ¢ una causa dell’insulino-resistenza e degli alti livelli
di androgeni che provocano la PCOS; provoca la PMS ¢ i crampi mestruali; svolge un
ruolo nei fibromi uterini e nel dolore pelvico cronico; ¢ legata a depressione, ansia
c difficolta a perdere peso.

C’¢ una lunga lista di ragioni per cui I'inflammazione prende una brutta direzione.
Quella lista comprende: gli alimenti lavorati, gli zuccheri aggiunti, gli oli di scarsa
qualita, gli ingredienti artificiali e i dolcificanti artificiali; oltre ad altri fattori che
imparerai a conoscere nei prossimi capitoli. Cio che mangi giorno dopo giorno incide
profondamente sulla tua epigenetica, ovvero le aree intorno ai tuoi geni che influen-
zano la tua suscettibilita a una vasta gamma di patologie, tra cui PCOS, endometriosi
¢ problemi di fertilita. Ma non ¢ detto che la storia di salute della tua famiglia debba
necessariamente essere il tuo destino. Il cibo ¢ informazione per le tue cellule: i cibi
giusti ti forniscono le informazioni giuste; i cibi sbagliati possono disturbare i tuoi
ormoni in ogni momento.
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Trauma: una causa nascosta di stress

Le donne subiscono un milione di microaggressioni che influiscono sulla loro si-
curezza, sull’immagine corporea e I’autoefficacia, e che agiscono come un innesco
cronico dell’asse HPA di basso o alto livello, con un impatto sulla nostra salute ormo-
nale. Il trauma sessuale ¢ stato associato a un aumento del rischio di dolore pelvico
cronico, sesso doloroso, vaginismo, vaginite cronica e disturbi gastrointestinali
come IBS o stitichezza cronica. La violenza del partner intimo (IPV) ¢ associata a un
maggior tasso di depressione, dolore pelvico, disturbi mestruali, dolore durante il
sesso, sintomi intestinali ¢ disturbi del sonno.

Le donne che hanno subito molestic sessuali mostrano una maggiore prevalenza
di disturbi del sonno e ipertensione ¢ le aggressioni sessuali sono associate a una
maggiore prevalenza di umore depresso, ansia ¢ sonno disturbato. La violenza del
partner intimo ¢ stata collegata a una vasta gamma di patologie croniche: asma, diabete,
disturbi cardiovascolari, dolore cronico, malattie autoimmuni, depressione, ansia,
disturbo da stress post-traumatico, disturbi alimentari, disturbi da uso di sostanze,
dolore pelvico, disturbi mestruali, mal di testa, difficolta a dormire, palpitazioni, sin-
tomi gastrointestinali ¢ fibromialgia. L’abuso sessuale ¢ fisico puo alterare i processi
immunitari neuroendocrini, portando a un rischio piu elevato di endometriosi, ¢ uno
studio ha scoperto che le donne che vivevano relazioni di abuso avevano maggiori
probabilita di sperimentare un livello piu elevato di dolore con I’endometriosi.

Dopotutto, dove conserviamo i traumi e il dolore della vita se non nei nostri corpi?
Cio che danneggia la nostra psiche, cio¢ la nostra anima, si riverbera in tutto il nostro
essere. E stato detto, «il corpo tiene il punteggio». Anche se non ¢’¢ una soluzione
facile per curare I’impatto del trauma nelle nostre vite, mentre lavoriamo insieme
per ripristinare la resilienza del tuo sistema di risposta allo stress ¢ creare una rela-
zione d’amore con il tuo corpo, la mia speranza ¢ che questo programma diventi un
elemento di supporto nei tuo percorso di guarigione.
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Il menu per amare il tuo

testino

Rituale Colazione Pranzo Cena Rituale
mattutino serale
Lunedi Chai latte | Breakfast bowl Wrap di hummus | Salmone al limone Chai della
golden milk |uova e guacamole | (o sucrackerai | mediterranco + zucca | sera
+ kimchi semi) + insalata | invernale arrosto e
dirucolae cavolo con salsa tahini
agrumi al limone ¢ noci tritate
Martedi | Acquac | Porridge di miglo | Macro bowl con | Polloallo za'atarsu | Camomilla
limone con albicocche salsa tahini al quinoa al limone +
(succodi |tritate, semi di lino | limone + riso cavolo nero saltato o
zenzero |esemidizucca  |dicavolfiore + | asparagi arrosto
facoltativo) verdure fresche o
crauti
Mercoledi | Tisana Tartine conuovo | Pollo allo za’atar | Curry di ceci e Tisana alla
limone e fritto su pane ai con insalata curcuma + riso di menta
zenzero semi con rucola, mista, hummus ¢ | cavolfiore + broccoli al
puré diavocado e | semi di sesamo | vapore (facoltativi)
kimchi
Giovedi Chai latte | Muesli super seed | Curry ai cecie Salmone glassato al Chai della
golden milk | con frutti di bosco | curcuma + riso di | miso su insalata di sera
+ yogurt di cocco | cavolfiore cavolo cinese ¢ agrumi
o un qualsias + salsa piccante
latte vegetale Zzenzero e lime o salsa
(mandorla, noci di arachidi + rondelle
ece.) di patate dolei arrosto
Venerdi | Tisana Omelette con puré | Wrap di Riso allo zenzeroo | Camomilla
limonee  |diavocado + succo | lattuga thai zuppa allo zenzero
Zzenzero greenal limonee | (con salmone) | di miso di ceci (0
zenzero + kimehi di riso) con noodles
(facoltativo) + soba + petto di pollo
puré di avocado | in camicia sfilacciato
su cracker ai semi | + insalata di alghe
(facoltativa)
Sabato Acquac | Crepesdigrano | Scramble Burrito bowl di quinoa, | Chai della
limone saraceno con variante asiatica | fagioli neri, patate sera
verdure saltate + insalata di dolei e fajita + riso di
epollo (0 una rucola e agrumi | cavolfiore
proteina a tua
scelta), con sopra
crauti
Domenica | Chailatte | Muffin di frittata | Burrito bowl + Stir-fry di verdure con | Tisana alla
golden milk | EastWest + riso di cavolfiore [bistecca, pollo o tofu, | menta

frutti di bosco
+ succo carota-
arancia-zenzero
(facoltativo)

con sopra anarcardi ¢
kimchi + riso integrale






OEBPS/Images/T80.jpg
Intelligenza ormonale: il nostro pianeta, i nostri corpi

« Scopri dove le sostanze chimiche che alterano gli ormoni si annidano nei cibi che
mangi, nei prodotti che usi per la casa e per il corpo e sostituiscile con altri prodotti
piu salutari per gli ormoni.

« Impara come utilizzare cibi e sostanze nutritive specifici per ripristinare, nutrire ¢
migliorare i vari sistemi corporei proteggendoti dalle tossine ambientali e persino
dai tuoi sottoprodotti ormonali naturali.

« Scopri quali erbe migliorano anche I’equilibrio ormonale del tuo corpo supportando
questi sistemi e come incorporarle nel tuo stile di vita di intelligenza ormonale.
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Erbe o Uso Dosi Note ¢ precauzioni
integratori
Cardiaca « Crampi mestruali Tintura: da Y4 cucchiaino |-

« Perimenopausa
* Sbalzi d’umore da pmMs.

4volte al giomo, oppure
come indicato sulla
confezione di capsule/
pasticche

* Disintossicazione
* Acne ormonale

200 mg 3x/giomo di
prodotto standardizzato
all’80% di silimarina)

Cimicifuga « Vampate 40 mg/giomo Per raggiungere la dose
* PCOS giornaliera puoi prendere
« Fibromi uterini il Remifemin, un prodotto
commerciale
Colina « Fertilita 400 mg/giomo -

Corteccia di
crampo o viburno

+ Crampi mestruali

Vi cucchiaino in acqua

Se usi le capsule segui
la dose indicata sulla
confezione

Curcumina/ + Disintossicazione Curcumina: la dose dipende | Curcumina: cerca “Meriva”
curcuma + Endometriosi dalla formula, per sulla confezione, oppure
+ Intestino permeabile | consulta la confezione un prodotto formulato con
* PMs Curcuma: 2-10 g/giomo | Piperina del pepe nero
« Aiutocontrolostress | el cibo na per migliorare
+ Aiuta le ghiandole I
2 Evita se sofffi di calcoli
surrenali biliari o cistifellea
« Fibromi uterini
DHEA * Perimenopausa 25 mg/giorno Non superare la dose
consigliata sc hai
avuto cancro al seno
ricevitore-positivo
dell’ormone
Erba di san + Disintossicazione 300 mg 3x/giomo Da assumere con
Giovanni + Ansia ¢ depressione da cimicifuga

pMms e disturbo disforico
premestruale

Erbe amare

2 gocce di tintura in mezzo
bicchicre di acqua prima o
dopo cena

Farfaraccio « Emicranic mestruali | 75 mg 2x/giomo ‘Acquistalo solo se privo di
PA (PA-free)

Ferro (chelati) * Anemia 30-60 mg/giorno Da assumere con 500

+ Perdita di capelli mg vitamina C (acido

« Flusso abbondante ascorbico) per favorire

+ Carenza di ferro Vassotbimento
FertilityBlend « Fertilita Come indicato sulla -

confezione

Foglia di carciofo |+ Disintossicazione 320-640 mg 3x/giormno =
Fosfatidilserina |+ Risposta allo stress 100 mg 3x/giomno —

(¥s)
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Incontinenza urinaria

Per I’incontinenza urinaria, la terapia ormonale sostitutiva ¢ la prima cura che un
ginecologo raccomanda, mentre un intervento ¢ il primo approccio raccomandato
dagli urologhi. Ma, se i sintomi non sono gravi, non dovrebbero essere questi i
trattamenti in prima linea. Io raccomando sempre di iniziare con la riabilitazione
del pavimento pelvico e con I’esercizio fisico: gli studi dimostrano che il 60% delle
donne, anche con incontinenza da sforzo pit grave, puo evitare Iintervento e ridurre
considerevolmente i sintomi: senza rischio di effetti collaterali!
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Gli ormoni e i loro sintomi

Estrogeni alti (in particolare estradiolo)

Sintomi comuni

« Dolore ciclico al seno, cisti al seno
+ Endometriosi

* Mestruazioni abbondanti

« Emicranie mestruali

Cause comuni

« Sbalzi d’umore

« Cicli mestruali brevi (<21 giorni)
« Fibromi

+ Gonfiore, ritenzione idrica

= Anticoncezionali contenenti estrogeni

* Prodotti chimici che alterano il sistema

endocrino
* Obesita

Rischi potenziali

* Dieta a basso contenuto di fibre

« Detossificazione del fegato
compromessa

« Disbiosi intestinale, eliminazione
lenta

* Malattic autoimmuni

« Cancro al seno, alle ovaie ¢ all’endometrio

« Ipotiroidismo

Estrogeni bassi (in particolare estradiolo)

Sintomi comuni

« Perdita di massa ossca (osteopenia,
osteoporosi)

+ Confusione mentale, problemi di
memoria

 Depressione

* Dolore alle articolazioni

« Diminuzione del tono della pelle
« Bassa libido

« Funzione tiroidea bassa

* Mal di testa

« Disturbi del sonno

Cause comuni

« Seni cadenti, riduzione delle
dimensioni del seno

« Vampate di calore, sudorazioni
notturne

« Irritabilita, ansia

« Mal di testa

* Mestruazioni scarse o assenti

« Diradamento dei capelli

« Secchezza vaginale

« Infezioni del tratto urinario (UTI)
« Aumento di peso

* Scarso grasso corporeo/scarsa energia,
malnutrizione

* Menopausa
« Eccesso di sforzo fisico
Rischi potenziali

« Insufficienza ovarica primaria
(por)

* Stress

* Morbo di Alzheimer/demenza
. UTI

+ Cardiopatia
+ Osteoporosi
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Glossario

Se cerchi la definizione di uno dei
termini che uso in queste pagine,
per esempio vocaboli anatomici, o
se vuol maggiori informazioni su un
argomento, trovi il Glossario a fine
libro. Per semplicita, d’ora in poi in
questo libro usero i termini squilibrio
ormonale ¢ disturbi ormonali in modo
intercambiabile, per indicare tutti i
sintomi comuni legati agli ormoni,
cosi come i problemi ginecologici o
di “salute riproduttiva”, inclusi PMS,
endometriosi, PCOS, fibromi uterini,
problemi di fertilita ¢ tutti gli altri
sintomi ¢ disturbi femminili trattati
in questo libro.






OEBPS/Images/T57.jpg
Intelligenza ormonale: la connessione tra ormoni e stress

« Scopri come lo stress (e I’interruzione dell’asse HPA) influisce sulla salute degli
ormoni ¢ agisce come causa principale dei problemi ginecologici.

« Identifica dove lo stress ¢ presente nella tua vita.

« Crea una pratica quotidiana di rilassamento che ti piaccia, scegliendola tra le varie
alternative illustrate in questo capitolo ¢ magari provane una nuova ogni giorno.

« Dai priorita a cid che ¢ importante per te ¢ impara a fermare le “perdite” di encrgia.
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Esercizio di scansione del corpo

Ecco come ascoltare il tuo corpo di proposito. Consiglio di esercitarsi intenzional-
mente, anche se solo per un breve “controllo”, da 1 a 5 minuti al giorno. Puoi anche
prenderti fino a un’ora per andare in profondita ed esplorare il paesaggio sensoriale del
tuo corpo, osservando quali sono le zone in cui trattieni la tensione. Ti consiglio viva-
mente questo esercizio in cui lasci deliberatamente vagare la tua mente sul tuo corpo,
cercando i punti in cui sei tesa, in modo da iniziare a notare dove trattieni la tensione.
« Siediti in posizione eretta su una sedia o sdraiati a terra ¢ chiudi gli occhi, respirando

naturalmente all’inizio, poi man mano piu lentamente ¢ profondamente.

« Porta I"attenzione ai tuoi piedi posati a terra o alle parti del corpo che toccano il
terreno. Senti semplicemente quel contatto, quel radicamento con la terra.

« Poi approfondisci il respiro.

« Ora lascia vagare il respiro ¢ nota semplicemente come ti senti. Per portare I’c-
sercizio a un livello piu profondo, nota le arce in cui ti senti tesa o bloccata. Usa
il respiro per immaginare di massaggiare quella tensione o rilasciare quel blocco.
C’¢ qualcosa nella tua vita che associ a questa tensione?

» Mantieni questa consapevolezza in modo che quando tornerai a quella regolare,
potrai attingere a questa capacita per usarla in qualsiasi momento senza dover
entrare in uno stato meditativo.
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I tuoi ormoni, il tuo intestino

Forse ti ¢ capitato di notare che il tuo andamento intestinale cambia proprio prima
delle mestruazioni. Questo avviene perché gli estrogeni e il progesterone svolgono
un ruolo nella peristalsi, cio¢ I’allungamento ¢ la contrazione ritmica dei muscoli
lisci che rivestono il tratto gastrointestinale. Gli estrogeni aumentano le contrazioni
muscolari, mantenendo in movimento la motilita e la regolarita del tuo intestino. Ma
subito prima dell’ovulazione ¢ di nuovo prima delle mestruazioni, i rapidi cali di
estrogeni possono portare il tuo intestino ad accelerare, causando crampi ¢ aumen-
tando la motilita al punto da causare feci molli. Anche le prostaglandine possono
aumentare la probabilita di feci molli pre-mestruali.

11 progesterone, al contrario, rilassa la muscolatura liscia, riducendo la motilita
intestinale. Molto probabilmente durante la settimana prima delle mestruazioni, il
tuo intestino puo rallentare, facendoti sentire gonfia o causando una sensazione di
pesantezza nell’addome. Per alcune donne, il problema piu frequente ¢ la stitichezza.
I livelli di estrogeni ¢ progesterone possono influenzare il fatto che tu abbia la 1Bs
(sindrome dell’intestino irritabile) e ¢’¢ una relazione tra IBS ed endometriosi, di cui
parlo in maniera pit approfondita nel capitolo 9.

Creare un equilibrio ormonale puo aiutare la tua salute intestinale ¢ viceversa,
come imparerai nel capitolo 9, e ridurre I’inflammazione puo tenere sotto controllo
le prostaglandine che causano i crampi intestinali, cosa che imparerai a fare. Come
sempre, ¢ tutto collegato!
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Non ignorare il sanguinamento abbondante!

« Disturbi della coagulazione: si stima che fino al 20% delle donne con mestrua-
zioni molto abbondanti possa in effetti avere un disturbo emorragico ereditario, la
malattia di von Willebrand. Di solito si manifesta nell’adolescenza o verso i primi
vent’anni e un flusso molto abbondante puod esserne il primo segno, quindi delle
mestruazioni torrenziali nelle giovani donne giustificano un esame del sangue per
verificare se si ¢ in presenza di questa patologia.

Aborto spontanco: ¢ stimato che la meta di tutte le gravidanze termina con un aborto
spontaneo, spesso prima che la donna si renda conto di essere incinta, per cui un
flusso insolitamente abbondante potrebbe essere un segno di aborto spontanco o
gravidanza ectopica. In questo caso, le mestruazioni di solito torneranno alla nor-
malita entro uno o due cicli dopo I’interruzione della gravidanza; quindi, a meno
che le mestruazioni non continuino a essere abbondanti in modo anormale dopo
tre cicli, limitati a guardare ¢ aspettare.

Le infezioni pelviche, tra cui I’endometrite ¢ la malattia inflammatoria pelvica
(PID), possono causare sanguinamento anomalo, che puo verificarsi in qualsiasi
momento durante il ciclo, non solo durante le mestruazioni.

Una preoccupazione molto comune ¢: «Potrebbe essere cancro?». Il cancro dell’en-
dometrio pud causare sanguinamento irregolare sotto forma di sporting, ma di solito
non ¢ una causa di mestruazioni abbondanti.
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Come meditare (anche se non ti piace stare seduta e ferma)

A me non piace stare seduta ¢ ferma per un’ora in meditazione, ¢ nemmeno per
trenta minuti! Ma apprezzo I’importanza della meditazione in tanti aspetti della sa-
lute. Quindi pratico la mia meditazione preferita di sempre, detta “la sveltina” (ma
non ¢ quello che pensi!) che puoi fare ovunque, in qualsiasi momento, anche mentre
guidi (con gli occhi aperti, ovviamente!), per risultati di rilassamento praticamente
istantanei.

Ecco come si fa: ovunque tu sia, seduta o in piedi, mettiti comoda ¢ fai qualche
respiro profondo inspirando dal naso ed espirando dalla bocca. Se sei seduta, chiudi
gli occhi. Alla prossima inspirazione, che farai contando fino a quattro, di a te stessa
«lo sono» e all’csplrazmnc contando fino a otto, di’ a te stessa «in pace». Ripeti
questo ciclo di inspirazioni ed espirazioni quattro volte.

Puo essere fatto in meno di un minuto oppure puoi ripeterlo pitt a lungo. E straor-
dinariamente efficace nel portarti dalla sensazione di essere diretta verso un grande
terremoto emotivo alla pace e alla calma interiori, tagliando I'irritabilita in un lampo.
E I’antidoto perfetto per I'impazienza durante Iattesa alla cassa o la rabbia per strada e
si puo fare anche durante una riunione o un colloquio di lavoro o quando il tuo partner
o i tuoi figli ti stanno facendo impazzire. E anche una delle mie tecniche preferite
per indurre il sonno, quindi tienila presente quando arrivi al capitolo successivo!
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Mangiare in modo da favorire l'intelligenza ormonale -
conoscenze basilari

La dieta dell’intelligenza ormonale ¢ straordinariamente semplice; ¢ il modo di
mangiare che seguo personalmente ¢ che ho insegnato a piu di 10.000 donne, molte
delle quali dicono che ha cambiato la loro vita. Ecco la panoramica, per la quale non
hai nemmeno bisogno di pianificare, perché ¢ tutto contenuto nei piani alimentari di
intelligenza ormonale che sono fatti per te:

Ogni PASTO dovrebbe comprendere:

= 1 porzione di proteine (a scelta tra: pesce, ricco di acidi grassi essenziali e a basso
contenuto di mercurio, pollame, uova, legumi)

« 1 porzione di grassi sani (avocado, olio d’oliva, olio di cocco, burro chiarificato)

« Da 1 a2 porzioni di verdura, di frutta o di entrambe

In pili ogni GIORNO avrai a disposizione:

« Da 6 a 8 porzioni di verdura ¢ fino a 2 porzioni di frutta

« Da 1 a 2 porzioni di carboidrati lenti, che potrebbero includere un cereale o una
“verdura energetica”

« Frutta a guscio e semi (o burro di frutta a guscio o di semi)

* Acqua

Piu volte ALLASE

TIMANA avrai a disposizione:
« Una porzione di verdure lattofermentate
Ogni SETTIMANA assicurati di avere un’ampia varieta di cibi:

« Chiediti: sto alternando i cibi?
+ Mangia una varieta di colori, consistenze ¢ sapori diversi
* Se vuoi, goditi una Coccola salutare

Seguendo queste indicazioni, pianificare i pasti diventa facile ¢, alla fine, molto
intuitivo. Quando hai fame, cercherai istintivamente una proteina ¢ un grasso, terrai
a portata di mano una quantita di verdure, frutta ¢ cereali a rotazione. Il tuo corpo
ti ricompensera facendoti sentire in forma e senza sintomi. Esamineremo una alla
volta le categorie della dieta per I’intelligenza ormonale ¢ ti guidero attraverso i
suggerimenti che ti porteranno al successo. A quel punto sarai sulla buona strada!
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Intelligenza ormonale: la connessione intestino-ormoni

« Individua i tuoi squilibri intestinali personali.

« Impara a mangiare in modo da favorie la salute dell’intestino per supportare la tua
dicta dell’intelligenza ormonale.

« Scopri come avere un’eliminazione sana e regolare e perché ¢ una cosa importante
per la salute degli ormoni.

« Guarisci il tuo intestino, inclusi sindrome dell’intestino irritabile, permeabilita in-
testinale e disbiosi, con un piano alimentare di cibi e integratori mirati se i sintomi
digestivi sono importanti per te.
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Autovalutazione dei sintomi della pcos

Come fai a sapere se hai la PcOS? Poiché si manifesta con sintomi diversi e persino
con squilibri biochimici diversi, puo essere difficile da diagnosticare ¢ non esiste un
test di laboratorio che dimostri che ce I’hai. I rilievi ecografici, utili quando si osserva
il classico “filo di perle” (numerosi follicoli ovarici in vari stadi di sviluppo), da soli
non dimostrano che tu abbia la PCOS, né I’assenza di questi risultati dimostra che tu
non ce I’abbia. Tuttavia, una diagnosi puo essere fatta in base a una serie approvata
di risultati e sintomi detti Criteri di Rotterdam.

Se hai due dei seguenti tre sintomi, per definizione hai una diagnosi di PCOS:

O Mestruazioni non frequenti a piu di O Sintomi di eccesso di androgeni

35 giorni di distanza (acne, perdita di capelli, pell in
punti indesiderati: labbro superiore,
mento, petto o pancia, capezzoli
ecc.)

O Ovaio policistico osservato tramite
ecografia

Altri sintomi comuni che suggeriscono fortemente la PCOS includono:

O Cicli irregolari O Aumento di peso o difficolta a
O Ansia, depressione perdere peso
O Alimentazione incontrollata O Peduncoli cutanei
O Salto delle mestruazioni, a volte per O Difficolta a rimanere incinta
mest O Uso della pillola per trattare sintomi
O Pelle iscurita ¢ vellutata intorno al come cicli irregolari o acne

collo, sotto le ascelle o all’inguine
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Torna alla natura

I cibi che si trovano in natura ci forniscono una miriade di oligoelementi ¢ potenti
sostanze fitochimiche che sono straordinariamente salutari per gli ormoni ¢, secondo
studi sulla relazione tra esseri umani e piante, sono anche importanti per il funzio-
namento del DNA ¢ la riparazione cellulare. Devi diventare come i raccoglitori di
cibo del passato? No! Puoi trovare cibo naturale anche nel tuo negozio di alimenti
naturali o al mercato contadino.

Ecco i cibi naturali da cercare. Puoi sostituire un prodotto naturale ogni volta che
nei piani alimentari trovi uno di questi clementi:

« Frutti di bosco

* Pesce pescato in natura

« Verdure a foglia verde raccolte in natura (es. tarassaco, spinaci selvatici, foglie di
violetta)

« Radici selvatiche (es. tarassaco o radice di bardana)

« Alghe (es. alaria, wakame, dulse, kombu)

* Miecle millefiori

Nota: i funghi raccolti in natura o le erbe selvatiche commestibili possono essere
scambiati per altri tipi o mescolati accidentalmente con quelli tossici, quindi usa solo
quelli provenienti da fonti sicure!






