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Combuattere lo sindrome premestruale senza farmaci

La dieta e i rimedi che
scacciano i dolori del ciclo

Via lieviti, pane e latticini. Si o té verde, probiotici e curcuma. Rimettendo
in ordine U'intestino, eviti gonfiori e disturbi in quei giorni: ecco come e perché

Gentile dotioressa,

mi chiamo Linda e ho 31 anni.
Ho sentito dire che i sintomi ti-
pici della sindrome premestrua-
le peggiorano se l'intestino & in
disordine: & vero? Fin da adole-
scente ho sempre sofferto, nei
giorni che precedono il ciclo, di
gonfiore e dolore addominale.
Negli ultimi anni, perd, questi
disagi si sono intensificati, e mi
chiedo se ¢id non dipenda, in
parte, dalla mia alimentazione.
Per motivi di lavoro, infatii, mi
capita spesso di mangiare fuori
casa anche a cena, oltre che a
pranzo, e di conseguenza la mia
dieta finisce per essere un po’
sregolata e non sempre sanissi-
ma: pasti veloci, poca verdura e
frutta, piatti un po’ troppo con-
diti e magari un drink in pill
Modificare queste abitudini po-
irebbe migliorare la sindrome
premestruale? O ci sono, in al-
ternativa, integratori e rimedi u-
tili per attenuare questi fastidi?
Grazie, Linda

Cara Linda, il gonfiore della
sindrome premestruale & il ri-
sultato di un sodalizio tra colon
irritabile e utero in crescita per
accumulo del sangue mestruale.
Il colon irritabile & un insieme di
sintomi che colpiscono 'ultimo
tratto dell'apparato digerente:
gonfiore e dolore addominale
spesso associati a stitichezza o
diarrea. Insieme, colon irritabile
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e utero in crescita sono molto
fastidiosi, tanto da causare
spesso cicli mestruali dolorosi
ed espisodi di stipsi seguiti poi
da una leggera dissenteria du-
rante la fase mestruale.

Per ridurre i disagi, la prima co-
sa da fare & alleggerire 'intesti-
no durante la sindrome preme-
struale, limitando per prima co-
sa i lieviti, quindi pizza, pane,
brioche, che favoriscono la pro-
duzione di gas intestinali. A se-
guire, va ridotito il glutine, la
proieina presente nel frumento
e in altri cereali, prediligendo il
riso o il mais, pit digeribili e
meno irritanti per Iintestino.
Anche il latte vaccino e i for-
maggi vanno ridotti e sostituiti
con latticini di capra e pecora,
pil leggeri e digeribili. Bere tan-
to, soprattutto bevande calde
con aggiunta di limone, & im-
portantissimo. 1 t& verde al Ii-
mone, per esempio, & perfetto
perché funziona proprio da an-
tinflammatorio intestinale.

E bene aiutarsi anche con alcu-
ni rimedi dolci. I probiotici lavo-
rano benissimo perché arricchi-
scono la flora intestinale, la ri-
generano e ricreano un buon
assorbimento del cibo in transi-
to, riducendo i gas fastidiosi che
distendono il ventre. In fitotera-
pia & perfetta la curcuma, un e-
stratto naturale con grande fun-
zione detox su tutto il corpo. L'e-
stratto secco titolato in curcumi-
na, assunto in capsule al matti-
no, & un meraviglioso aiuto con-
tro l'eccessiva produzione di

gas nell’addome. Si prende 7-10
giorni prima del ciclo e alle pri-
me sensazioni spiacevoli dovute
al gonfiore del ventre.
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Ginecologa esperta in terapie naturals,
Stefania Pilonile docente difitoterapia

¢ medicine complementari all'Universita
diMilano. Responsabile dell ambulatorio
diMedicina Naturale per [a Donna
dell'Ospedale San Raffaele diMilano,

e mamma di Sofia, Sare e Giacomo.
Saivile a: patural@cairoeditore it




