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Dietro cellulite, gonﬁon,
nervosismo ci pud
essere un eccesso

di estrogeni. Lequilibrio
si recupera a tavola
ma non solo...

che
Sono molte le cause che possono far pendere
la *bilancia” inferna verso gli estrogeni.
Lo prima & lo stress  cui lorganismo

della donna & sensibile. In stress stimola
roduzione di corti che “cattura”
1 progesterone. A sua valto i ilzo del corisolo
causa ansia, rende il sonno disturbato e influisce
sui livelli della glicemia, facendo aumentare
dipes. Il gross, poi, soprio quello
idominale, fo a sua volta crescere

vl di esrogent un vero cirolo viziosol,

&

Ci sono, poi, aaiilee serie

NO

ellulite, gonfiori
sbalzi,

dallesterno» dice lo specialista.
«Gli xenosterogeni, e pi

in generale sostanze ormonali
di vario fipo, possono essere
contenute nei fitofarmaci usati
per le colfivazioni, che passano
poi nel cico limentare,

nei parabeni presentiin alcuni
ormor cosmeici, nelle plastiche
emngem Che, in sllenzm, che vengono a contatto con ci
possono togliere benessere e e acqua. Anche una pillola
vitalita. anticoncezionale non adatta pud

avere un ruolo nel disturbo»,
i seg enali
da mtel'pretare

W corg dela donna & foche
delcato bilanciomento di
ni. In particolare &

smi
“down” poco_piace
motto femminll,da accetare
anche controvoglia? Non &
sempre cosi. Spesso sono i se-
gnali di un problema ben
o
vello eccessivo di o

DALUESTER

UN TEST
PER CAPIIE
Come s fa olora 0 copite

eccesso di estrogen dietro un davvero dielro
aumento di peso che non si
tiesce a spiegare, allafendenza
fondamontale lequlibio o~ d sccumdere grsso dalls via
estrogeni e progesterone.  in git, ai gonfiori, alla ite
<Unlivello roppo alto di e alla ritenzione idrica,
estrogeni si pub presentare fra i sopratiuto sulle gambe. Nello

35 e i 45 anni (ma sempre pit  stesso tempo ci

spesso anche softo i 30 anni):  anche sbalzi emotivi difcli da
viene chiomoto “dominanza  nterpretare: insonnio, ansia,
ica” e provoca sinfomi nervosismo, addirttura la
o fsii che psicologici» spiega  tendenza a piangere. Anche i
Francesco Garritano, biologo desiderio sessuale pud
nulrizionista. «Pud esserci un  risenfime: la ibido si abbassa.

rogester
Specialsa ginecelog>

a prescion de ot
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sbilanciano”

Kecisto i sroger,una o cppurc,
contrastare agendo su vari os
Gllmentagone als el dntegraloriso misure.

mmm‘m

I primo intervento &
quotidiano ed & soprattutto
onlishess: serve un me- fime
semplice ma di qualita
elo consiglio di agire sulle
tensioni ¢ sulla mancanza
di sonno: senza ricorrere
a farmaci, che in quest
casi sono spesso
controproducenti si possono
fore dei bagni caldi alla
bere una fisana
tilossante (ol figlio,
alla valenunn) Utlle anche
dedicarsi o dieci minuf

di esercizi di respirazione
profonda dice il dofor
Garritano. «Contro

lo stanchezza “ormonale’,
do eccesso di corfsolo,

& indicato unattiita fisica
costante: il movimento
simolo la produzione

@ sorfine, f crmeni
del buonumore e di leptin,
importante per i
metabolismo, combatte

gli sbolzi della glicemia

& quindi la fendenza a
accumulare peson.

anche solata con vova,
pane integrale, yogurt,
frutta. Niente dolci, zuccheri
semplici, caffe e alcolici. No
anche ai grassi idrogenafi
Per ridurre le confominazioni
da xenoestrogeni il cibo

Rientrare nel peso forma &
fondamentale per Fequilibrio
lta dei

meglio [a versione infegrale

di pane, pasto, iso

Per mantenere costante

lo giicemia  carboidrafi
evono essere abbinafi

@ una porzione di profeine

e fbre in ogni pasto,

o poriie dollo colazione

che dovra essere completo,

Cambiando climentazione,
senza ridurre froppo le
calorie, si ientrerd nel peso
forma e s ridurranno

gli aceomuli di liquidi che
creano gonfior e cellulte

“Anche infegrator mirafi,  rame [spesso roppo alo se
infine, possono ridare < un problema ormonale)»
benessere. «i pud suggerisce il dottor
assumere vitamina B6, che. Gummno «Utile anche
ogisce anche sul sisiema pocaslo, uno pionls
nervoso, attenvando ansia  conosciuta da secoli per

& sbalzi dumore, e la sua azione nethbvunle
che riporta in eq sulforganismo femminile.
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