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Alimentazione Il consiglio
Importante
uno stile di vita
sano e attivo

Oltre alla potenziale associazione fra l’assunzione
di alcuni nutrienti/alimenti e il rischio di
endometriosi, un altro aspetto allo studio riguarda
la relazione tra dieta, sintomatologia dolorosa e
qualità di vita. «Una recente revisione della
letteratura apparsa su Reproductive Science ha
preso in considerazione nove studi che
comprendevano alcune diete a restrizione, mentre
altri prevedevano l’integrazione con supplementi
specifici», sottolinea Ferraris. «In realtà sono solo

quattro le diete finora testate: senza glutine; a
basso contenuto di FODMAP (carboidrati a catena
corta che normalmente vengono fermentati
nell’intestino sano); a basso contenuto di nichel e
dieta mediterranea. Secondo gli autori,
quest’ultima è la più indicata per tutte le pazienti
sia per la diminuzione della sintomatologia
dolorosa, sia per il miglioramento dello stato di
salute in generale. Dieta mediterranea significa
anche stile di vita sano e attivo».

Cibi che hanno un’azione simile a quella degli estrogeni
andrebbero limitati, mentre sarebbero da preferire quelli «antinfiammatori»

di Anna Fregonara

Anche la dieta
può servire

contro l’endometriosi
U na dieta antinfiam-

matoria potrebbe aiu-
tare le donne che sof-
frono di endometrio-

si, malattia molto dolorosa in
cui un tessuto simile al rivesti-
mento dell’endometrio (in-
terno dell’utero) cresce al-
l’esterno dell’utero. È una del-
le novità emerse dal simposio
organizzato dal Gruppo di La-
voro Giovani della Società ita-
liana di nutrizione umana du-
rante l’ultimo congresso na-
zionale ad Arezzo. «L’endo-
metriosi è un’infiammazione
cronica benigna degli organi
genitali femminili e del peri-
toneo pelvico. Colpisce dal 2
al 10% delle donne in età ferti-
le (15-49 anni) in tutto il mon-
do e circa il 30-50% dei casi è
sintomatico» spiega Cinzia
Ferraris, dietista e ricercatrice
presso il dipartimento di Sa-
nità Pubblica, Medicina Spe-
rimentale e Forense dell’Uni-
versità di Pavia.
L’infiammazione si verifica

come risposta del sistema im-
munitario al tessuto che si
forma dove non dovrebbe. Lo
stimolo per la crescita di que-

sto tessuto è l’ormone femmi-
nile estrogeno. È logico pen-
sare che gli alimenti noti per
influenzare la produzione di
estrogeni, come quelli a base
di soia siano sconsigliati
mentre altri ad azione antin-
fiammatoria possano avere
effetti positivi sui sintomi.
«Le indicazioni generali

spingono per un’alimentazio-
ne antinfiammatoria sebbene
le prove siano contrastanti»,
prosegue l’esperta. «C’è con-
senso sull’associazione fra
consumo di carne rossa (pro-
cessata e non) e aumentato ri-
schio di endometriosi. Una
spiegazione potrebbe essere

nel possibile effetto sugli or-
moni steroidei: per esempio
una crescita delle concentra-
zioni di estradiolo, ormone
steroide estrogeno. Infatti
elevati livelli di estrogeni so-
no coinvolti nell’induzione
dell’infiammazione tipica

della malattia. Inoltre, i grassi
animali delle carni, come
l’acido palmitico, sembrano
favorire la produzione endo-
gena di estrogeni e quindi ac-
crescere il rischio di endome-
triosi. Un’ulteriore ipotesi ri-
guarda il ferro, di cui la carne
è ricca, associato a un aumen-
to dello stress ossidativo e
dello stato infiammatorio.
Dall’altro lato alcune prove
suggeriscono una diminuzio-
ne del rischio di questa pato-
logia con l’assunzione di acidi
grassi omega-3, tipici per
esempio di semi di lino e pe-
sce azzurro. Non si possono
dare indicazioni certe su quali
alimenti consumare e quali
evitare. Tuttavia le linee guida
europee della Società Euro-
pea di Riproduzione Umana
ed Embriologia riportano che
nonostante la scarsità di evi-
denze a favore, per il futuro
sarebbe meglio indirizzare a
uno stile di vita sano che com-
prenda anche un’alimentazio-
ne adeguata, una limitazione
al consumo di alcol e una re-
golare attività fisica».
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Frutta, verdura,
cereali integrali,
legumi, frutta
secca, pesce
grasso o pesce
azzurro sono
tra i cibi
più indicati

La revisione scientifica
è di Annamaria Colao,

Presidente della Società italiana di endocrinologia

di Eliana Liotta

Smart Tips

LACOLAZIONETROPPO
DOLCEAUMENTALAFAME

C orn flakes, biscotti, yogurt alla frutta: troppi cibi dolci la
mattina invece di saziare fanno venire fame. Un

paradosso. È vero che nella prima parte della giornata si
bruciano più calorie, ma a entrare in gioco sono anche altri
meccanismimetabolici. La colazione di fatto influisce sulla
gestione dell’appetito nel resto della giornata.
PICCHI GLICEMICI Tortine e croissant, nonostante il
contenuto energetico, spingono alla ricerca di altro cibo
poco dopo. Quando consumiamo alimenti ipercalorici,
assorbiamo gli zuccheri inmaniera rapida e la glicemia
schizza. A quel punto, per smaltire il glucosio nel sangue,
arrivano quantità massicce di insulina e l’ormone smista in
maniera talmente tumultuosa gli zuccheri che l’organismo
entra in uno statomomentaneo di ipoglicemia. Il cervello
allora lancia l’allarme di fame.
ZUCCHERI LIBERI Un cornetto alla crema ogni tanto è una
delizia, ma va saputo che farine raffinate e farciture hanno
una quota notevole di zuccheri e per giunta liberi, cioè non
accompagnati dalle fibre che frenano la loro assimilazione.
Poco importa che sulla confezione dei corn flakes ci sia una
ciotola con alcune fragole decorative a indicare un pasto
equilibrato o che il frollino sia di farina integrale. Di solito
contengono una quantità di zuccheri notevole.
LE FIBRE I carboidrati complessi ci vogliono, danno
energia, ma l’ideale sono sempre i cereali integrali o semi-
integrali senza zucchero. Ottimi i fiocchi di avena al
naturale, per preparare il porridge, i cereali integrali soffiati
senza aggiunte di sorta, come orzo o farro. Hamolto senso
alternare colazione dolce e salata, accompagnando una fetta
di pane scuro una volta con un velo di composta (che ha
meno zuccheri della marmellata) e una volta con l’olio
extravergine di oliva e i pomodorini.
LE PROTEINE A colazione ci vogliono anche le proteine,
che hanno un effetto saziante. Si può bere una bevanda di
soia, mangiare un po’ di ricotta, hummus o uno yogurt
bianco, ricordando che invece il vasetto alla frutta è una
sorta di dessert.
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L’esperto
risponde
alle domande
dei lettori
sull’alimentazio
ne all’indirizzo
forumcorriere.
corriere.it/
nutrizione

In Italia

Quante donne
ne soffrono

S econdo stime
dell’Organizzazione
mondiale della sanità

(Oms, dati 2022) sono
circa 190 milioni le donne
affette da endometriosi
nel mondo, di cui 14
milioni vivono
in Europa e circa
3 milioni nel nostro Paese
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