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            ERBE AMARE ED ESTROGENI
Primavera, tempo di erbe a
            
	                
	            	                    [image: ERBE AMARE ED ESTROGENI Primavera, tempo di erbe amare a supporto della fertilità!  Cicorino, biete, catalogna, tarassaco… Sapete come possono essere d’aiuto?  Le erbe amare contengono principi attivi (silimarina) e antiossidanti (luteina) di prezioso aiuto per il fegato. Il fegato è un organo fondamentale per il metabolismo per gli estrogeni, che deve essere opportunamente supportato in situazioni di dominanza degli estrogeni (ossia quando il rapporto tra estrogeni e progesterone è a favore dei primi - ad esempio in caso di cure ripetute di PMA, endometriosi, stress cronico, fase luteale breve, cicli anovulatori).  Gli estrogeni in circolo vengono resi innocui attraverso tre fasi: * Reazioni di idrossilazione a carico del fegato * Reazioni di metilazione che permettono di rendere solubili i metaboliti * Eliminazione attraverso le feci  In caso di dominanza degli estrogeni è importante supportare tutte e tre le fasi, così da limitare i fastidiosi sintomi che si possono accusare, ad esempio: * Tensione al seno * Cefalea e mal di testa * Ciclo irregolare * Disturbi del sonno * Diminuzione della libido  Nel carosello di oggi scoprite come aiutare ciascuna delle tre fasi attraverso alimentazione e supplementazione!]
        
    



    
        
            Ricordo che alle superiori la mia insegnante di ch
            	                    [image: Ricordo che alle superiori la mia insegnante di chimica, molto attenta alla qualità alimentare, era letteralmente inorridita quando, durante una chiacchierata informale, aveva saputo che mangiavo tutti i giorni una mela con buccia proveniente dalla Val Venosta: “è come un cucchiaino a settimana di puro veleno!” (giuro: @dr.yleniamotta può testimoniare e probabilmente anche mimare in modo verosimile l’espressione allibita).  All’epoca non ci avevo dato peso, mi sembrava l’esagerazione di una persona “un po’ fissata”. Con il passare degli anni e l’aumentare delle mie conoscenze, mi sono parecchio ricreduta: tant’è che da almeno 8-10 anni se vedo mele trentine, preferisco evitare.  Poche settimane fa, a febbraio, è stato pubblicato uno studio estremamente interessante, che ha indagato i residui di pesticidi proprio nelle mele della Val Venosta. I risultati non sono confortanti: le mele risultano essere contaminate da almeno 27 pesticidi diversi (10 insetticidi, 11 fungicidi, 6 erbicidi); i ricercatori si dimostrano allarmati anche perché, scrivono, le determinazioni sono state effettuate a maggio, ossia all’inizio della stagione d’uso dei pesticidi, che continua fino a settembre: è credibile che la situazione in autunno sia anche peggio. Non solo: i ricercatori hanno constatato che i pesticidi non sono circoscritti alla sola area di coltivazione delle mele (comunque assai vasta), ma c’è una diffusione che interessa le vette fin quasi 2400 metri, e i fiumi sottostanti alla Val Venosta: parlano di un quadro allarmante per l’intero ecosistema. E sinceramente, a me questo preoccupa anche più che l’apporto di veleno che le mele possano dare a livello individuale: un territorio intero a rischio, e di conseguenza è a rischio tutta la sua flora (anche coltivata) e fauna (anche comprendendo animali da allevamento). (segue nei commenti)]
        
    



    
        
            ACETO PRIMA DEL PASTO 
Avete presente quel consigl
            
	                
	            	                    [image: ACETO PRIMA DEL PASTO  Avete presente quel consiglio anni ’80 di “bere aceto prima del pasto così ti blocca la fame, brucia le calorie e dimagrisci di più”? Sì insomma, aria fritta!  Recenti studi hanno tuttavia riconsiderato l’utilità di introdurre circa l’aceto di mele prima di un pasto, magari come condimento di un contorno di verdura cruda: * diminuisce il colesterolo totale * diminuisce la glicemia a digiuno * diminuiscono i livelli di emoglobina glicata * diminuiscono i livelli di glicemia postprandiale e di insulina   Nel carosello di oggi potete scoprire a chi è utile consumare aceto prima del pasto: gli studi parlano di circa 20 ml (2 cucchiai) almeno una volta al giorno; per è troppo, non amo il gusto dell’acidità così marcato… ma magari qualcuno in lettura lo apprezza, e ne scopre un’utilità metabolica! Riferimenti per i colleghi! PMID: 34187442 / 28292654]
        
    



    
        
            POLPETTE (PERFETTE) DI FAGIOLI CANNELLINI
Vi vedo,
            
	                
	            	                    [image: POLPETTE (PERFETTE) DI FAGIOLI CANNELLINI Vi vedo, e lo so: quanto spesso offrite i legumi ai vostri bambini?  Poche, giusto? D’altronde non li mangiano: il pasto diventerebbe una lotta, e allora tanto vale. Sono d’accordo: la serenità a tavola spesso viene prima di qualsiasi velleità nutrizionale. Però vi invito anche a riflettere: come offrite i legumi? Durante lo svezzamento non sono un grosso problema: anche se non sono particolarmente gustosi, lo svezzante mangia un po’ di tutto, perché per lui tutto è novità e accetta di buon grado anche gli insipidi legumi.  Poi il bambino cresce, conosce gusti (ammettiamolo) più gradevoli… e chi lo convince più che i legumi bolliti e le minestre sono deliziosi? Bisogna provare a proporre i legumi in ricette che assecondino i sapori che più lo stuzzicano: legumi saporiti, insomma! Provate con questa ricetta, e ditemi se sono piaciuti!]
        
    



    
        
            Il peso naturale si può intuire (e non calcolare!
            	                    [image: Il peso naturale si può intuire (e non calcolare!) grazie ad un’attenta anamnesi ponderale: * Peso durante infanzia e adolescenza * Estremi di peso durante periodi di dieta o di abbuffate * Peso in particolari periodi ormonali (amenorrea, gravidanza, allattamento, menopausa…)  Il peso naturale è un range di peso determinato prevalentemente dalla genetica. Esistono poi alcuni fattori esterni che lo possono influenzare, fattori che sono soprattutto SITUAZIONALI: terminato lo stimolo, varia anche il peso.  Ad esempio: * Attività fisica praticata * Alimentazione seguita  Avvicinarsi al concetto di peso naturale permette di comprendere nel profondo la libertà offerta dall’alimentazione gentile. Non più un’alimentazione schematica con la millantata possibilità di adeguare il corpo ad aspettative irrealizzabili, quanto piuttosto un’alimentazione in grado di assecondare con puntualità ed eleganza il proprio modo d’essere e le priorità di vita. Se sei un professionista della nutrizione e vuoi iniziare a formarti sulle modalità di approccio non prescrittivo, ricorda che mancano solo due mesi al termine del corso “Pratiche di alimentazione gentile” (15 ECM).  Copia il link per scoprire il programma: https://shorturl.at/htwE8   #alimentazioneintuitiva #alimentazionegentile #pesonaturale]
        
    



    
        
            LE SCELTE PONDERATE
Nell’ultimo anno vi ho parla
            	                    [image: LE SCELTE PONDERATE Nell’ultimo anno vi ho parlato spesso del riconoscimento di fame e sazietà, e dell’importanza di riconquistare le competenze innate relativamente ad una loro congrua soddisfazione. Sembra tanto semplice: se hai fame mangi, se non hai fame non mangi.  In realtà sappiamo che non è proprio così, e che esistono diversi fattori che influenzano la soddisfazione del bisogno.   Spesso capita che questi fattori non dipendano da noi: abbiamo fame, ma siamo sul lavoro e non abbiamo nulla a disposizione; siamo sazi, ma la suocera continua a offrire insistentemente la torta, e per quieto vivere…  Altre volte invece le cose si complicano… Vorremmo mangiare quei cioccolatini, ma se poi ci sentiamo in colpa? Abbiamo fame, ma tra due ore c’è un buffet che vorremmo goderci: pilucchiamo qualcosa ora oppure no?  Il mio invito alle pazienti, in questi casi, è quello di *provare ad immedesimarsi nella sé che ha compiuto quella scelta*: come mi sentirei se mangiassi? Appagata o insoddisfatta? Sazia o gonfia?  Provare ad “allungare il tempo” permette di contestualizzare una scelta legandola non solo al presente, ma anche al futuro: in questo modo si riesce a compiere una scelta più ponderata, più sentita. Che viene *veramente* da noi: una scelta pienamente consapevole. E non solo istintiva.   Iniziate a sentire le potenzialità dell’alimentazione gentile - che non è alimentazione istintiva?]
        
    



    
        
            AVOCADO: PROS & CONS
Da qualche anno a questa part
            
	                
	            	                    [image: AVOCADO: PROS & CONS Da qualche anno a questa parte l’avocado ha assunto la fama di un vero e proprio cibo per la fertilità: vero o falso?  Indubitabilmente l’avocado presenta diversi effetti positivi a supporto degli ormoni, che vi descrivo nel carosello di slide odierne.  Tuttavia, bisogna considerare che la tradizione italiana vanta un alimento di uso assolutamente comune con gli stessi vantaggi dell’avocado, in misura maggiore: mi riferisco all’olio extravergine di oliva. Nell’ultima slide trovate un confronto di nutrienti in una porzione media quotidiana di avocado (100 g, pari a ½ avocado) e una porzione media quotidiana di olio evo (40 g, circa 2 cucchiai a pasto).  Faccio notare queste differenze non per denigrare l’avocado, assolutamente. Quanto piuttosto perché spesso in ambulatorio le pazienti mi chiedono informazioni su questo frutto tipicamente tropicale, ma indagando le loro abitudini alimentari noto che stanno usando pochissimo olio, nel timore che “faccia ingrassare”.  L’olio dovrebbe essere considerato non un condimento, ma un *alimento* indispensabile alla salute, da usare abbondantemente tutti i giorni. A questo, si può sicuramente affiancare anche il consumo di avocado: personalmente ogni tanto ne acquisto qualche pezzo proveniente da coltivazioni siciliane, e lo uso per arricchire insalatone, preparare la guacamole oppure, unito a un po’ di cioccolato fondente fuso, come ingrediente per ricette dolci. A voi piace?]
        
    



    
        
            GLI ANTIOSSIDANTI DI FRUTTA E VERDURA
Poniamoci un
            	                    [image: GLI ANTIOSSIDANTI DI FRUTTA E VERDURA Poniamoci un interrogativo: perché i vegetali contengono antiossidanti?  Risposta antropocentrica: perché la Natura è meravigliosa. I vegetali sviluppano antiossidanti per difendersi dall’attacco di parassiti ed intemperie climatiche: è il loro “sistema immunitario”, se così vogliamo definirlo. In un circolo naturale perfetto e ideale, l’uomo si avvantaggia di queste preziose sostanze consumando ortaggi e frutta. (Risposta leopardiana: la Natura è anche matrigna, ci dà sì gli antiossidanti, ma anche parecchi antinutrienti, quindi i vegetali, che vengono da noi mangiati, ce la fanno anche un pochino pagare)  Frutta e verdura dei nostri tempi contengono molti meno antiossidanti rispetto ai secoli passati: le moderne tecniche agricole permettono di tutelare in modo più puntuale le piante con l’uso di fitofarmaci (pesticidi, fertilizzanti), per cui la pianta stessa ha meno necessità di produrre i propri antiossidanti.   Un buon modo per trarre comunque vantaggio dagli antiossidanti vegetali (oltre che usare opportune supplementazioni laddove necessario) è quello di arricchire la propria alimentazione di prodotti selvatici, o da agricoltura “consapevole” che non abusa di fitofarmaci. Ad esempio? * Erbe spontanee primaverili e autunnali (asparagi selvatici, tarassaco, borragine, etc) * Fichi  * Cachi * Melagrane]
        
    



    
        
            LA KISSPEPTINA
Kisspeptina: l’ormone del bacio; 
            	                    [image: LA KISSPEPTINA Kisspeptina: l’ormone del bacio; nome tecnico: metastina.  Si tratta di un ormone i cui livelli aumentano soprattutto durante l’innamoramento e l’eccitazione sessuale: è associato all’attrazione e al desiderio fisico, ma anche ad un legame affettivo molto stretto (le prime settimane post-partum sono caratterizzate da un aumento della kisspeptina).  I livelli di kisspeptina non dipendono dall’alimentazione; e allora perché ve ne parlo?  Per due motivi: 1. La sua secrezione regola la produzione di FSH e LH, ormoni che armonizzano il ciclo mestruale. Diverse pazienti in amenorrea ipotalamica si sorprendono di vedere un ritorno del ciclo proprio in concomitanza della frequentazione di un nuovo partner… eppure le cose sono davvero connesse!  2. La kisspeptina è coinvolta nel processo di decidalizzazione, ossia la preparazione dell’endometrio all’impianto embrionale. Questo è il motivo per cui avere rapporti sessuali post ovulazione potrebbe favorire l’impianto in caso di ovulo fecondato.  Rimango sempre affascinata dalle spiegazioni scientifiche delle energie sottili che legano il piano sentimentale alle vibrazioni di energia e di vita.  Nelle stories vi lascio il link ad un articolo scritto diverso tempo fa, più completo e puntuale: spero sia di vostro interesse!]
        
    



    
        
            1. Pratica un self-talk positivo: rivolgiti a te s
            	                    [image: 1. Pratica un self-talk positivo: rivolgiti a te stess* con attributi positivi o neutri, senza insultarti né sminuiti. Complimentati con te stess* ogni volta che raggiungi un traguardo, di qualsiasi tipo. 2. Prenditi cura di te. Non solo attraverso una cura del corpo (massaggi, bagno caldo, skin-care…), ma anche prenotando regolari visite mediche e controlli, ricordando che mangiare regolarmente e secondo fabbisogno è un atto di cura del corpo e non un vizio o una debolezza, e coltivando i tuoi interessi. O semplicemente ritagliandoti 10 minuti di silenzio ogni giorno. 3. Ricordati che i social-media non sono neutrali: metti il follow solo ad account che senti essere supportivi e non giudicanti.  #bodyneutrality #bodypositivity #alimentazionegentile #alimentazioneintuitiva #immaginecorporea]
        
    



    
        
            TORTA FONDENTE 
Che novità: una torta al cioccola
            
	                
	            	                    [image: TORTA FONDENTE  Che novità: una torta al cioccolato il giorno di San Valentino… A mia discolpa posso solo dire che non ho MAI festeggiato questa giornata, e che avevo semplicemente in programma la ricetta: diciamo che ho approfittato impunemente dell’occasione! La ricetta ha un ingrediente particolare: il tofu cremoso, spesso usato nella pasticceria veg per la preparazione di composti vellutati. Devo dire che il risultato è molto gradevole sia al palato che come consistenza. Vi va di provare?]
        
    



    
        
            PERCEPIRE LA SAZIETÀ
Nelle scorse settimane ho sp
            
	                
	            	                    [image: PERCEPIRE LA SAZIETÀ Nelle scorse settimane ho spesso parlato del riconoscimento della fame, e delle sue diverse sfumature.  Oggi invece parliamo del completamento della fame: la sazietà. Le variabili che condizionano maggiormente la sazietà sono tre: * Volume * Densità calorica * Appagamento  VOLUME: serve che lo stomaco sia sufficientemente riempito per iniziare a percepire la sazietà meccanica. A questo serve la fibra di verdura, legumi e cereali integrali. DENSITÀ CALORICA: i pasti non devono solo essere voluminosi, ma anche adeguati in termini di calorie e macronutrienti. La verdura, da sola o in forma prevalente, non garantisce una sazietà completa e duratura.  APPAGAMENTO: quello che mangio deve essere per me appagante affinché io mi senta veramente e completamente sazia. Altrimenti sarò “piena”, ma non “sazia”.   Nel carosello di oggi evidenzio alcune difficoltà frequenti a comprendere la sazietà.]
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