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INTEGRAZIONE AL FEMMINILE:

drenaggio, microcircolo e dolori mestruali
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Perché ¢ un’integrazione al femminile
Pre ciclo e integrazione specifica

Microciclo e drenaggio
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La donna & oqgi sottoposta a numerosi tattori di rischio per Infine qrovidonza e allattamento necessitano spesso di un supporto
diverse p010|oqie che ne possono mettere a repen’rogho nutrizionale speci’rico per mantenere la salute della madre e del nascituro.
il benessere psicotisico. Lo stress, I'alimentazione irregolare, Gli integratori alimentari possono essere utilizzati per
I'attivita fisica intensa o la scarsa pratica di essa, prevenire numerose carenze comuni alle donne e per trattare
rappresentano i principali elementi che incidono alcuni sintomi |eg0ﬂ alla sindrome premes’rrucﬂe. durante la vita fertile,
negqtivamente sulla sua salute. e molti dei sintomi correlati alla menopausa.

Inoltre. nel corso della vita. la donna deve attrontare diverse fasi

di cambiamento fisio|oqico porﬂco|ormente delicate. durante le

c]uc1|i & necessario prestare porﬂco|ore attenzione a soddistare

le necessita nutrizionali: la comparsa del menarca Cprimo

mestruazione). il proqressivo svi|uppo osseo e muscolare

durante [adolescenza. la qrovidonzo. [allattamento. e, intine.

la delicata fase della menoapusa.

Inoltre. molti studi sugli apporti nutrizionali evidenziano nelle
donne la carenza cronica di alcuni elementi come ferro, acido
folico, calcio, magnesio e molte vitamine, sia durante il

periodo adolescenziale sia in eta adulta.

Diete ipoc0|oriche e dimoqron’ri. disordini alimentari
o anche la scelta di por’rico|ori regimi alimentari
come veqeforiani o veqoni. rendono la popo|ozione temminile

ancor PICJ a rischio di squi|ibri nutrizionali.



[ o vitamina [, o colecalciterolo. gioca un ruolo chiave nella reqo|qzione
del metabolismo del calcio e del tostoro, ricoprendo una posizione
tondamentale nel metabolismo osseo.

La vitamina D & necessaria per [assorbimento e ['utilizzo del calcio. in
quanto in sua assenza solo il [0-157. di esso viene assorbito.

Esiste in due forme: vitamina D2. o erqoco|cifero|o. di origine veqe’ra|e, e

vitamina D3. o colecalciferolo. di origine animale.

Vista la scarsa presenza di vitamina D negli alimenti (la troviamo ne
pesce azzurro, il tuorlo d'uovo, le noccioline e alcuni tunghid, &
importante apportare il giusto quantitativo di questo principio attivo
attraverso integratori, i cui pil utilizzati sono quelli di vitamina D2 e
vitamina D3.

Esistono varie controversie su quq|e sia la formulazione miq|iore: una
recente metanalisi ha squerito che la D3 sia preferibi|e alla D2.

soprottu’r‘ro se utilizzata nei regimi di assunzione settimanale o mensile.

Di notevole importcnzo per la salute delle ossa & la vitamina K
Nella sua forma K2. ha un ruolo importan‘re nellattivazione di una
specitica proteina (Osteocalcina) che stimola la tissazione del calcio
in ossa e denti e attiva una specificc proteino denominata MGP
che. pcrtecipondo alleliminazione del calcio nelle arterie. limita

la calciticazione ossea ed i rischi correlati come |'iper1ensione.
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In sinergia con la vitamina D. la K2 garantisce un ottimale

assorbimento del calcio e quindi una efticace salute delle ossa.
Intine promuove il recupero muscolare. riducendo lo stato infiammatorio.

reqo|cmdo la contrazione e prevenendo i crampi muscolari.

Il . insieme al calcio. & un componente impor’ron’re

della massa ossea. basti pensare che circa la meta di tutto

il maqnesio contenuto ne”orqonismo si stabilisce nell'osso.

Riveste un ruolo centrale nellomeostasi dei minerali. nella

reqo|ozione di secrezione e azione del paratormone (PTHD

e nellattivazione della vitamina D.

Inoltre. il magnesio rappresenta un utile alleato nella tase premestruale
in cui aumentano irritabilita, qom‘iore addominale e tensione mammaria.
Il magnesio infatti rilassa la muscolatura uterina e tutela la struttura
ossea che. durante la menopausa. tende ad indebolirsi perdendo
densita. La dose giomoherd raccomandata & di 500 mg/die

e aumenta per le ragazze di 14-18 anni.

Per alleviare i dolori ’ripici del ciclo mestruale. diversi studi hanno
evidenziato come la possa dare numerosi benefici.

Va a controllare la sin10m010|oqio emozionale Cansia ed irritabilitaD.
comporfomen’rcﬂe Cattaticamento e insonnia) e fisica Ccetalea.

tensione mammaria. crampi).



Il po|i+eno|o primorio presente nella Curcuma. noto come Curcumina. & in
qrado di miqhorore i sintomi della sindrome premestru0|e. ad esempio
aumentando un impor’ranfe ormone del sistema nervoso chiamato
“Fattore Neurotrofico Derivato dal Cervello' (BNDFD.

E infatti risopu’ro che esso diminuisce siqnifico’rivomenfe nelle donne che
sottrono di sindrome premestruale. Inoltre la Curcuma possiede
proprie’ré on’ridepressive attraverso la modulazione dei livelli di serotonina.
Il & un nutriente essenziale per il benessere del nostro

orqonismo: & infatti un elemento necessario per la produzione
dell’emoglobina, la proteina presente nei globuli rossi che
trasporta I’ossigeno. | terro. inoltre. interviene nella costruzione

della mioq|obinc1. proteino che si |eqo 0||'ossiqeno presente nelle

tibre muscolari. ed entra a tar parte di vari enzimi tondamentali

in numerose reazioni metaboliche.

Il terro che deriva dallalimentazione consente di compensare

le perdife quoﬁdiqne Cattraverso sudorazione. urina. feci.

mestruazioni e leventuale allattamento).

Neq|i alimenti & presente in due torme: terro eme. pil facilmente
assimilabile. presente principo|men’re nelle carni nel tuorlo duovo

e |eqo’ro alle emoprofeine; terro non eme. di oriqine veqetcﬂe

C|equmi. +unqhi secchi. frutta secca. ceredli infeqroh. tarina di soia. verdure

a foq|ic| verde) in forma inorganica.
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La ditterenza tra quesﬂ due ’ripi & nel diverso meccanismo con cui viene assimilato.
Fondamentale per il ferro & la lattoterrina. una che favorisce
['assorbimento di clues’ro nutriente ne||'orqonismo. evitando di creare prob|emi
gastrici. La lattoterrina inoltre ha un ettetto sinergico con la vitamina D
aumentando le ditese immunitarie de”‘orqonismo.
L opporfo di ferro & fondamentale anche per evitare l'anemia. dato che la carenza

di ferro determina una riduzione di Trcspor’ro di ossiqeno al sistema e clunclue

stanchezza.




Molto impor’ron’re per la donna & l'eliminazione dei |iquidi

in eccesso. L aumento del numero e del volume di urine qiorno|iere

promuove infatti [eliminazione di sodio e di altre sostanze di ritiuto e
iminuisce la sensazione i gontiore alle gambe, dando una maqggiore

d | d g t Il g be. dand 99

sensazione di |egqerezzo.

Neqli ultimi anni molti studi in campo nutraceutico hanno
evidenziato la necessita di utilizzare un numero sempre moqqiore di

componenti di origine veqe’ro|e Cnella loro forma normale o come estratto)

per andare a miq|iorore la funzione drenante. in portico|ore nelle donne.
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Tra q|i alimenti di oriqine veqeto|e con proprieté benetiche in

termini di aumentate funzionalita drenanti. annoveriamo

Noto per le sue proprie’té depuro’rive. in pcrtico|or modo per +eqcﬂo e
sangue.

E la sua azione drenante, che contrasta la ritenzione idrica. a tarne il
nostro Principc1|e alleato: utile nel caso di qombe qonfie,pesonﬁ o doloranti
quondo |eqc11i a disturbi della circolazione venosa.

Ricco di vitamine dei gruppi A. B. C e flavonoidi con ettetti anti—age.
contiene potossio che. reqo|qndo la circolazione evita il ris’roqno dei?iquidi.
Contrasta inoltre la cellulite, ha proprie’ré antinfiammatorie e contiene
sostanze depuroﬁve, sqom‘ionti, diqestive e sazianti.
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Il Principio attivo pil‘J Presen’re al suo
interno & larbutina. sostanza alla quc1|e
vengono attribuite proprieté puri’riconﬁ.
disintettanti delle vie urinarie e con
azione diuretica. senza porﬁco|ore azione

Un estratto dalle spicccﬂe proprieté
diuretiche e drenanti.
Grazie al suo elevato contenuto di

tlavonoidi Gin Porﬂco|ore querce’rino).
stimola la Produzione di urina. aiutando

[eliminazione dei |iquidi in eccesso stressoria a carico de||'qpporcﬂo renale.

e contrastando ritenzione idrica, edemi
e cellulite. Inoltre possiede Proprief(‘]
antinfiammatorie e antidoloritiche.

Utilizzato per tavorire la diqesﬁone, [l maqgiore principio attivo al suo

regolare il tlusso biliare. promuovere
lo stato antinfiammatorio e stimolare
la diuresi: tutto cio qrqzie al contenuto
di tlavonoidi e di sali di po’rossio

che eliminano i |iquidi in eccesso.

interno sono le proqn’rocionidine, la cui
principale proprieta & quella di prevenire
la comparsa di infezioni delle basse vie
urinarie, svo|qendo quindi un importan’re
azione antibatterica e prote’r’riva sulle vie
urinarie. |l mirtillo rosso ha manifestato
anche copoci’(é a sosfeqno del
dimagrimento e di protezione a livello
circolatorio ccpi”cre.
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Un'altra Prob|emcticc: comune a numerose donne & |eqcﬂo alla
microcircolazione e a tutti i po‘renzich prob|emi che disturbi

in tal senso possono portare. Con il termine microcircolazione tacciamo
riferimento alla pil‘J imporfcnfe parte tunzionale della circolazione del
sangue. che si caratterizza per la ramiticazione di Picco|i vasi sonquiqni‘ La
microcircolazione si occupa del trasporto del sangue. degh ormoni,
de”'ossigeno e delle sostanze nutritive. supportondo Persino il sistema
immunitario.

Sebbene si tratti di un processo comp|etc:men1e naturale. in alcuni
soggetti Pu<‘> essere modificato da determinati tattori come cattive
abitudini e influenze ambientali non positive.

Ma non solo: anche stress. inquinomento. rumori, depressione. qqqressivi’rb
e insonnia possono avere uninfluenza negcﬂiva sulla microcircolazione.

A ciod seguono cattive conseguenze come invecchiamento cellulare
precoce. intezioni. abbassamento delle ditese immunitarie. disturbi Psico—
fisici. malattie croniche ecc.

Quando si soffre di cattiva circolazione il tlusso songuiqno non & in qrodo
di roqgiunqere in maniera corretta tutte le cellule e i tessuti che si trovano
alle estremita. come que”e di mani e piedi. oltre a non arrivare ossiqeno e
sostanze nutritive in questi Punti. il sangue stesso trasporta con sé tossine e
sostanze di rifiuto. cid vuol dire che & in atto una cattiva circolazione. e si

tratta di un prob|emo piuHosTo perico|oso per la salute.




La bromelina in esso contenuta possiede
proErie’té antinfiammatorie, antidematose
e tibrinolitiche.

Essa intatti inibisce |'oqqreqozione
piosfrinicq promuovendo la microcircolazione
sonquiqno,

tavorendo il riassorbimento di ematomi

ed edemi e contrastando q|i inestetismi

della cellulite.

Un ottimo rimedio per chi sottre

di ritenzione idrica e di vene varicose,
ossia quei disturbi correlati a Prob|emi

di circolazione nei picco|i vasi.

estratto di mirtillo consente di ottenere
buoni risultati su qonfiore. dolore. senso

di pesantezza e formicolio: [effetto &

|eqoto oq|i antocianosidi che aumentano

la resistenza copi”qre e diminuiscono la
ermeabilitd vascolare associato alla loro azione

blandamente diuretica.
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