
Sindrome premestruale combattuta
con il ferro

G onfiore, seni doloranti, dolori diffusi, senso generale di malessere. La maggior parte delle donne
conoscono bene i campanelli che annunciano l'arrivo del ciclo. Un destino a cui non si può
sfuggire?  
Secondo alcuni ricercatori dell'University of Massachusetts la riposta è no. La presenza e 
l'intensità dei sintomi della sindrome premestruale potrebbe essere connessa alla quantità di ferro 
che si assume con l'alimentazione.  
In uno studio, pubblicato sull'American Journal of Epidemiology, il team di ricercatori americani 
ha infatti mostrato che le donne abituate a fare una dieta ricca di questo minerale mostravano una
notevole riduzione del rischio di ritrovarsi a fare i conti con i fastidi che precedono il ciclo. Per 
giungere a questa conclusione i ricercatori hanno chiesto a circa tremila donne di compilare 
periodicamente dei questionari. Le domande vertevano sulla presenza o meno dei sintomi classici 
della sindrome premestruale e sulla dieta abituale con particolare attenzione ai minerali,
principalmente ferro zinco e potassio. «Abbiamo rilevato — ha puntualizzato la coordinatrice 
dello studio Elizabeth Bertone-Johnson — che le donne abituate a consumare i maggiori
quantitativi di ferro vedevano ridursi del 30-40 per cento il rischio di soffrire di sindrome 
premestruale rispetto a chi consumava meno ferro. Va però sottolineato che l'associazione 
osservata era riconducibile all'apporto di ferro «non eme», che deriva principalmente dai vegetali, 
oltre che da alimenti arricchiti come molti cereali da prima colazione e dagli integratori, mentre
quello «eme», presente nella carne e nei pesci, che era basso, non sembrava avere lo stesso effetto. 
«I livelli di ferro in corrispondenza dei quali abbiamo osservato un abbassamento del rischio di
sindrome premestruale — ha specificato inoltre la ricercatrice — sono superiori a 20 milligrammi 
al giorno. Un quantitativo maggiore rispetto a quello oggi raccomandato che, per le donne in età 
fertile, è di circa 18 milligrammi».  
Via libera dunque agli alimenti che sono ricchi del minerale a cominciare da legumi, frutta secca,
vegetali in generale, cereali da prima colazione arricchiti. E, se non basta, aggiungono i
ricercatori, anche gli integratori possono essere utili. Lo studio ha mostrato infatti pari efficacia 
per il ferro assunto con l'alimentazione e per quello preso attraverso gli integratori.  
Tuttavia è necessario attendere ulteriori conferme su questi possibili effetti protettivi del ferro nei
confronti della sindrome premestruale, e in ogni caso, visto che anche gli eccessi potrebbero
comportare dei rischi, chiedere un consiglio al medico sulla opportunità di un'integrazione e sui
dosaggi da utilizzare.  
Dalla ricerca sono però emerse anche altre due indicazioni. Come il ferro, anche lo zinco
giocherebbe un ruolo protettivo nei confronti della sindrome premestruale: bassi livelli di questo
minerale sembrano infatti favorire i disturbi, al contrario quantitativi troppo alti di potassio 
paiono peggiorarli. Per i ricercatori, quest'ultima in particolare è stata una scoperta inattesa. 
«Servono molti altri studi per capire meglio la relazione tra sintomi mestruali e potassio», hanno 
infatti affermato. Soprattutto perché il minerale, che svolge una funzione importante nella
regolazione dei fluidi corporei, sembra agire negativamente sui sintomi premestruali anche ai 
livelli attualmente raccomandati.  
Antonino Michienzi 
RIPRODUZIONE RISERVATA
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Gli adulti di domani sono terreno

 

prezioso per una corretta
informazione Adolescenti e
trapianti Generazione «favorevoli»

Q ual è l'atteggiamento degli adolescenti italiani sulla donazione d'organi e sui trapianti? La
Simget (Società italiana di medicina gestionale dei trapianti) ha realizzato un'indagine su un
campione nazionale rappresentativo di 2 mila studenti di terza media (età 12-14 anni). «È la

 

prima volta che raccogliamo in Italia dati di questo tipo con un sistema scientificamente

 

controllato — sottolinea Paolo Geraci, presidente della Simget —. Abbiamo ritenuto importante

 

farlo, perché la nostra esperienza sul campo, che si riferisce ai momenti tragici della perdita di un

 

familiare, ci dice che i giovani sono spesso gli elementi decisivi per orientare le loro famiglie verso
una scelta consapevole e responsabile di donazione degli organi». 
Entrando nel merito dell'indagine, il campione di ragazzi è risultato diviso tra un 48% che afferma

 

che la donazione d'organi dopo la morte è «una cosa giusta da fare per aiutare il prossimo» e un

 

38% che dice di non sapere cosa rispondere, per non aver mai preso in considerazione

 

l'argomento o perché il problema non lo interessa.  
Agli estremi un 4% che si dichiara contrario alla donazione d'organi e un 6% che sostiene, invece,

 

che tutti dovrebbero dichiararsi disponibili a donare.  
La principale fonte d'informazione su trapianti e donazioni d'organo è, per i ragazzi e le ragazze

 

intervistate, la televisione, seguita dai giornali (79% e 53%). La scuola — nonostante abbia un

 

preciso mandato dalla legge che regola la materia (la n.91 del 1999) a «promuovere nel rispetto di

 

una libera e consapevole scelta iniziative di informazione dirette ai cittadini» — è stata la fonte di

 

informazione per meno della metà degli studenti. Ancor meno ne hanno parlato i genitori, mentre
1 adolescente su 5 ha cercato informazioni su Internet. Complessivamente, solo il 10% degli
intervistati ha affermato di non aver mai sentito parlare dell'argomento.  
«Il sistema trapianti italiano, oggi, — commenta Geraci — garantisce risultati straordinari in

 

termini di qualità e di sicurezza, ma presenta un punto di debolezza proprio nella dipendenza

 

dalla volontà dei cittadini in ordine alla donazione: spesso, infatti, dietro a un'opposizione non c'è
mancanza di altruismo o di responsabilità civica, ma semplicemente la disinformazione. I ragazzi,

 

gli adulti di domani, sono quindi un terreno prezioso per una corretta informazione e

 

responsabilizzazione». 
Ma che consapevolezza ci può essere a 14 anni su un tema così impegnativo? Maurizio Vecchioni,
psicologo sociale, spiega: «La consapevolezza a quell'età c'è certamente. La cronaca riporta di
frequente casi di trapianti che colpiscono molto i ragazzi, anche perché spesso i protagonisti,

 

come donatori o beneficiari, sono proprio adolescenti. La giovane età, semmai, influisce sulla

 

generosità e l'altruismo, come dimostrano le risposte all'indagine. È verosimile che, con il
crescere, una parte di quell'oltre 50% di donatori potenziali si riduca e si allinei con i
comportamenti più tipici della popolazione adulta. In ogni caso, questa disponibilità degli

 

adolescenti è un capitale che noi, società degli adulti, non dovremmo disperdere, ma coltivare con

 

un'adeguata informazione non solo lasciata ai media, e quindi fruita in modo casuale, ma
veicolata attraverso la scuola e in famiglia». 
Maurizio Tucci 
RIPRODUZIONE RISERVATA
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