INTEGRATORI PER PCOS: QUALI E
QUANDO?

INOSITOLI: sono molecole ad azione
antiossidante e insulino-sensibilizzante
con effetto anti-androgeno e contra-
stante segni e sintomi della PCOS. Do-
saggi diversi a seconda si assumalla
forme di D-Chiro-Inositolo o il suo pre-
cursore Mio-Inositolo

ACIDO ALFA LIPOICO: & un nutraceuti-
co che sembra possa contribuire a mi-
gliorare segni e sintomi della PCOS
specie se in associazione agli inositoli

ACIDO FOLICO: il fabbisogno per le
donne in eta fertile & di 400 pg. Au-
menta in chi ha un’alimentazione po-
vera in vegetali a foglia verde e nelle
donne in gestazione

VITAMINA D: un deficit puo predi-
sporre a osteoporosi ma anche contri-
buire a predisporre allo sviluppo diin-
sulino-resistenza e sindrome metaboli-
ca. Utile il dosaggio vitamina D nel san-
gue

MAGNESIO: utile integrazione in chi
soffre di sindrome premestruale e di-
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TABELLA CON ALIMENTI DA SCEGLIERE IN BASE ALL’INDICE GLICEMICO

Riso basmati o integrale
Pane integrale
Pasta di semola integrale

Farina di grano

Saraceno integrale

Patate novelle cotte con la buccia
Cracker integrali

Fette biscottate integrali

Cereali integrali

Fagioli, lenticchie

piselli, ceci

Fragole, lamponi

Ribes e frutti di bosco
Mandarini, albicocche, prugne

Pesche, mele, pere

Zucchine, spinaci, bieta, finocchi, carciof, lattuga,
pomodori, broccoli, cavolfiore, melanzane..

Rape crude

Carote crude

Latte di vacca o di soia

Dolcificanti acalorici | AN

Riso bianco brillato
Pane bianco o in cassetta

Pasta di semola troppo cotta

Gnocchi

Polenta

Patate

Gallette diriso

Cracker di mais o di riso
Pop corn

Fette biscottate zuccherate

Fiocchi di mais o diriso

Piselli in scatola

Castagne, uvetta e frutta disidratata
Frutta sciroppata o candita

Ananas, banane, uva

Zucca
Rape rosse cotte

Carote lessate

Latte diriso

Zucchero (bianco o di canna)

Brioches, biscotti, gelati, ghiaccioli o granite,

Cioccolato e creme spalmabile, caramelle o dolci vari




