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CAPITOLO 3

Alimentazione
consapevole e
benessere intestinale

a cura di Federica Calcagnoli

Ci sono giorni in cui mi sveglio gia stanca. Ma la cosa che mi pesa
di piti... € mangiare. Perché non so mai che cosa succedera dopo. Un
giorno va tutto bene, il giorno dopo lo stesso piatto mi gonfia, mi fa
male, mi blocca. E allora inizio a togliere, togliere, togliere... finché
non rimane quasi piu nulla. Eppure, continuo a stare male.

Questa ¢ Maria Rita, 49 anni, ma il suo racconto non ¢ affatto inso-
lito. Anzi, rappresenta uno dei fili invisibili che attraversano la vita
di molte persone con fibromialgia: un rapporto difficile, incerto, a
volte conflittuale con il cibo e con il proprio intestino.

Nel tempo, ¢ diventato sempre pil chiaro che occuparsi dellali-
mentazione e del benessere intestinale non & un aspetto secon-
dario, ma parte integrante nella gestione della fibromialgia. Non
esiste un protocollo nutrizionale standard valido per tutti, perd
esiste un tuo modo di mangiare — e di ascoltarti — che puo fare la
differenza.
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Inflammazione e ﬁbromialgia:
il ruolo dell’intestino

Per molto tempo la fibromialgia ¢ stata considerata una sindro-
me priva di infiammazione. Oggi sappiamo che questa visione ¢
riduttiva. Non si tratta di un’'infiammazione nel senso classico del
termine, cioé acuta, localizzata e facilmente rilevabile con i comu-
ni esami di laboratorio. Piuttosto, le evidenze suggeriscono la pre-
senza di segnali di attivazione immunitaria e di processi infiam-
matori di basso grado che potrebbero contribuire ai sintomi e al
loro mantenimento.

Negli ultimi anni si ¢ fatta strada I'ipotesi che una parte dello stato
inflammatorio osservato nelle persone con fibromialgia possa es-
sere correlata con lo stato di salute intestinale. Lintestino, infatti,
ospita il microbiota, un ecosistema complesso di microrganismi
(batteri, funghi, virus...) che svolgono funzioni fondamentali nella
regolazione del sistema immunitario, nel metabolismo e nella co-
municazione con il sistema nervoso.

Alcuni studi recenti hanno evidenziato differenze nella composizio-
ne e funzione del microbiota tra persone con fibromialgia e soggetti
sani. Pitl che un identikit rigido e universale, emerge I'idea di un pat-
tern ricorrente: la tendenza verso un ecosistema microbico meno
diversificato e pili orientato a profili metabolici proinfiammatori.
Non sorprende, quindi, che una quota significativa di pazienti
con fibromialgia presenti disturbi gastrointestinali quali gonfiore,
dolore addominale, alterazioni dell'alvo e meteorismo, spesso so-
vrapponibili alla sindrome dell’intestino irritabile.

A questo si aggiunge un ulteriore elemento di complessita. Se pro-
tratta nel tempo, lalterazione del microbiota, nota come “disbio-
si’, puo compromettere I'integrita della barriera intestinale e del
muco che la protegge, aumentandone la permeabilita. In questa
condizione, comunemente definita “intestino permeabile”, alcune
sostanze normalmente confinate all'interno dell’'intestino — come
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LA RISPOSTA DEL CORPO ALLQ STRESS

Ogni volta che percepiamo una sfida - fisica o emativa - il corpo attiva una risposta di adattamento
che coinvolge i sistemi nervoso, endocring e immunitario.
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1. PERCEZIONE DELLA SFIDA

Il cervello percepisce una
sfida o una minaccia
(confiitti, scadenze,
problemi, dolore...).

2. ATTIVAZIONE IMMEDIATA

il cervello attiva due vie:
> ® asse HPA

(ipotalamo-ipofisi-surrene)

 sitema nervoso

autonomo (simpatico).

aumento digestione
della frequenz della rallentata
vigilanza
3. EFFETTI

In pochi secondi vengono rilasciati
ormoni e neurotrasmettitori, che
preparano il corpo alla sfida.

e Cortisolo: aumenta disponibilita
di energia (glucosio), vigilanza

e concentrazione.

® Adrenalina: aumenta frequenza
cardiaca, pressione arteriosa,
respirazione, potenza fisica.

In condizioni normali | attivazione & temporanea e, superata la situazione stressante,

si torna a uno stato di equilibrio.
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L0 STRESS CRONICO

Quando lo stress diventa cronico e il corpo rimane a lunga in una condizione di allerta,
I"organismo non ha tempo di recuperare e possono manifestarsi effetti negativi.

CONDIZIONE DI STRESS PROLUNGATO
il corpo resta attivato giono dopo giorno

v
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CERVELLO E UMORE SONNO DIGESTIONE SISTEMA ENERGIA

irritabilita, ansia, fatiica ad E METABOLISMO IMMUNITARIO stanchezza cronica,
difficolta di addormentarsi, problemi digestivi, maggiore dolori muscolari,
concentrazione, sonno non aumento dellappetito, infiammazione ridotta motivazione
stanchezza mentale ristoratore accumulo di grasso, e vulnerabilita
alterazioni della glicemia alle malattie

7Y

Lo stress cronico sovraccarica il corpo e pud avere consequenze importanti sulla salute fisica, mentale
ed emotiva. Riconoscerlo e gestirlo & fondamentale per ritrovare equilibrio e benessere.
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2. Zone dolenti

Individuare le aree del corpo coinvolte utilizzando la figura stiliz-
zata qui sotto. Indicare, quindi, per ogni zona dolente il livello di
dolore (da 0 a 10) facendo riferimento alla scala del dolore ripor-
tata al punto 1.

3. Sintomi associati
Indicare l'intensita di ogni sintomo utilizzando la scala del dolore
riportata al punto 1.

Fatica (0-10): ..............

Rigidita muscolare (0-10): ..............
Disturbi del sonno (0-10): ..............
Ansia/stress (0-10): ..............

Spasmi muscolari (0-10): ..............
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4., Eventuali fattori scatenanti

71

Condizioni meteorologiche: .........c.ccccceiviiiininiinininiciccce,

EVenti StreSSaNnti: ...eeiiveueeiiiieeiieeeeeeeee ettt

ALIMENTAZIONE: ettt ettt e et ee e st e seesae et estesaeeneseneenesnes

5. Attivita fisica eseguita

TIPO di ALHIVILA: Leeiiiececee ettt

Durata (in minuti): ..............

Intensita percepita (6-19): ..............

Sensazioni dopo attivita: .....ooeveveeeeeeeerrrrrr e

Scala di Borg (o dello sforzo percepito)

PUNTEGGIO PERCEZIONE DELLO SFORZO
6 Nessuno sforzo
7 Estremamente leggero
8 Molto leggero
9 Leggero
10 Leggero-moderato
il Moderato
12 Moderato-faticoso
13 Abbastanza faticoso
14 Faticoso
15 Molto faticoso
16 Estremamente faticoso
17 Quasi insopportabile
18 Insopportabile
19 Massimo sforzo che puoi sostenete

Scegli il numero che meglio rappresenta quanto ti senti fisicamente impegnato
durante un’attivita. E uno strumento utile per allenarti in modo sicuro,

nel rispetto dei tuoi limiti.
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CAPITOLO 8

Mindset e cura
psicoemotiva

a cura di Nadia Chiaravalle

La mia esperienza accanto alle persone che convivono con la fibro-
mialgia mi ha insegnato quanto il dolore attraversi corpi, relazioni
e storie di vita, e sono profondamente grata a questi pazienti per la
fiducia con cui mi hanno accolta nei loro mondi.

In queste pagine ho voluto raccogliere e condividere con te parole,
immagini e strumenti che spero possano aiutarti a dare un senso a
quanto stai vivendo e a coltivare, giorno per giorno, un modo piu
gentile di prenderti cura di te stessa.

Guardare il dolore con uno sguardo
piu ampio

Quando mi sveglio la mattina, il mio primo pensiero é sempre
‘Quanto mi fara male, 0ggi?’.

Nel tempo, molte persone con fibromialgia mi hanno detto parole
simili, spesso scusandosi: “So che sembra esagerato...”. Non ¢ esa-
gerato, ¢ il modo piu sincero per dirlo: il corpo fa male, la mente
misura le energie, il cuore teme di deludere gli altri.

MINDSET E CURA PSICOEMOTIVA 97

Per anni la fibromialgia ¢ stata letta “a pezzi”. Oggi il modello piu
solido ¢ quello biopsicosociale: il dolore cronico nasce dall'intrec-
cio fra fattori biologici, psicologici e sociali; non & solo nel corpo
né solo nella testa, ma in un sistema in cui ogni livello influenza
gli altri.

In questo capitolo parleremo di come le emozioni, lo stress e le
ferite della storia personale si intreccino con il dolore, di che cosa
succede al nervo vago e alla variabilita del battito cardiaco, e di
come la mindfulness, la resilienza e 'autocompassione possano
sostenerti. Lintento non ¢ dirti che “dipende da te”, ma offrirti
mappe e strumenti per restare un po’ di pit dalla tua parte, anche
quando il dolore bussa pit forte.

Emozioni, trauma e corpo

Ogni emozione si manifesta nel corpo: il cuore che accelera, il re-
spiro che cambia, i muscoli che si tendono, lo stomaco che si chiu-
de. E il sistema nervoso autonomo che valuta continuamente se sei
al sicuro o in pericolo, senza che tu te ne accorga.

Il nervo vago ¢ il grande filo che collega il cervello, il cuore, i pol-
moni, lintestino. E la via principale del sistema parasimpatico:
aiuta a rallentare, digerire, riposare, sentirsi in connessione con gli
altri. La sua “flessibilita” si puo osservare anche attraverso la va-
riabilita della frequenza cardiaca (HRV): un cuore sano non batte
sempre uguale, ma cambia leggermente da un battito all’altro. Una
HRYV piu alta & segno di una buona capacita di adattarsi allo stress;
una HRV piu bassa indica un sistema sotto pressione, piu rigido,
che fatica a “cambiare marcia”.

In molte persone con fibromialgia si riscontrano HRV piu basse e
segni di tono vagale ridotto: come se il sistema dell’allarme fosse
quasi sempre acceso e il circuito della calma facesse fatica a entra-
re in funzione. La psicotraumatologia, che studia le conseguenze
dei traumi psicologici, ci aiuta a capire perché: quando viviamo
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