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IL GIORNO
il Resto del Carlino
LA NAZIONE

COS’È

La base della dieta è
eliminare gli zuccheri
(zucchero, miele, lattosio e
fruttosio) per qualche mese.
Usarli con moderazione
evitando quelli raffinati.
Occhio alla trappola: la
Candida quando sta per
morire libera tossine che
stimolano la voglia di dolce.
Verdure a foglia stretta,
carciofo e tarassaco
stimolano la digestione
migliorando la produzione di
acido cloridrico, enzimi
pancreatici e bile utili ad
inibire la crescita della
Candida.

DIETA
Fiammetta Trallo

La voglia di mangiare qualcosa di dolce,
soprattutto dopo una giornata stressante, non è

solo bisogno di coccole: per molte delle donne che ne
soffrono può essere il campanello d’allarme che
annuncia il ritorno della nemica più temuta. Si chiama
Candida albicans, è un fungo del genere Candida e
nonostante il nome aggraziato produce effetti molto
fastidiosi. Il 75 per cento delle donne l’ha incontrata
almeno una volta nella vita e il 40-45 per cento più di
una. L’episodio acuto, per quanto fastidioso, di solito
si risolve in qualche giorno anche spontaneamente o
con farmaci specifici locali e per via generale. Il vero
problema è per quel 10 per cento di donne che soffre
di Candidosi ricorrente e che non riesce a liberarsene
per sempre. La Candida ricorrente diventa un
tormento fisico e psicologico. Molte donne le hanno
provate tutte o quasi, spesso senza successo: terapie
naturali, omeopatia, fitoterapia, ipnosi ed anche le
tante invenzioni sbandierate su siti web non sempre
attendibili. In realtà poche sostanze funzionano
realmente nella prevenzione delle recidive e,

comunque, tante sono le cose da cambiare nel
proprio stile di vita, perché l’approccio al problema va
affrontato insieme ad uno specialista esperto di
patologia vulvo-vaginale. Il fai-da-te con farmaci anche
naturali ma inappropriati può peggiorare i sintomi e
predisporre ad ulteriori recidive. Infatti la Candida è un
germe opportunista che convive come ospite
nell’intestino e nella vagina di molte donne e
approfitta di ogni situazione per replicarsi. Spesso
ritorna dopo un rapporto sessuale non tanto per
contagio quanto perché durante il rapporto, specie se
la lubrificazione è carente, si possono creare
piccole abrasioni vaginali che alterano la
mucosa e favoriscono una più rapida replicazione
del fungo. Gli alimenti che aumentano la
fermentazione intestinale creando disbiosi (cioè
crescita di germi patogeni nell’intestino) vanno
banditi. La candida si nutre di zuccheri semplici e
agenti lievitanti. Rinunciare per mesi a pane, pasta,
pizza, latticini, dolci e buona parte di frutta e
verdura zuccherina può gettare nello sconforto
ma il rovescio della medaglia è che oltre a
stare meglio si può tornare in buona forma
fisica.

Candida albicans è il fungo più comune che
colpisce le donne in età fertile e
sessualmente attive. In fase acuta esordisce
con secrezioni bianche dense e forte prurito
intimo. Altri ceppi (glabrata, tropicalis, ecc.)
producono scarse secrezioni. Bruciore e

gonfiore sono i maggiori responsabili
dell’infezione persistente. In particolari
situazioni anche le bambine possono
sviluppare l’infezione e in certi casi perfino gli
arrossamenti da pannolino nei neonati sono
causati dalla Candida.

TERAPIA

Evitare jeans e altri
pantaloni stretti
Non usare biancheria

sintetica colorata
Assorbenti e salvaslip solo

di cotone puro
È preferibile dormire senza

slip o pigiama
In piscina e al mare

cambiare spesso il costume
Bollire la biancheria intima e

gli asciugamani da bidet
I disinfettanti in lavatrice

non bastano: le spore
muoiono a 100°
Lavare i capi delicati a mano

con antimicotici
Per l’igiene intima usare

saponi a ph neutro
Non scambiare indumenti

intimi
In piscina il cloro può irritare

le mucose genitali
Assumere antibiotici o

cortisone con fermenti lattici
Usare ovuli vaginali

antimicotici per prevenzione
No ai rapporti sessuali

durante la terapia
La penetrazione irrita la

mucosa vaginale
I rapporti sessuali riducono

l’efficacia delle cure

MEDICINA

Le regole comportamentali e
l’alimentazione sono
importanti almeno quanto la
terapia. Tutto ciò che
favorisce aumento
dell’umidità intima (abiti
attillati, collant, biancheria
colorata e sintetica),
un’igiene scorretta, l’uso di
detergenti aggressivi,
l’abuso di farmaci (specie
antibiotici) predispone
all’infezione. Anche ansia e
stress e un atteggiamento
mentale negativo giocano un
ruolo importante perché
abbassano le difese

immunitarie.

REGOLE

Candida, l’ospite sgradita

In fase acuta, e anche al
primo episodio, va curata non
solo con farmaci antimicotici
locali. La terapia generale
serve a bloccare la
replicazione del fungo
nell’intestino, serbatoio
primario dell’infezione. Dopo
la terapia, calendula e
tee-tree-oil in ovuli o unguenti
leniscono l’irritazione
residua. Creme- gel a base di
vasellina e vitamina E
aiutano il ripristino delle
microabrasioni delle mucose
Per le recidive le terapie
vengono dalla natura. Alga
klamath, echinacea e papaya
fermentata aumentano le
difese immunitarie. Gli
estratti di pseudowintera
colorata a base di Polygodial
e Quercitina sono molto
efficaci per stanare la
Candida dai serbatoi
intestinali attraverso
un’azione germicida diretta e
l’aumento dell’immunità
intestinale. Queste sostanze
sono utili anche per
riequilibrare il terreno di
produzione dei fermenti lattici
intestinali. Il beta-glucano
sotto forma di ovuli abbinati a
lattoferrina e fermenti lattici,
aumenta oltre all’immunità
intestinale anche
quella
dell’ambiente
vaginale.

CONSIGLI

Èun fungo che si annida nell’intestino
e nella vagina provocandonumerosi fastidi
Per sconfiggerlo nonbastano i farmaci
maoccorre adottare un corretto stile di vita


