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CONTRACCEZIONE ORMONALE E FORMA FISICA
La valutazione degli aspetti extra-contraccettivi, in particolare dell’aspetto fisico è un elemento determinante nella scelta del metodo. 
Le preoccupazioni sull’immagine corporea, la possibile ritenzione idrica o l’aumento di peso sono in testa alle preoccupazioni sulla pillola, soprattutto nelle giovani e giovanissime.
La paura di ingrassare è in genere massima in chi non assume la pillola, e rappresenta il principale ostacolo all’uso. In chi la prende, la paura relativa al peso è presente nel 20-30% delle donne, anche se si rivela fondata, cioè si verifica davvero, solo nel 4-6%.
Studi internazionali dimostrano una correlazione fra Body Mass Index (BMI) e scelta del contraccettivo. In particolare, l’uso dei contraccettivi ormonali risulta più elevato nelle donne con un  BMI fra 15 e 25, cioè magre o normopeso.
I timori legati all’aumento di peso o alla comparsa di cellulite sono così radicati da spingere a scegliere metodi inaffidabili, come il coito interrotto, oppure ad utilizzare in maniera impropria la pillola del giorno dopo, con i conseguenti rischi. 
La scelta del metodo contraccettivo deve quindi tenere in considerazione anche il benessere psico-fisico e la salvaguardia della propria forma fisica. 

Quindi in primo luogo bisogna consultarsi con il proprio medico per scegliere la pillola più adatta a noi. Oggi ne esistono in commercio tipologie prive di questo effetto indesiderato, come quelle a base di drospirenone, un principio attivo che grazie alla sua particolare formulazione, contrasta la ritenzione idrica e permette di non “gonfiare”.
In secondo luogo, vanno adottati stili di vita sani. Ecco alcuni consigli per restare in forma:

· movimento fisico regolare (almeno mezz’ora di camminata a passo veloce ogni giorno) 
· alimentazione sana, con abbondante consumo di frutta, verdura, pesce, olio d’oliva, evitando o limitando bibite gassate, grassi, fritti, cibi conservati e/o salati

· bere almeno un litro e mezzo di acqua al giorno, meglio se lontano dai pasti

· limitare l’uso di pantaloni troppo stretti ed evitare i tacchi alti che riducono la circolazione
