Consigli per la dieta
e MR oy e

Il panino mangiato di fretta,
magari dopo un’arrabbiatura
sul lavoro. Tutti i caffe bevuti
per tenersi su durante un esa-
me o un lavoro impegnativo.
Nella maggioranza dei casi ba-
sta rimettersi un po’ in riga
con una dieta leggera e ordi-
nata e questi stress alimenta-
ri non lasciano conseguenze,
Altre volte invece, per una
somma di fattori, la digestio-
ne resta scombussolata e 'in-
testino comincia a dare segni
di malfunzionamento, con
gonfiore e dolori.

Che fare allora? La prima co-
sa & cercare di capire se i di-
sturbi sono legati al consumo
di cibi particolari. Per esem-
pio, si sa che latte e latticini so-
no tra i principali responsabi-
li di gonfiori, e cosi pure cibi
lievitati come pane, pizza e
verdure crude. «Quello che si
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consuma a un pasto pud
senz altro influire sui sinto-
mi», spiega il dottor Angelo
Bianco, specialista in dietolo-
gia e terapie naturali presso la
Casa di cura di Abano Terme.
«Succede o perché un deter-
minato cibo aumenta la moti-
lita intestinale o per reazioni di
intolleranza per carenze di en-
zimi digestivi: caso tipico & il
lattosio, per cui alcune perso-
ne non tollerano il latte, O an-
che per il modo di mangiare:
se si mastica troppo in fretta
si ingurgita anche aria che ar-
riva nell'intestino». Il consiglio
dello specialista & di compila-
re un diario alimentare, in
modo da individuare la corre-
lazione tra alimento e sintoma.
Tenete presente anche che
certi ¢ibi danno reazioni diver-

se a secoda della qualith. Per
esempio un buon pane lievita-
to naturalmente gonfia meno
di uno bianco pieno di agenti
chimici. A volte perd alcuni ci-
bi vanno totalmente esclusi, &
il caso di caffe, grassi, legumi,
Un capitolo importante, poi, &
quello delle fibre. Spesso in-
fatti si pensa di curare un in-
testino irritabile aumentando
la presenza di fibre nella die-
ta, con cibi integrali e abbon-
danza di verdure. «I un erro-
re, perché spesso le fibre pos-
sono peggiorare la situazione,
irritando ancora di piit le pa-
reti intestinali», puntualizza il
dottor Bianco. «Lunice modo
per avere un aiuto dalle fibre
alimentari & assumerle sotto
forma di succhi e a piccole do-
si una sola volta al giornos,

Per chi soffre di

sindrome
dell'intestino
irritabile spesso
le fibre sono
un problema
perché irritano
le pareti intestinali.
E il caso allora
di ricorrere
agli integratori
specifici.




