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Nutrire la Salute

A cura dell’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Varese

Cistite

La cistite & una patologia molto frequente che colpisce il
10-20% delle donne, almeno una volta all'anno.

E’' causata dalla proliferazione di batteri che risalgono il
tratto urinario, specialmente se vi sono poca diuresi e fre-
quenti condizioni di ristagno umido (slip di tessuti sintetici,
pantaloni stretti, uso frequente della bicicletta).

La prima regola per guarire e prevenire la cistite & quella di
idratarsi correttamente, bevendo fino a 2 litri di acqua
al giorno, preferibilmente naturale a basso residuo fisso; a ‘ﬁ"
tavola, preferlre fibre e alimenti che alcalinizzano le urine, =

evitando invece quelli che inflammano la flora intestinale.
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Integrazione alimentare:

« Estratto di Uva ursina come antibatterico urinario

» Mirtillo rosso americano succo puro o in polvere (capsule
0 compresse) come antisettico in fase acuta o preventivo

 Fermenti lattici probiotici mirati
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Il tuo farmacista consiglia: ¥
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Nutrire la Salute

A cura dell’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Varese

Consigli alimentari

per cistite

ALIMENTI

CONCESSI &
CONSIGLIATI

CONCESSI CON
MODERAZIONE

NON CONCESSI

LATTE E DERIVATI

Latte di soia, latte di
riso, latte di avena,
yogurt di soia

Latte parzialmente
scremato, yogurt magro

Latte intero, yogurt
intero, panna

CEREALI

Cereali integrali in
chicco: riso, miglio,
quinoa, grano

Pane bianco, pasta
bianca

Paste lievitate,
piadina, focaccia

CARNI, POLLAME,
PROTEINE VEGETALI

Legumi, soia e derivati
(tofu), pollame,
coniglio

Carne rossa, fegato,
rene, interiora
(trippa), fritti, arrosti,
insaccati

Sogliola, merluzzo,

Salmone, tonno,

Fritture, pesce

=i

PESCE branzino, orata sgombro, rombo sottosale
UOVA Uova sode o alla coque | Frittata
f Stagionati, grana,
FORMAGGI ‘ I?rlmo_sal_e, ricotta, formaggi a fette
fiocchi di latte o spalmabili,
mozzarella
Aglio, cipolla,
ORTAGGI peperone, cetriolo, Lo Ll s Patate

finocchio

crude

FRUTTA (mai al
termine del pasto)

Frutti di bosco, mela,
pera, melone, agrumi,
kiwi, cocomero,
albicocche, pesche

Banana, uva, fichi, cachi

Frutta secca, frutta
sciroppata

DOLCIUMI &

| DOLCIFICANTI

Budini di soia,
dolcificanti ipocalorici
(stevia), malto di orzo
o riso

Zucchero, biscotti,
brioche, dolci da
pasticceria, creme,
caramelle, cioccolato

BEVANDE

Acqua naturale a basso
residuo fisso, tisane

Succhi di frutta senza
zuccheri aggiunti

Bevande zuccherine
gassate, caffé, the,
succhi con zucchero,
alcoolici

GRASSI ed ELEMENTI
DA CONDIMENTO

Erbe aromatiche, semi
oleosi

Olio extravergine di
oliva, dado vegetale,
aceto

Sale, burro, strutto,
margarina, spezie
piccanti




