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Colon v
1rritabile

La sindrome da colon irritabile & una patologia molto
diffusa, che colpisce il 75% della popolazione.
- | Ha un’origine psicosomatica, con conflitti interiori tra
| aggressivita e repressione.

 E' caratterizzata da disturbi diffusi: gonfiore, fastidio ad-
dominale, stitichezza alternata a episodi di diarrea, modifi-
' cazioni della consistenza fecale, flatulenza, nausea. |
Perseguire uno stile di vita sano, evitare i lassativi, diminu-
 ire cibi che infiammano la mucosa e creano gas, sono
| primi passi da compiere ogni giorno per evitare e preve-
= nire episodi acuti.
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Integrazione alimentare:

* Passiflora con attivita rilassante sul sistema nervoso e an-
tispastica sul tubo digerente

* Olio essenziale di menta come spasmolitico

* Fermenti lattici probiotici mirati

Il tuo farmacista consiglia:




4 Nutrire la Salute

A cura dell’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Varese

o Consigli alimentari
o per colon irritabile

CONCESSI| &
CONSIGLIATI

CONCESSI CON
MODERAZIONE

NON CONCESSI

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

Latte vaccino, yogurt
vaccino, panna

Riso semintegrale,
miglio, quinoa, grano
saraceno

Frumento bianco,
cereali integrali

Paste lievitate,
piadina, focaccia

CARNI, POLLAME,
PROTEINE VEGETALI

Soia e derivati (tofu),
lenticchie rosse

Piselli, pollame,
coniglio

Ceci, fagioli, carne
rossa, fegato, rene,
interiora (trippa),
fritti, arrosti, insaccati

PESCE

Sogliola, merluzzo,
branzino, orata,
acciughe, salmone

Tonno, sgombro,
rombo

Fritture, pesce
sottosale

UOVA

Uova sode o alla coque

Frittata

FORMAGGI
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Formaggi magri
(ricotta, fiocchi di latte,
primosale, caprino)

Stagionati, grana,
formaggi a fette
o spalmabili,
mozzarella

ORTAGGI

Finocchi, broccoli,
peperoni, zucchine,
fagiolini, radicchio,
insalata a foglia piccola

Patate, carote, spinaci

Cavoli, cipolle,
broccoli, rape,

foglia grande

FRUTTA (mai al
termine del pasto)

Frutti di bosco, mela,
melone, agrumi,
banana, albicocche,
pesche

Pera, cocomero, kiwi,
melone, frutta secca

Uva, fichi, cachi, frutta
sciroppata

DOLCIUMI &
DOLCIFICANTI

Budini di soia, malto
di riso, dolcificanti
ipocalorici naturali
(stevia)

Dolcificanti artificiali,
zucchero, dolci da {
pasticceria, creme, W
caramelle, cioccolato, |
chewingum i
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BEVANDE

Acqua naturale a basso
residuo fisso, tisane

Succhi di frutta senza
zuccheri aggiunti

Bevande zuccherine |
gassate, caffe, the,
succhi con zucchero, |
alcoolici o
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" | GRASSI ed ELEMENTI
' | pA cONDIMENTO

Erbe aromatiche

Olio extravergine di
oliva, dado vegetale,
aceto

Sale, burro, strutto,
margarina, spezie =
piccanti
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