Nutrire la Salute
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A cura dell’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Varese
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La gastrite & una patologia molto comune, provocata o |}
stimolata da vari fattori di rischio:
uso scorretto dei farmaci, abuso di caffe, fumo, pato- §
logie polmonari, alimentazione scorretta, danni epa-

 tici o affaticamento renale.

' Si manifesta quando si crea un disequilibrio tra fattori ag- !

- gressivi della secrezione acida gastrica e fattori protettivi

- della mucosa e della flora gastrointestinale. |

Un’alimentazione ricca di fibre, vitamine A, E, zinco e pove-
ra di cibi allergenici e acidificanti pu6 essere la prima vera ll

’/ cura per la gastrite.
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Integrazione alimentare: A
* Al bisogno: tisana a base di capolini di camomilla [
» Nelle forme di gastrite da farmaci o resistenti: succo/gel -

di aloe vera depurato dagli antrachinoni

Il tuo farmacista consiglia:
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Nutrire la Salute

A cura dell’Ordine dei Farmacisti della Provincia di Varese

Consigli alimentari

per gastrite
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ALIMENTI

CONCESS! &
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, grano,
miglio, quinoa, avena

Pasta bianca

Pane bianco, cracker,
grissini, piadina,
focaccia

CARNI, POLLAME,
PROTEINE VEGETALI

Legumi, soia e derivati
(tofu e tempeh)

Vitello, pollame,
coniglio, carne rossa
cucinati ai ferri senza
grassi aggiunti

Fegato, rene, interiora |

(trippa), fritti, arrosti,
insaccati e affettati

Sogliola, merluzzo,
branzino, orata cucinati

Fritture, pesce

cotte a vapore

prima del pasto)

PESCE 5 ” Salmone, tonno, rombo
ai ferri o al vapore sottosale
senza grassi aggiunti
‘i 2 - 3 uova a settimana
UOVA sode, alla coque, in Frittata
camicia
Primosale, ricotta, Stagionati, grana,
FRREMALK) ‘ i fiocchi di latte, caprino | mozzarella di bufala
Tutte le altre verdure Tutte le altre verdure Pomodori, patate,
ORTAGGI crude (preferibilmente | cavoli, cipolla,

melanzane

FRUTTA (mai al
termine del pasto)

Frutti di bosco, pera,
fragole, albicocche,
pesche, prugne

Agrumi, kiwi, uva, fichi,
cachi, frutta secca,
banana, mela, melone

frutta sciroppata

DOLCIUMI &
DOLCIFICANTI
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Budini di soia

Zucchero, fruttosio,
Biscotti, dolci da
pasticceria, creme,
caramelle, cioccolato,
chewingum

BEVANDE

Acqua naturale a basso
residuo fisso, tisane

Succhi di frutta senza
zuccheri aggiunti, vino,
caffé, the

Bevande zuccherine
gassate, succhi con
zucchero

GRASSI ed ELEMENTI
DA CONDIMENTO

Erbe aromatiche, semi
oleosi

Olio extravergine di
oliva, dado vegetale,
aceto

Sale, burro, strutto,
margarina, spezie
piccanti




