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Nutrire la Salute

A cura dell’'Ordine dei Farmacisti della Provincia di Varese

Tato[()ﬁ
epatiche 1

|| fegato € un organo deputato a numerose funzioni nel 3
nostro organismo e per questo € molto importante man- i
tenerlo sano e attivo con il migliore stile di vita possibile. =5
Sovrappeso, eccesso di colesterolo e trigliceridi, dia- §j
bete, sedentarieta sono tra le cause principali dell'insor- =
genza di problemi epatici, come i calcoli biliari o la stea- ll
tosi epatica (il cosiddetto “fegato grasso™). "

Oltre a non eccedere con il consumo di grassi, € molto "
importante tenere sotto controllo le calorie totali appor-

~ tate dalla dieta e limitare il consumo di zuccheri semplici.

Anche ['alcool e gli al¢caloidi contenuti ad esempio in caf-
fe, the, cioccolato contribuiscono, soprattutto se assunti a
dosi elevate, ad affaticare il fegato.

Integrazione alimentare:
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- * Estratto di Cynara - Tarassaco - Fumaria come deparura-

tivi epatici

Il tuo farmacista consiglia:




A cura dellOrdine dei Farmacisti della Provincia di Varese

Consigli alimentari

per patologie epatic

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, grano,
miglio, quinoa

Pasta bianca, riso
bianco

Pane bianco, cracker,
grissini, piadina,
focaccia

CARNI, POLLAME,
PROTEINE VEGETALI

Legumi, soia e derivati
(tofu, tempeh)

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

Fegato, rene, interiora
(trippa), fritti, arrosti,
insaccati

Sogliola, merluzzo,
branzino, orata cucinati

Fritture, pesce

cotte

del pasto)

PESCE P . Salmone, tonno, rombo
ai ferri o al vapore sottosale
senza grassi aggiunti
2 -3 uova a settimana
UOVA sode, alla coque, in Frittata
camicia
! . | . y
FORMAGGI ‘ F_’nmo;al.e, ricotta, . Stagionati, grana,
fiocchi di latte, caprino | mozzarella di bufala
TieieEitreh e dine Tutte le altre verdure Pomodori, patate,
ORTAGGI crude (meglio prima melanzane, sottaceti,

olive

FRUTTA (mai al
termine del pasto)

Frutti di bosco, mela,
pera, fragole, melone,
albigecche, pesche

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

Frutta sciroppata

| DOLCIUMI &
| DOLCIFICANTI

Budini e dessert di soia

Malto di riso e orzo,
dolcificanti naturali
(stevia)

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

Acqua naturale a basso
residuo fisso, tisane

Succhi di frutta senza
zuccheri aggiunti, the

Bevande zuccherine
gassate, succhi con
zucchero, alcool,
caffe

GRASSI ed ELEMENTI
DA CONDIMENTO

Erbe aromatiche, semi
oleosi

Olio extravergine di
oliva, dado vegetale,
aceto

Sale, burro, strutto,
margarina, spezie
piccanti
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