PANCIA GONFIA?
Sei in cerca di “cibi sgonfia pancia” o “vimedi pancia gonfia”.. (Reimacial

Papaya, kiwi, asparagi, finocchi, té e tisane, sono gli alimenti ai quali

"4

vengono attribuite proprietd sgonfianti, ma il gonfiore addominale é un sintomo da

esaminare a 360" e forse assumere questi alimenti non basterd.

GONFIORE ADDOMINALE O CICCETTA? E MOLTO DIVERSO!
Molto- spesso- il gonfiore addominale now viene distinto dal semplice accunmulo di grasso:
Inwece & fondamentule capirlo; per procedere nel modo- migliove:
Lavpancio gonfio & uwna sersagione diseccessiva tensione av livello addowminale;
comsati dav ww acownulo di gas nello- stomaco-efo- nell intestino:
I genere & accompagnat dov disturbi dellalvo, dolove, crompi, flatulenga ed evuttugione:
CAUSE
Esistono diverse condigioni che possone- causawe gonflove addominale:
T veflusso- gastroesofageo camsa bruciove; eruttugione; ripienegsds rigurgito-acido e gonfiove addominale:
Anche lav sindrome dels colow irvitabile; che povia tuttt sintowmis intestinali cowe

diarrea o stipsi o- Valternangew di entrambe; meteorismo; flatulengo e dolove:
Pois cirsono-lovoe: le cattive abituding alimentoarid
Quantt dir not sacrificano- i momento- del pasto-per fave altro-e si ritvovew o mangiove quadcosa dis velote
inwpiedic o- mentre lavora?

Anche Lo stress pud- caumsawe gonfiore addominale; cervello-e intestine sono- strettmmente covveloti e uno- influengew Valtrod




RIMEDI

-Lacqua a volte é davvero miracolvsa. Puo servire per aiutare if drenaggio dei liguidi,

quindi anche in caso di gambe gonfie. pancia gonfia fibre

o La fibra alimentare pis chie un vutviente é una manna dal cielo, grazie alle sue molteplici funzioni positive sull ovganismo! g
Contribuiscono inolire a modulave Cassorbimento di zuccheri e grassi, tenendo sotto controllo i livelli di glicemia e colesterolo,
Gli alimenti pii ricchi di fibra sone (a verdura, la frutta, i legumi, i ceveali integrali ¢ la frutta secca oleosa.
(Piccola parentesi per quanto riguarda i legwmi:
spesso capita che in seguito alla loro assunzione si verifichi gonfiore addominale.

Il consiglio é quello di iniziare a consumarli in piccole quantitd, pev abituare Cintestino.)

-Se alcuni alimenti possono atutare a sgonfiave, é fondamentale abbinarci alcune buone abitudini.
Mangiare di fretta decisamente non é (a cosa igliove da fare.
In questo caso wn po’ di Mindful Eating potrebbe fare per voi:

bisogna masticare a fungo e mangiare seduti

-E poi ¢'¢ lei: Cattivitd fisica! Che sia gonfiore o che sia un po’ di ciccetta, Lattivitd fisica dd una grossa mano!

Contribuisce a mantenere attivo Cintestino, rinforza i muscoli... insomma, non si pud proprio farne a meno!

UN BUON PREBIOTICO




