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La colite! Indicata spesso con il classico A“mal di panciaA” A" avolte
accompagnata da scariche diarroiche e dolori.A Le cause sono molteplici: stress,
disturbi d'ansia, spaventi, infezioni batteriche, virali o da parassiti. Per alcune persone
rappresenta un fastidio saltuario e quindi sopportabile ma per molte altre A" una
condizione quotidiana che genera malessere e innesca un circuito di apprensione ed
ansia che alimenta il male stesso, infattiA in chiave psicosomatica I'intestino (il basso)
con la coliteA esprime tutto ciA2 che il cervello e la psiche (I'alto) non riescono a
contenere e ad eliminare.

Fatta questa premessa (doverosa quando siparla di malatie psicosomatiche) passiamo ala parte i pratica owvero cosa fare e casa non fare se saffiamo di coe
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Se stiamo vivendo un fase acuta con diarrea, allora A" spesso necessaro ridurre Iassunzione degli alimenti i rcchi di fibre come ad esempio lasceremo perdere in questo periodo | cerealiintegrali (pane, pasia, crusca, fiocchi per la colazione nela versione integrale) perehA’ risulterebbero di dificile digestione e I sceglieremoA per quesio periodo nella forma raffinata owvero
bianca.

Dopo la fase acuta della malattia colitica serve una dieta equilirata che sia ricca di vitamine, di sali minerali e di liquidi in grado di reintegrare le perdite A favorire la tessuti e prevenire la comparsa di ali attacchi in futuro.

Allora praticamente vuol dire che sono indicati i seguenti alimenti:A

- cami sa rosse che bianche A- scegliendo tra i tagl At magri e teneri; ppo B e di sall fero e zinco

- pesce sopratiutio salmone, sgombro, tonno, acciuga perchik” sono una miniera di vitamina D e di acidi gassi (i famosi omega-3) i quali sono i grado diregolare a reazione immunitariaA uifissima per i rati intestinal infiammai e ne favoriscono la guarigione
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- verdura a foglia verde e frutta di colore gialo- arancio, sembra un gioco ma A" proprio cosA-, la Natura A facle da comprendere ! Quesii alimenti contengono un aito contenuto di carotenaidi (pro-vilamina A), di viiamina C e di saliminerali saranno assuniA inizialmente cotl e passati o in forma di freschi succhi centrfugat

lievito)A fino ad ottenere una cremosa, questo favorirA Tassunzione dele vitamine del gruppo BA e i sali minerali

- farine di cerealiintegraliA. i provenienza bilogica (irumento, rso, orzo, avena) preferibiimente cote in acqua o brodoA vegetaleA dac a
- usate solo olio extravergine di oliva crudo, in quanto particolarmente ricco di vitamine E e ghee (burro chiarificato privo di colesterolo) per cuocere
spesso in seguito ad pude " allo zucchero del latte) per cui si pui? rendere necessario eliminare o ridurre in modo sostanziale dall dieta atte, laticin, formagol

Ma cosa favorisce un attacco di colite?
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Glialimenti che possono peggiorare linfiammazione sono:

glialcalici (vino e birra) e i superalcolici chiaramente.

- i dolei confezionati e lo zucchero raffnato (quellodi canna in commercio o presente nei bar A a stessa cosal)

il caff" A il te neroA il cacao, la cioccolatak e le bevande gassate

- gli alimenti conservati e sotto sale,A i frtt, alimenti ricchi di spezie

gli alimenti grassi (car, formagg, salumi, insaccat)

- nelle fasi acute, come giA detto, vanno evia i cerealintegral, le verdure, i egumi, Ia ruta secca e la futta cruda.

Come alimentarci? Qualche consigio utle

Lalimentazione alfinizio deve essere fatta da alimenti semplici, molto digeribi e privi i ibe, quesiiA alimentiA devono essee perA anche energelici e nulrieniae.come avete visto A" importante fassunzione delle viamine del gruppo B.A Nel periodo,A vole anche lungo, dirtorno alfalimentazione normaleA A" indicato il cosumo i minesire e creme di cereali,perchi le fibreA
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solubii se vengono sminuzzate favoriscono il equilbrio dela unzionalitA. intestinale e Feliminazione dell tossine infiammatorie. Sono indicate le verdure @ gi ortaggi ma, sempre nella forma i passati e 1a fruta cotta a vapore.

Le cami e  pesci devono essere cotti senza sughi, intingoli e condimenti,

Utile risulta lintegrazione con iA succhi centrifugai di carote, spinaci, cavoli, mele e limoni, mirtil

Sono inolre uti A per iequilbrare la flora intestinale, yogurt naturali con una concentrazione di fermenti latici molto ala (devono cioA:” essere compati e sodia€L.non servono queliA acquosi o troppo cremos).

Infine per ricondurci alfniio i questo artcolo e chiudere i crchio, A" importante il iposo, e Fallontanamento da siuazioni che comportino fort eazioni emative:
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Un utileA rimedio fitoterapeutico

Mettete in infusione 250 m di acqua e 10 g di una miscela fatta di foglie di timo, malva eA maggiorana/A da bere tiepida 2 volte al dA~.

Un esempio di colazione per chi soffre di colite

Distinguiamo la fase acuta:

TAA verde o bianco o la tisana suggerita sopra con un pezzo di pane raffermoA o tostato condito con 1 cucchiaio di olo di oliva, poco sale iodato e un mela giallaA cotta (senza buccia)

Nella fase di riequilibrio della flora intestinale

UnA vasetto di yogurt intero biancoA (meglio bio)A a cui avete aggiunto un cucchiaino diolioA e un cucchiaino di miele di acacia+ con un pugno di fiocchi di avenaA (pref bio) e unA bicchiere di tisana di malva con qualche goceia di limone.
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