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Alimente

fermentate

* laurt

» Kefir

» Varza murata
* Tofu

¢ Kimchi

Alimentele fermentate contin probiotice
ce populeaza intestinul contribuind
astfel la ameliorarea disbiozei intestinale
caracteristice intestinului
permeabil.incorporati—le in dieta ta
zilnica si veti vedea rezultatele.
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* seminte si nuci
* cereale integrale
leguminoase
* fructe

Fibrele hranesc bacteriile
benefice din intestin, contribuind
astfel |a refacerea integritatii
barierei intestinale si la reducerea
nivelelor de zonulin. Mancati
zilnic minim 4-5 cani de fructe si
legume, care asigurd aproximativ
30 g fibre. Daca simptome ca
balonarea sau diareea se
agraveaza, treceti pe dieta LOW
FODMAP.
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Alimente bogate
n Omega 3 o

* somon, sardine, macrou

Acizii grasi Omega 3 reduc inflamatia
care apare in intestinul permeabil ca
o consecinta a invadarii circulatiei
sangvine cu substante strdine

K . organismului.
¢ seminte de chia s11mn Mancati cel putin 3 portii de peste
e nuci (a cate 125 g) pe saptamana
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Alimente
bogate in

polifenoli

* fructe de pidure
* cuisoare

* ciocolatd neagri
* ceai verde

Alimentele bogate in polifenoli scad
inflamatia orgzmismului si determind

producerea de butirat de citre
bacteriile din intestin.

Tintiti sa mancati o portie de fructe de
pﬁdurs, cateva cubulege de ciocolata si
un ceai verde cu cuisoare zilnic.
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3 alimente®

care agraveazé intestinul permeabil

* Gluten- contine o proteini numiti gliadina care desface

jonctiunile dintre celulele intestinale producand intestinul

permeabil

e Zahir- determina cresterea drojdiilor, a candidei sia

bacteriilor ,neprietenoase”, care duc la deteriorarea

intestinului

* Lactate de vaci- componenta produselor lactate care
diuneaza intestinului este proteina Ar cazeina. De asemenea,

proccsul de pasteurizare distruge enzimele vitale, ficand

zaharuri precum lactoza foarte greu de digerat, ceea ce

cauzeazi inflamatie si permeabilizarea intestinului

Eliminati-le minim 3-4 siptimani §i o sd observati

diferenta!
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Intestinul permeabil

. . A < A A LY .
este o afecglune dll’l Cce In c¢ mai mtalmta S1

care cauzeazd variate probleme, de la balonare
si constipatie, sensibilitigi alimentare,
anxietate si depresie, pﬁmi la boli autoimune.
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Printr-o dietd anti—inﬂamatorie si eliminarea
triggeri]or alimentari aceasti afecgiune se
poate remedia.

Daci doriti o dieta individualizata, stabilica
pe baza particularicatilor dvs. si a analizelor,
programati-vi o sedintd de nutritie!




