INLATURA
BALONAREA IN
SIMPLI

NUTRITIONIST

sfaturi utile pentru un abdomen plat
+ plan alimentar pentru 3 zile

Toata lumea se baloneaza putin din cand in cand. Dar cand Tncepe sa
se intample aproape in fiecare zi, vorbim Tn termeni medicali de o
balonare persistenta.

Pe langa faptul ca atrage dupa sine un aspect inestetic, este si
deosebit de inconfortabila.

Daca balonarea a inceput sa va afecteze viata, nu sunteti singur. Partea
buna e ca puteti face multe in privinta asta.

Exista mal multe cauze ale balonarii. Rareori este un semn a ceva grav,
cum ar fi cancerul ovarian sau intestinal, dar daca sunteti balonat
sever sau persistent, este important sa cereti mai intai un medic de
familie sa excluda ceva de genul acesta.

In ghidul de fata va arat cum puteti sa va recapatati abdomenul plat in
4 pasi simpli.




Eliminati principalele alimentele care cauzeza balonarea
Descoperiti si tratati afectiunile care pot cauza balonare
Incorporati cele potrivite suplimente pentru balonare
Mancati SMART

Elimina
trigerii
alimentari

|dentifica
alte cauze
ale balonarii

la Elimina sau
suplimentele trateaza
potrivite aceaste
conditiel tale cauze




Cele mal comune cauze allmentare ale balonarii sunt
intoleranta sau sensibilitatea crescuta la

Eliminati minim doua saptamani( ideal ar fi o luna) fainoasele
(paine, pizza, prajituri sau biscuiti), produsele lactate (iaurt,

branza, kefir), sucurile de orice fel, inclusiv cele naturale (cu
exceptia sucului de lamaie), fructe precum marul, para,
struguril si bananele, alcoolul si dulciurile.

Deasemenea, eliminati si alte alimente care au fibre
nedigerabile sau partial nedigerabile, care declanseaza la
unele persoane discomfortul abdominal.

Cele mal comune sunt: (lintea, mazarea,
fasolea, nautul),

La unii oameni, indulcitorii artificiali din multe gume de
mestecat si dulciuri fara zahar provoaca balonare, flatulenta
si diaree . Acest lucru se datoreaza faptului ca acest
indulcitori nu sunt absorbiti complet in intestin, asa ca
fermenteaza, producand gaze.




(din sucul gastric) poate provoca
balonare si disconfort dupa mese. Acest deficit determina o
descompunere deficitara a proteinelor care, ajunse incomplet
digerate 1n intestin, vor fi hrana pentru bacteriile intestinale
generarand de gaze.
dezechilibrul florel intestinale este o cauza
frecventa a balonarii. Ea apare deobiceli dupa un tratament cu
antibiotice, mai ales cand nu au fost luate probiotice.In ultimul
timp datorita consumulul de alimente tratate cu pesticide sau
antibiotice, acest dezechilibru e din ce In ce mal raspandit,
afectand o mare parte din populatie.

-In intestin, cortizolul-hormonul strsesului- are mai multe
efecte negative care pot duce la balonare. Principalul efect este
perturbarea microbiomului nostru, al carui dezechilibru provoaca
digestie deficitara, intestin permeabil sau chiar colon iritabil.
Deasemenea, in situatii de stres, fluxul de sange la nivel digestiv
este redus, ceea ce duce la o incetinire a miscarilor intestinale si,
iImplicit, a digestiel.

- Nivelurile crescute de estrogen chiar inainte de
menstruatie pot determina femeile sa retina mail multa apa decat
de obicei. Cumulata cu scaderea progesteronului, care ajuta la
eliminarea organismului de excesul de sare si lichid, provoaca
retentie de apa ce poate duce la balonare in zilele premergatoare
unel menstruatii.




Daca suferiti de luati un supliment care
contine Betaina. Cel de la Zenyth au produsul Betaine
Hcl&Pepsina care e potrivit in aceasta situatie. Sau foloseste

otetul de cidru de mere. Se dizolva 1 lingura de otet intr-un pahar
cu apa. Beti inainte de mesele principale.

In cauzul , probioticele sunt cele care pot
ameliora problema. Nu incepeti cu doze mari ( peste 10 milarde
CFU), pentru ca e posibil sa vi se accentueze balonarea.
Recomand doze de 5-10 miliarde CFU. Jarrow Dophilus EPS are
0 combinatie echilibrata de Lactobacillus si Bifidobacterium care
am vazut ca da rezultate bune.

Cel mai bun supliment in lupta contra este
Ashwaganda. Studille arata ca pacientii care au luat acest
supliment minim 8 saptamani au raportat o crestere semnificativa
a calitati somnului Tmpreuna cu o scadere a cortizolului si a
nivelului de stres.

Daca te balonezi Tnainte de , 1a Tn considerare un
supliment pe baza de magneziu, care reduce retentia de apa,
contribuind la reducerea balonarii. Cea mal recomandata forma
pentru aceasta situatie este Magneziul citrat.




4. Mananca
SMART.

Mesele tale ar
trebui sa fie :

Evitati amestecarea multor tipuri de alimente 1n
cadrul aceleiasi mese. Mancati un singur tip de proteina la o
masa( carne, peste, branza, oua), nu le amestecati intre ele.
Adaugati fibre(salata, legume gatite) si optional o sursa de
carbohidrati sanatosi( quinoa, orez integral, cartof dulce).

Cand suferi de balonare e bine sa evif
mesele copioase, alegand mal degraba sa mananci portii mali
mici, dar mai consistente

conditiei dvstra. Sunt multe alimente sanatoase
care pot balona si ca urmare nu sunt recomandabile cand
suferi de balonare. Varza, leguminoasele, conopida, marul
sunt doar cateva exemple...

. Studille arata ca cel care mananca regulat si nu
sar peste mese, se baloneaza mal putin decat cel care
mananca haotic, fara un program alimentar.

. Pastreaza minim 4 ore intre mese pentru o
digestie mai eficienta.




budinca de chia cu mar si scortisoara
salata de pui cu dressing de mustar
un Kiwi
supa crema de dovlecel

omleta cu spanac
salata Tabbouleh cu quinoa
fructe de padure
medalion de somon cu salata de dovlecel

laurt de cocos cu capsuni, afine si

chia
salata mediteraneeana cu crevet
un bol mic de ananas
curcan la cuptor cu taitei de legume




RETETE

lapte de migdale sau
cocos(neindulcite) 250 ml
seminte chia 2 linguri
afine 100 g

fulgi de cocos o lingurita

150 g piept de pui

150 g mix verdeturi (baby spanac,
valeriana, rucolla,etc)

50-60 g rosii cherry

4 castraveti mici

jumatate ardei gras verde

1 lingura mustar

1 lingura ulei de masline

zeama lamaie, sare, piper

Turnati laptele si semintele de chia
intr-un borcan cu capac. Agitati
bine si lasati sa stea timp de 10
minute sau pana cand amestecul
incepe sa se intareasca, agitandu-|
din cand in cand.

Acoperiti cu folie de plastic si puneti
la frigider cateva ore (sau chiar
peste noapte)

Inainte de consum adaugati afinele
Presarati peste budinca o lingurita
de fulgi de cocos

Se taie pieptul de pui julienne, se
stropeste cu putin ulei de masline,
apoi se asezoneaza Ccu sare S
piper. Se soteaza in tigaie, pe toate
partile, timp de cateva minute.
Bucatelele de pui , salata, rosiile
cherry taiate jumatati si felile de
castravetii se amesteca bine

Din zeama de lamaie, ulei de
masline, o lingura de mustar, sare
si piper se face dressingul. Se
adauga peste salata inainte de
consum.




Ingrediente (4 portii):
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*
*
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Preparare:
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Preparare:
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Salata Tabbouleh cu quinoa:

seminte quinoa 100 g

240 ml apa

ciuperci 150 g

rosii 100 g

ceapa rosie 50 g

menta proaspata 5 g

frunze de patrunjel 25 g

Ulei de masline extra virgin 30 m|
Suc de lamaie sau lime 10 ml
Sare si piper dupa gust
lerburi italiene 1 praf

o I
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doua medalioane de somon

cateva frunze de busuioc,
cimbru,menta proaspete

rosii cherry

jJumatate de lingura ulei de masline
piper,sare

2 dovlecel,

2 inguri de ulel masline;

1 lingura de zeama lamaie, sare,
verdetun ttaliene

Se fierbe quinoa in apa. Pregatiti
intre timp restul produselor.

Se tale ciupercile Tn bucatele si se
soteaza in ulei vegetal.

Taiati apoi rosiile felii, iar ceapa
rosie fasii.

Taiati marunt frunzele de menta si
patrunjel.

Lasati ciupercile sa se raceasca.
Intr-un vas , puneti legumele,
lerburile, ciupercile si quinoa.
Adaugati condimentele. Se
amesteca, apol se adauga suc de
lamaie si ulei de masline. Incad o
data, amestecati totul bine.

Medalion de somon cu salata de dovlecel:

‘5

Se unge somonul cu foarte putin ulei. Se
presara deasupra sare, piper si toata
verdeata tocata. Se adauga deasupra
rosiile taiate in doua. Se introduc la cuptor
la 180-200 de grade Celsius pentru
aproximativ 25-30 minute.

Dovelcell se curata, se feliaza de 0,5 cm
Sl se pun pe plita incinsa. Se intorc pe
ambele part, avand grija sa nu se arda.
Se pun intr-un castron, peste care se
adauga: uleiul, sarea (dupa gust) si
lamaia.

Se amesteca bine si se lasa sa se
odihneasca cca 10 min, pentru a-si
Imprumuta gusturile.




laurt de cocos cu fructe de padure, chia, fulgi de
cocos sau seminte:

300 g creveti
2 linguri de ulei masline
4 rosii cherry
50 g ardel gras verde, rosu si galben
patrunjel(30 g)
castravete 50 g
salata verde, salata ruccolla, salata
valeriana, baby spinach (frunzele sa
aiba cam 300 Q)
condimente: oregano,cimbrisor,sare,
piper

. 2 lingurite cu mustar Dijon,
4 linguri cu suc de lime, patrunjel

150 g laurt de cocos simplu

2 linguri seminte de chia

2 linguri de lapte de cocos sau
migdale neindulcit

100 g fructe de padure

1 lingura seminte de floarea
soarelul sau fulgl de cocos

Se amesteca laurtul cu laptele si
semintele de chia si se lasa minim
30 de minute sau peste noapte.
Inainte de consum se adauga restul
iIngredientelor.

Curatati salata si spalati-o sub jet de apa
rece. Uscati-o cu un servet de hartie. Se
rupe cu mana in bucatele mici. Taiati
rosiile in cuburi si adaugati-le in salata.
Incingeti uleiul intr-o tigaie adanca s
adaugati crevetii. Presarati condimentele
si lasati pe foc 4-5 minute, pana ce
crevelii capata culoarea rozalie. Inainte
sa 1l dati la o parte de pe foc punet
patrunjelul tocat marunt. Sotati cateva
secunde apol datH la o parte.

Pentru sos, amestecati mustarul cu sucul
de limeta si patrunjelul tocat fin. Lasatl
cinci minute ca sa se intrepatrunda
aromele si tumati peste salata din
castron. Adaugati crevetii calzi, apoi sosul
si amestecati usor.Se taie salata, rosile,
castravetele felii subtiri, se pun creveti si
deasupra ardeii si rosiile.




