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Prugne secche, kiwi e yogurt
svegliano Uintestino pigro

Ln recente studio americano promuove i rimedi naturali
per combattere a tavola la stitichezza

g approvazicne  moondi-
sivreta delln scienzn 1 mmedi

natwrali per combatters ka stiti-
cherza g lnvola,

Prugne secche: 30 grammi #] giomao
sama il i rsveglions |'iesting pigre,
come o dimostrste un recenle su-
dio el Universith dell'Town, Perche?
Come spasgant | rcercaton amercanl,
il Biruebii, apusmelio é disiclrdilo, oonlie-
e itz fibra, che trattiene T'acgus
meedle Feci rendendobe piln morhdde, ¢
un paniccdare ipo di zucchens dal e
e lsativn, il sorbitalo,

= «Per potenziare | effetto, prepars uni
e com quatt-cingue pugne secche
umite @ 250 centilin d"soqua e due cue-
chiai di sermi i lina, che rilisacieo ana
raevole quarity & sostinze musilla-
ginnse in grxly d rendere pil moebide
ke pragnes, eosiglin Moo Veochi
{ Wawwisia, Hichi b reat), — responsabile
della pustmoenierclogia al Policlinico
San Dogeec di Milarea,

Cereali integrall: comengono molis
filbrre, che fogilitono il trnsio ntestinads
@ rendano ke feci pitn mosbide. Le fibee
somey nbbondanti anche net kgumi e in

| vegenli come | caricdi, i fri 68 boseo,
1 k.

=5 La quardith ideale & 30 grammi da
fibim al giomo,

Ayoipua. «Mim basta mangssne clbd ricehd
i fibre 52 non 50 beve almenas i
e mezen di lguidi al giomeoe, contimmn
Yerchi, «Solo ba miscela oa fibee ¢ ac-
qua consez di ammeridine ke fecis.
=+ Per le formee i stipsi piin cotin-
i o sono e minerall solfate (hanno
wm condennto cli solfiti superione a 2K}
mlligrammi per lire & quelle clonra-
e ficem Lemoe o Closisi superioos 8 200
malligramma per litrog,

Iiai: L ol i queesso frowno & un las-
aativg naraks,

=» «Chisdi tre kiwi in un snechetio di
plasticn insieme con due mele ¢ lasciali
i wn snbiente tigpados:, supgerisee Cim
| Westia (Cim Vestiaproime i), doceme di
frimtemnpan 2l Limversits di Paa. alapn
duwe-re gaomi i kiwi sammnc ipermitern,
el Ure crema sotio b boccia, o cm-
e dell'stilens, pus liberuto dalle mele.
Mangiane e cgni sera, por almeno dus
settimimes .

Probietict: sone Bathen buon che a-
rioehsoano lais, yogan & fomnngg fre-
schi. Ricquilibrune o flova batterica
Itestinale regolarizznnde Pevocun-
edote, [ pith utili in caso di sfips sono
cuelhi dells furmiglia dey Iatobaclli (lse-
tobacillus acidophylus, rhamnosus, spo-
ropens) e b bifido-hatter.

<4 Unpdoe viseth di vogun al gromo
sovn sufficienti. | probiotics sano anga-
nignn wivesti, per cui & indispensahile

| comsumarne | prodolt entro la seackenzs,

conservandnli in frigorifers.

Sport, orari regolari, dieta: il decalogo antistipsi

U stitichezza si pud prevenire adottanda un
arretba stile divia. Eceoi consaglidel
gastroenteralage Maurizie Vecehi,

1. Inizia La gicrnata canun bicchiars dasqua.
2. Won rinurciare a un'abbondante colazione,
con il gristo apperts di fibre [cenzali integralil,
di probiatici lpegurtl e di frutta

3. Abituat| a fare attivita fisica: anche una
camminata a passa spadita, almens 30-40
Frinuti sgni giorna, aumenta lo stmolo s
ENacuiang,

&, Lava bane La frutta e mangla anche La
buccia: &l chie si concentranole fikes,

5. Mastica bene e [entamente, per facilitars la
digestiang il iransite intestinate.

&. Scegli le cotture gitste: b aiuberanne | peatt
tucinati al forna, al vapore, alla griglia, al
micrpands & | cibh Lessati, Evita fritti e stufati.
T. Abituati a sostituire pian piane pasta & pane
praparatl con farina raffinata con prodotti
intagrali,

B. Mangia i Legumi due o tre volba L3 seitimana
§. Nen reprimere maila stimalo durante La
giorrats

10. Carca diandare in bagna sempre alla
slesga ora, ma nan fartena un cruccio.



