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IN SALUTE SENZA STRESS ( aa.mm.mnuqmzomm 2

PERDERE PESO NEL MESE PIU A RISCHIO PER LA LINEA

MAGRA E TONICA
conla D’ETA L'QUIDA ‘

Il programma super drenante
a base di succhi e centrifugati
che ti sgonfiano e ti rassodano

RISULTATI VISIBILI IN 48 ORE
Elimini la ritenzione, ti depuri
e appiattisci subito la pancia

SPEGNI GLI ORMONI DELLA FAME
1 rimedi verdi per stimolare la leptina
e dimagrire senza accorgertene

addominale
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CEudtate i glutine

/ sarete piu magri
e in salute

E ONNIPRESENTE NELLA NOSTRA DIETA E
PUO AVERE UN'AZIONE INFIAMMATORIA
. CHE ALTERA LA STRUTTURA INTESTINALE,
ALIMENTANDO IL SOVRAPPESO. ..

Con s consulenza di Francesco Garritane, bickoo nutizinista

a dieta moderna ci espone a un vero e pro- alimento diventano troppi e costanti, superano
I prio bombardamento di glutine, una proteina la tolleranza individuale e si manifesta una rea-
/contenuta in moltissimi dei cereali che siamo zione inflammatoria - rivela 'esperto. E oggi si

soliti consumare in quantiti, come frumento (base sa che inf ione e sovrapy

della pasta ¢ del pane), farro, avena, kamut, segale e a vicenda, e spesso I’organo medi
orzo. Oggi, oltretutto, molte farine contengono gluti- i
neextra, grazie a processi di ibridazione dei cereali (il

siddetto “grano Frankenstein™), perché un’elevata -
cosi ‘ran P
concentrazione di questa proteina “elastica” rende gli :
impasti invitanti e soffici. Di per sé, il glutine non < f
farebbe grossi danni - a meno di non soffrire di ce- s
liachia, una patologia autoimmune -, ma, quando
sua presenza nella dieta & eccessiva, alcuni sog- -
getti possono sviluppare una sensibilita verso
questa componente, che comincia cosi ad avere
effetti irritanti.... Oggi si parla molto dei rapporti=
Lrasovrappesoe gluten sensitiv ny. macosac ‘e
effet omprovato dalla ric
fica? Scopriamolo insieme al dottor Garritario,
biologo nuirizionista,

L'eccesso indebolisce
la barriera intestinale
«Non tutti sanno che, se mangiamo sempre I¢
stesse cose, alla lunga il nostro corpo finisce per
infiammarsi; quando gli stimoli derivatidaun
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Pintestino, per cui ¢ proprio da i che si deve partire

per spegnare i focolai € ritrovare Ia linea, inserendo

nella dicta cibi protettori della flora intestinale che

colonizza e protegge le pareti del colon e limitando

li alimenti imitanti, come il glufine.

T glutine, non a caso, ¢ una sostanza dal grande

potenziale infiammante: il suo continuo cor

pud infatti danneggiare Ia parete dell'intestino

anche di chi non & celiaco, rendendola meno effi-

ciente ¢ generando una condizione nota come “per-

‘meabilita intestinale” - come dimostrano gli studi Ladieta élacura

del dottor Alessio Fasano, studioso di Harvard, tra ks e ST

i pit grandi esperti di glutine. HMemgloncainjoce cefretto s ssgueico
iprotocolli limentari specific per

«ln aleuni soggetti, Papporto di glutine determina szmnm ol a:m d':‘

isce @ monte
del problema e si ha un miglioramento
non solo sui sintomi ma anche sul

le giunzioni delle pareti del colon; quando questa ¢
in eccesso ne causa I'allentamento. La zonulina si
trova in chiunque, non solo in chi & affetto da ma-
lattie autoimmuni come la celiachia (che ne produce
in maggiore quantit). Se un organismo suscettibile
& esposto, attraverso la sua dieta quotidiana, a una
it cecessiva di glutine, la zonulina continua
ree le gn zioni strette che reggono le pareti leunt importantigrupetalimentert come
no aperte, causando permeabiliti il glutine in questo casos in questo modo,
e iplaga il dottor Garritano. fionsirischia d avanzate cof problema
infiammatorio e s ipristina la condizione
disalute nel soggetto.

Per I'organismo

& un corpo estraneo
Questo significa che nel sangue entra cio che non =
dovrebbe: molecole di cibo non digerite, funghi,  come se fosse un virus, rispondono coniro le mole-
 virus, tossine ¢ tra queste anche il glutine,  cole di glutine e di HLA (un sistema di antigeni che
genera una pronta risposta da parte del sistema rappresenta una parte importante del nostro sistema
itario. immunitario) ch«. i trovano sulle cellule dell’inte-
le cellule intestinali stesse, ¢
innescando i processo infiammatorion, aggiunge
il nutrizionista.

Se lo limiti, ricomincia d magnre.
tto questo, owiamente, non sigrifica che Hguine per perderepes. Parishere
|I pmblemn della permeab\llta intestinale sara necessario anche rdentvﬁmre nltn
infiammatori, magari attraverso un test dell e te
tramite lassur ci e ovviamente correggere gli errori nutrizionalis, conclude il

dottor Garrtane Linvite dunque, & udlo
arricchendola con cereali diver:

icati anche gli pseudocereali come il grano saraceno,
lamaranto e la quinea (i cui chicchi hanno anche un discreto contenuto proteico).



