
Le informazioni riportate non sono consigli medici. I contenuti hanno solo fine illustrativo e non sostituiscono il parere dell’esperto.

Gonfiore 
Addominale

Le quantità devono essere stabilite a seconda delle necessità del soggetto. La dieta tipo qui riportata è da considerarsi solo a 
titolo di esempio. Rivolgersi a un medico dietologo o a un biologo nutrizionista per avere delle indicazioni alimentari adatte al 
proprio fisico e metabolismo.

Colazione:
• Gallette di riso o mais con composta di 

frutta o marmellata a ridotto contenuto 
di zucchero

• 3-4 noci, nocciole, mandorle
• Caffè, tè verde, tisane senza zucchero
Oppure:
• Latte vegetale con avena o fiocchi di 

riso integrali

• frutta fresca/frutti di bosco
• 3-4 noci, nocciole, mandorle
• Caffè, tè verde, tisane senza zucchero

Spuntino:
• metà mattino e metà pomeriggio: un 

frutto fresco di stagione

Pranzo:
• Verdura cruda a piacere

• Riso integrale, miglio, farro, quinoa 
con verdure cotte al vapore, grigliate o 
bollite

• Condimento: Olio extravergine di oliva 
preferibilmente a crudo

Cena:
• Verdura cruda a piacere
• Carne, pesce, uova con verdure cotte 

al vapore, grigliate o bollite

• Condimento: Olio extravergine di oliva 
preferibilmente a crudo 

Giornata alimentare tipo




