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Introduzione

	Proprio come chi segue un piano di perdita di peso starà attento al cibo che mangia, anche le persone con sindrome dell'intestino irritabile (IBS) devono stare attente! L'IBS è una condizione infiammatoria di origine sconosciuta che colpisce l'intestino e alcuni dei sintomi registrati includono gonfiore, distensione, dolore, disagio, diarrea, costipazione e altri problemi legati all'apparato digerente.

	Per aiutare ad alleviare i sintomi avvertiti dagli individui colpiti, nutrizionisti alimentari e medici hanno iniziato a raccomandare il piano dietetico a basso contenuto di FODMAP. FODMAP è un acronimo di Fermentable, Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides, and Polyols. Dall'acronimo si evince che i FODMAP sono zuccheri che non vengono assorbiti nell'intestino tenue. Quindi, devono andare nell'intestino crasso, dove i batteri agiscono su di essi e inducono la digestione.

	A causa del processo di fermentazione che avviene nell'intestino da parte dei batteri presenti, viene rilasciato gas e si sa che quel gas peggiora i sintomi. Ecco perché gli individui interessati devono cercare cibi con basso contenuto di FODMAP. I cibi con basso contenuto di FODMAP sono solitamente privi di glutine. Quindi un sinonimo di pasti con basso contenuto di FODMAP è la dieta senza glutine. Solo con questo piano dietetico, condizioni come il morbo di Crohn, la colite ulcerosa, ecc., sono state gestite in modo efficace.

	Un'altra cosa che deriva dall'IBS è l'intolleranza al lattosio. Il lattosio è lo zucchero del latte, quindi le persone intolleranti non hanno l'enzima lattasi che può scomporre efficacemente lo zucchero. Di conseguenza, non possono assumere pasti che contengono lattosio. E sfortunatamente, questo annulla latte, gelato, budino e altri pasti a base di latte per queste persone. Quindi, come possono queste persone affette evitare di annoiarsi con i loro pasti? Come possono divertirsi a mangiare anche se ora hanno un menu semplificato?

	Questo libro si concentrerà sui pasti che gli individui colpiti possono mangiare senza dover affrontare un peggioramento dei sintomi. Utilizzeremo anche ingredienti e materiali alimentari privi di lattosio. Quelli che contengono lattosio lo conterrebbero in quantità minime e innocue.

	I benefici della dieta low FODMAP

	I benefici di una dieta a basso contenuto di FODMAP sono numerosi, ma sono tutti legati alla gestione dei sintomi dell'IBS. Date un'occhiata a questi;

	
		Ti senti meno gassoso.

		Non è necessario che lo stomaco sia sempre gonfio, perché durante la digestione non si produce gas.

		Problemi come la stitichezza (sensazione costante di pienezza) e la diarrea (passaggio incontrollato di feci acquose) possono essere tenuti sotto controllo o fermati.

		Anche il mal di stomaco e il dolore addominale possono essere prevenuti.



	Alcuni sostengono addirittura che una dieta a basso contenuto di FODMAP possa aiutare a prevenire la depressione, l'ansia e altri disturbi mentali.

	Raccomandazioni alimentari per la dieta low FODMAP

	Qui esamineremo gli alimenti che dovresti mangiare: quelli con un basso contenuto di FODMAP e quelli che non dovresti mangiare; quelli con un alto contenuto di FODMAP.

	Verdura e frutta

	
		A BASSO CONTENUTO DI FODMAP: ciliegie, melograni, avocado, barbabietole, broccoli, cavoletti di Bruxelles, zucca butternut, sedano, finocchio, piselli, patate dolci, cavolo riccio, lattuga, ravanelli, spinaci, cipollotti, cetrioli, erba cipollina, pak-choi, erba medica, peperoni, ecc.

		ALTI CONTENUTI FODMAP: asparagi, piselli dolci, piselli mangiatutto, scalogni, porri, carciofi, cipolle, ecc.



	Latticini e proteine

	
		LOW FODMAP: ricotta, panna, formaggio cremoso, ricotta, mascarpone, ecc.

		ALTO CONTENUTO DI FODMAP: crema pasticcera, gelato, latte, budino, formaggio morbido, yogurt, ecc.



	Cereali e amidi

	
		LOW FODMAP: mais, avena, quinoa, riso, sorgo, tapioca, ecc.

		ALTO CONTENUTO DI FODMAP: crusca, pane, granola, cracker; pasta di grano, tagliatelle di grano.



	Legumi e frutta

	
		LOW FODMAP: mandorle e nocciole

		ALTRI FODMAP ELEVATI: Anacardi, pistacchi, prugne, susine, cachi, pere, more, mango, mele, angurie, pesche bianche, ecc.



	Bevande

	
		LOW FODMAP: acqua, caffè, tè verde o nero.

		ALTO CONTENUTO DI FODMAP: tisana al finocchio, tisana alla camomilla, caffè a base di cicoria, ecc.



	 

	Sostituzioni vegetariane

	Potete provarli anche se siete vegetariani;

	
	
- Al posto delle uova si possono usare semi di chia, banane schiacciate, bucce di psillio, ecc.


	
- Al posto del latte, puoi usare il latte di soia (ricavato dai semi di soia), il latte di mandorle (non zuccherato) e altre fonti di latte di origine vegetale.


	
- Al posto del burro puoi provare il burro vegano senza soia o l'olio di cocco.


	
- Al posto dello yogurt puoi provare lo yogurt di soia, quello al cocco, ecc.




	 


Ricette per la colazione

	Frullato di mirtilli e semi

	Porzione nutrizionale

	254kcal Calorie

	12 g di grassi totali

	8 g di grassi saturi

	0mg di colesterolo

	32 mg di sodio

	34 g di carboidrati totali

	80g di fibra

	0g Zucchero

	6g di proteine

	 

	Ingredienti

	Una tazza di frutti di bosco misti congelati

	Mezza tazza di fette di banana congelate

	Un quarto di cucchiaino di curcuma in polvere

	Mezzo cucchiaino di semi di lino

	½ cucchiaio di semi di zucca crudi

	½ tazza di mirtilli freschi

	1 cucchiaio di cocco grattugiato e non zuccherato

	1 tazza di latte di cocco

	 

	Procedura

	
	
- Poiché qui prepareremo un pasto tipo frullato, avrai bisogno di un frullatore o di un robot da cucina. Versa gli spinaci, le bacche congelate, la banana, la curcuma, i semi di lino e i semi di zucca. Quindi, aggiungi acqua nel frullatore finché tutta la frutta non sarà parzialmente immersa. Assicurati di non aggiungere troppa acqua in modo che il composto non risulti troppo liquido alla fine.


	
- Frulla la frutta fino a ottenere un composto liscio. Se il composto è troppo denso, puoi aggiungere un po' più di acqua.


	
- Dopo aver frullato, trasferisci il composto in una ciotola, quindi usa i mirtilli e il cocco grattugiato per guarnire il frullato. Questo topping integrerà una sensazione croccante nel frullato.




	Suggerimenti

	
	
- Prepara questo frullato solo quando sei pronto a consumarlo. Tutto ciò che dovresti conservare in frigorifero sono gli ingredienti, non il frullato.


	
- Per ottenere un frullato denso e freddo, puoi sostituire l'acqua con pezzi di ghiaccio.




	Quiche con pancetta e zucchine

	Quattro porzioni.

	Porzione nutrizionale

	285 calorie

	16g di proteine

	20 g di grassi totali

	8g Grassi saturi

	3g carboidrati

	1g di fibra

	665 mg di sodio

	Ingredienti

	6 fette di pancetta, tutte conservate a temperatura ambiente

	1 zucchina grande, grattugiata

	1 tazza di cheddar grattugiato

	2 cucchiai di olio di canola

	Otto uova grandi, tutte leggermente sbattute.

	Pepe nero

	Procedura

	
	
- Questo pasto sarà preparato in forno, quindi inizia preriscaldando il forno a 170 gradi Celsius. Quindi, prepara la tua teglia o una teglia per quiche rivestendone i bordi con carta da forno. Infine, rivesti i lati del piatto con tovaglioli di carta.


	
- Poi, passa alla tua pentola. Cuoci il bacon a fuoco medio, assicurandoti di girare le fette in modo che cuociano uniformemente in tutta la loro lunghezza. Puoi farlo in una padella leggermente unta. Smetti di cuocere il bacon quando diventa croccante. Dopodiché, puoi metterlo sopra il piatto rivestito di carta assorbente. Gli asciugamani aiuteranno ad assorbire il grasso in eccesso.


	
- Lasciate raffreddare la pancetta per circa dieci minuti. Dopodiché tagliatela a pezzetti.


	
- Trasferisci la pancetta tritata in una grande ciotola. Poi, aggiungi le zucchine, il formaggio, l'olio e le uova nella ciotola. Per insaporire, aggiungi un po' di sale e pepe. Mescola bene il tutto e poi trasferisci il tutto in una teglia da forno. Metti la teglia nel forno e lasciali lì per circa cinque minuti.


	
- A seconda delle preferenze, il pasto può essere servito caldo o freddo.




	Suggerimenti

	
	
- Il piatto è ancora più appetitoso se servito con l'insalata!




	Wrap con bacon, spinaci e avocado

	Questa ricetta può essere preparata in dieci minuti e vi consentirà di preparare quattro porzioni di involtini all'uovo.

	Porzione nutrizionale

	336kcal Calorie

	29 g di grassi totali

	0g di grassi saturi

	0mg di colesterolo

	0 mg di sodio

	5 g di carboidrati totali

	Fibra 3g

	0g Zucchero

	17 g di proteine

	Ingredienti

	10 fette di pancetta

	4 uova grandi

	Pepe nero

	1 cucchiaio di burro (facoltativo)

	½ fetta di avocado

	2 cucchiai di panna (montata)

	1 tazza di spinaci freschi

	Sale

	 

	Procedura

	
	
- Metti una padella a fuoco medio e poi ungi leggermente la superficie. Metti la pancetta nella padella e cuocila finché non diventa croccante. Assicurati di girare la pancetta regolarmente in modo che cuocia uniformemente. L'intero processo dovrebbe durare circa otto minuti. Quando hai finito, trasferisci la pancetta su un piatto rivestito di carta assorbente.


	
- Rompete le uova in un'altra ciotola, quindi aggiungete la panna montata. Sbattete i due ingredienti insieme fino a ottenere un composto liscio. Quindi, condite il composto con il sale e il pepe dell'Himalaya. Continuate a sbattere il composto mentre aggiungete gli ingredienti.


	
- Dopo aver mescolato bene gli ingredienti, versane metà nella padella che hai usato per il bacon. Dopo un minuto, gira l'uovo e poi lascia cuocere l'altro lato per un altro minuto. Usa una spatola per girare in modo da non ottenere risultati disordinati.


	
- Una volta terminato di cuocere l'uovo, trasferiscilo su un piatto rivestito con un tovagliolo di carta. Questa tecnica consente al tovagliolo di carta di assorbire l'olio nell'uovo.


	
- Versate l'altra metà del composto di uova e poi cuocetelo nello stesso modo in cui avete cucinato la prima metà. Trasferitelo su un altro piatto rivestito di carta assorbente quando avete finito.


	
- Disporre l'uovo su un piatto e aggiungere i ripieni: avocado, bacon e fette di spinaci. È possibile condire il wrap con sale e pepe dell'Himalaya. Dopo il condimento, arrotolare con cura la pelle dell'uovo.




	Suggerimenti

	
	
- Il burro dovrebbe essere usato per ungere la padella mentre si friggono le uova. Quindi, quando la superficie della padella diventa asciutta, passateci sopra la barra di burro.


	
- Puoi decidere di usare diversi ripieni per il tuo wrap all'uovo. Alcuni preferirebbero lattuga tritata, pomodori, ecc.


	
- Per un sapore più piccante, puoi aggiungere peperoncini jalapeno a fette, salsiccia grattugiata o formaggio.


	
- Puoi evitare la panna se preferisci che il tuo wrap all'uovo sia privo di latticini. Invece, lavora con un altro uovo.




	Hash di cavolfiore con pancetta e uova

	Questa ricetta è semplice da preparare! È per quattro persone e si completa in meno di venti minuti. Cominciamo!

	Porzione nutrizionale

	395kcal Calorie

	27 g di grassi totali

	0g di grassi saturi

	0mg di colesterolo

	0 mg di sodio

	15 g di carboidrati totali

	Fibra 4g

	0g Zucchero

	25 g di proteine

	Ingredienti

	12 fette di pancetta

	Cavolfiore (tritato)

	4 spicchi d'aglio (tritati)

	1 cipolla grande (tagliata a dadini)

	8 uova grandi

	2 cucchiai di olio d'oliva

	Sale

	Pepe nero (macinato fresco)

	Procedura

	
	
- Metti una padella sul fuoco a fuoco medio, quindi ungila leggermente. Dopo averla unta, metti la pancetta nella padella e lasciala cuocere finché non diventa croccante. Quando un lato è cotto, girala in modo che l'altro lato cuocia. Otto minuti dovrebbero essere più che sufficienti per questo passaggio.


	
- Trasferisci il bacon cotto su un piatto rivestito con un tovagliolo di carta in modo che il grasso possa essere assorbito. Questo passaggio consente anche al bacon di raffreddarsi con il tempo.


	
- Una volta che la pancetta si è raffreddata, potete trasferirla su un tagliere e tagliarla a pezzetti.


	
- Ritorna nella padella e aggiungi il cavolfiore, l'aglio e le cipolle. Mescolali con il grasso nella padella. Cuocili leggermente per circa cinque minuti. Se la padella si asciuga, aggiungi l'olio d'oliva a gocce. Non vuoi che il composto sia troppo unto.
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