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Introduzione

	La sindrome dell'intestino irritabile (IBS) nota anche come sindrome dell'intestino irritabile (IBS) è forse una delle condizioni umane più confuse e frustranti. Nel caso di IBS, il sistema digestivo è fuori controllo, ma i medici non vedono nulla di sbagliato. Una persona con IBS può avere attacchi di diarrea urgente, mentre l'altra soffre di stitichezza cronica. Entrambi possono provare dolore addominale, che si tratti di un dolore sordo o di crampi così forti da contorcersi per il dolore. I medici hanno ben poco da offrire ai loro pazienti con IBS in termini di sollievo dai sintomi, il che non fa che peggiorare la situazione.

	Se hai l'IBS, sai in prima persona quanto possono essere confusi i sintomi. Avere dolore fisico, aver bisogno di stare sempre vicino a un bagno e preoccuparsi di cosa mangiare può rendere la vita normale estremamente difficile. Andare a scuola, far fronte alle esigenze del lavoro e impegnarsi in attività divertenti è difficile. Può avere un impatto negativo sulle relazioni, sulla vita familiare e sociale. Il viaggio può essere fonte di grande ansia o dovrebbe essere evitato a tutti i costi.

	Sentirsi così male e sentirsi dire dai dottori che non solo va tutto bene, ma che non c'è molto che puoi fare, può essere devastante. La ricerca del sollievo può essere travolgente: o niente funziona, o ciò che sembrava funzionare improvvisamente smette di funzionare. Cercare di capire cosa mangiare può essere un incubo. A volte sembra che ciò che mangi ti stia attraversando, o ti renda più gassoso e gonfio, o provochi dolorosi spasmi nel colon. Il tuo medico ti ha detto di mangiare più fibre, ma ha fallito. Sei malato e stanco di avere a che fare con il tuo corpo e fai fatica a resistere nella speranza che le cose possano migliorare.

	Sarai molto incoraggiato a sapere che c'è un nuovo trattamento in vista, uno che è stato dimostrato dalla ricerca per sbarazzarsi di quei terribili sintomi di IBS. Ciò significa niente più dolore, niente più gas e gonfiore, e quello che è certo è un ritorno estremamente gradito ai movimenti intestinali regolari. Questo trattamento rivoluzionario è la dieta a basso contenuto di FODMAP.

	La dieta a basso contenuto di FODMAP è stata progettata, testata e perfezionata dai ricercatori della Monash University in Australia. Il lavoro di questi ricercatori ha cambiato il modo in cui i pazienti con sindrome dell'intestino irritabile vengono trattati in Australia e questo effetto si sta diffondendo in tutto il mondo. Il loro lavoro sulla dieta va oltre l'IBS, poiché scoprono che la dieta può essere utile per chiunque abbia problemi intestinali cronici. Puoi raccogliere i benefici di questa dieta educandoti e mettendola in pratica.

	FODMAP è un acronimo utilizzato per descrivere alcuni carboidrati presenti negli alimenti comuni che contribuiscono a sintomi digestivi indesiderati a causa del modo in cui agiscono nel sistema digestivo. Nella sua forma più semplice, la dieta consiste nell'evitare cibi ricchi di FODMAP e mangiare quelli che ne sono poveri. Per ottenere i migliori risultati, rimuovi completamente gli alimenti ad alto contenuto di FODMAP dalla tua dieta per un breve periodo, quindi reintroducili lentamente per vedere come reagisce il tuo corpo.

	Questo libro toglie il mistero dal termine FODMAP e ti guida attraverso il processo dietetico passo dopo passo. Ci sono diverse opzioni a tua disposizione, che si tratti di un'eliminazione totale dei FODMAP o di un approccio più casuale. Lungo la strada, imparerai di più su come funziona il tuo sistema digestivo e cosa va storto quando qualcuno ha la sindrome dell'intestino irritabile.

	Troverai suggerimenti per fare shopping, cenare fuori e socializzare. Troverai anche strategie per aiutare i bambini a seguire la dieta e per gestire la dieta se sei vegetariano.

	Seguire una dieta a basso contenuto di FODMAP significa che non sei più bloccato a mangiare cibi insipidi e noiosi. Identificando gli alimenti di cui devi fare a meno, puoi mangiare un'ampia varietà di cibi con sicurezza.

	 

	Capitolo 1: Come gli alimenti possono scatenare i sintomi intestinali

	Per comprendere i diversi disturbi e sintomi legati ai cibi che mangiamo, è utile prima capire l'intestino, la sua struttura (anatomia) e come funziona. L'intestino è anche noto come tratto gastrointestinale, apparato digerente o sistema alimentare. Il ruolo principale dell'intestino è quello di assorbire il cibo, scomporlo per estrarne energia e sostanze nutritive, quindi espellere i rimanenti prodotti di scarto. Durante questo processo, l'intestino deve anche proteggere il corpo dall'esposizione a sostanze tossiche o comunque dannose.

	L'intestino umano

	È più facile pensare all'intestino come a un tubo cavo che va dalla bocca all'ano. Questo lungo tubo, che misura in media sei metri, è formato da tanti strati e suddiviso in più parti, ognuna delle quali svolge una funzione specifica. Dopo aver ingoiato il cibo, entra nell'esofago, che lo spinge nello stomaco, dove viene liquefatto e sterilizzato, e inizia la digestione. Il cibo semi-digerito passa quindi nell'intestino tenue o tenue, dove viene scomposto nei suoi elementi costitutivi semplici (zuccheri, aminoacidi e acidi grassi) e dove vengono assorbiti i nutrienti. L'intestino tenue ha tre sezioni che svolgono ruoli diversi nella scomposizione del cibo e nell'assorbimento dei nutrienti: il duodeno, l'ileo e il digiuno.

	I resti passano quindi nell'intestino crasso, dove i sali e l'acqua vengono riassorbiti man mano che il contenuto passa lentamente attraverso le diverse parti dell'intestino crasso: cieco, colon ascendente, colon trasverso, colon discendente e retto. Il contenuto viene confezionato nelle feci che vengono poi espulse attraverso l'ano.

	Mentre alcuni batteri intestinali sono presenti nell'intestino tenue, l'intestino crasso ne contiene un gran numero. Questi batteri si nutrono di cibo non digerito o indigeribile, producendo acidi grassi a catena corta che nutrono il rivestimento dell'intestino crasso e gas che contribuiscono alla flatulenza.

	L'intero processo di miscelazione e spostamento del contenuto attraverso l'intestino è controllato da un insieme di nervi nella parete dell'intestino chiamato sistema nervoso enterico (ENS) o "cervello intestinale". L'ENS rileva ciò che entra nell'intestino e ne controlla la motilità (cioè l'attività muscolare e la coordinazione). Sebbene l'ENS sia connesso al cervello e possa esserne influenzato (e viceversa), può funzionare senza queste connessioni, utilizzando le proprie reti neurali (nervi). Il cervello può influenzare sia la nostra percezione di ciò che sta accadendo nell'intestino sia l'attività, o "sintonizzazione", dell'ENS. L'interazione tra il cervello e l'intestino è diversa per ogni individuo e può dipendere da fattori come lo stato di

	Reazioni intestinali al cibo

	Come puoi vedere, la digestione è un processo complesso che coinvolge molte parti che lavorano in armonia. Quando una o più parti dell'intestino sono "fuori servizio", possono verificarsi reazioni negative. I termini "allergia alimentare", "ipersensibilità alimentare" e "intolleranza alimentare" sono spesso usati in modo intercambiabile e scorretto. Esistono due tipi molto diversi di reazioni avverse al cibo:

	Reazioni immunologiche. Si tratta di reazioni a una proteina contenuta nel cibo e che coinvolgono il sistema immunitario. Questo tipo di reazione, spesso chiamato allergia alimentare o ipersensibilità, è piuttosto raro (circa una persona su cinquanta). Queste reazioni sono sempre risposte affidabili e ripetibili a cibi particolari che si verificano anche dopo aver consumato una piccola quantità di cibo.

	Reazioni non immunologiche. Queste reazioni non coinvolgono il sistema immunitario e sono generalmente chiamate intolleranze alimentari. Sono molto comuni (colpiscono circa una persona su cinque). Queste reazioni possono variare e dipendono dalla quantità consumata, dall'orario del pasto e dagli altri pasti consumati durante la giornata.

	Celiachia

	La celiachia è un esempio estremo di ipersensibilità alimentare. È il risultato di una reazione immunitaria al glutine che danneggia gravemente il corpo ed è stata definita una malattia autoimmune (perché il corpo si rivolta contro se stesso). Il glutine è la principale proteina del grano, della segale e dell'orzo. Alcune persone affette da celiachia reagiscono anche all'avenina, la proteina dell'avena. Quando le persone affette da celiachia mangiano cibi contenenti glutine, il rivestimento del loro intestino viene danneggiato dai globuli bianchi del loro sistema immunitario (non dagli anticorpi come nel caso di un'allergia alimentare).

	SINTOMI

	I sintomi variano da nessun sintomo a nausea, flatulenza, gonfiore, cambiamenti nelle abitudini intestinali (stitichezza o diarrea o una combinazione di entrambi), più o meno stanchezza, persino eruzioni cutanee e problemi epatici o neurologici. Può causare carenze di vitamine e minerali (tra cui ferro, acido folico, zinco e vitamina D) e può anche portare a malnutrizione attraverso la perdita di peso e massa muscolare (anche se questo è meno comune di questi tempi).

	DIAGNOSTICO

	La diagnosi di malattia celiaca viene effettuata attraverso esami del sangue per misurare alcuni tipi di anticorpi che sono presenti solo nelle persone con malattia celiaca. Se gli esami del sangue sono positivi, viene eseguita un'endoscopia digestiva superiore (esame della parte superiore dell'intestino mediante un endoscopio) e vengono prelevati campioni di tessuto dal duodeno (inizio dell'intestino tenue). I campioni vengono esaminati per vedere se il rivestimento intestinale è danneggiato nel modello tipico della malattia celiaca.

	Prima del test, ai pazienti viene chiesto di non consumare alimenti contenenti glutine (ad esempio, l'equivalente di quattro fette di pane al giorno) per almeno sei settimane. Se i test sono negativi (normali) ma hai seguito una dieta priva di glutine, né tu né il tuo medico saprete se siete affetti da celiachia e dovrete ripetere il test. È essenziale eseguire questi test prima di iniziare una dieta priva di glutine.

	TRATTAMENTO

	L'unico modo per curare la celiachia è seguire una dieta priva di glutine per tutta la vita: niente frumento, segale, orzo o derivati, mai. Alcune persone reagiscono all'avena e devono limitarne anche l'assunzione. L'avena tende ad essere contaminata da cereali contenenti glutine, quindi anche coloro che non devono evitare completamente l'avena dovrebbero consumare solo avena certificata senza glutine. Mangiare senza glutine di solito richiede un cambiamento importante nella dieta, ma di solito i sintomi intestinali, l'affaticamento e altri problemi scompaiono nel tempo e l'intestino guarisce lentamente. Molte complicazioni possono insorgere se la celiachia non viene riconosciuta e curata, tra cui l'assottigliamento delle ossa (osteoporosi), l'infertilità, gli aborti spontanei, le malattie del fegato e persino il linfoma, un tumore dei linfonodi. Questo è il motivo per cui è così importante trovare la causa dei sintomi intestinali. Circa una persona su venti con diagnosi di sindrome dell'intestino irritabile soffre di celiachia. Una dieta priva di glutine è generalmente un trattamento molto efficace per i sintomi dell'IBS per le persone con malattia celiaca. Se sei celiaco e soffri di sintomi intestinali nonostante segui una dieta rigorosamente priva di glutine, chiedi a un dietologo se la dieta a basso contenuto di FODMAP può aiutarti. Ecco perché è così importante trovare la causa dei sintomi intestinali. Circa una persona su venti con diagnosi di sindrome dell'intestino irritabile soffre di celiachia. Una dieta priva di glutine è generalmente un trattamento molto efficace per i sintomi dell'IBS per le persone con malattia celiaca. Se sei celiaco e soffri di sintomi intestinali nonostante segui una dieta rigorosamente priva di glutine, chiedi a un dietologo se la dieta a basso contenuto di FODMAP può aiutarti. Ecco perché è così importante trovare la causa dei sintomi intestinali. Circa una persona su venti con diagnosi di sindrome dell'intestino irritabile soffre di celiachia. Una dieta priva di glutine è generalmente un trattamento molto efficace per i sintomi dell'IBS per le persone con malattia celiaca. Se sei celiaco e soffri di sintomi intestinali nonostante segui una dieta rigorosamente priva di glutine, chiedi a un dietologo se la dieta a basso contenuto di FODMAP può aiutarti. Una dieta priva di glutine è generalmente un trattamento molto efficace per i sintomi dell'IBS per le persone con malattia celiaca. Se sei celiaco e soffri di sintomi intestinali nonostante segui una dieta rigorosamente priva di glutine, chiedi a un dietologo se la dieta a basso contenuto di FODMAP può aiutarti. Una dieta priva di glutine è generalmente un trattamento molto efficace per i sintomi dell'IBS per le persone con malattia celiaca. Se sei celiaco e soffri di disturbi intestinali nonostante una rigorosa dieta priva di glutine,
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