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ERCHE S| SCONSIGLIA
L'INSALATA A CENA?

La nostra capacita digestiva € al massimo al
mattino mentre la sera € al minimo. Infatti gli
enzimi diminuiscono con la digestione che
continua anche durante il giorno.

Questo ¢ il motivo per cui il proverbio dice di
fare una colazione da re, un pranzo da princi-
pe e una cena da povero!

Le fibre dellinsalata e della frutta cruda sono
difficili da smalltire e digerire, soprattutto la se-
ra.

Una conseguenza puo essere il gonfiore ad-
dominale perché, se le fibre non vengono di-
gerite entro poche ore, vanno in fermentazio-
ne creando nel nostro corpo alcool ed aria
che intossicano il fegato e provocano il rigon-
flamento addominale.

Percio consiglio vivamente di mangiare solo
frutta e verdura COTTA durante /e ore serali.

| piatti ideali per cena sono minestre e velluta-
te di verdura, magari accompagnate da cerea-
li antichi come orzo o miglio oppure una fetta
di pane di segale con un po’ di formaggio di
pecora.

In questo modo si evitera [linfiammazione
dellintestino che riscontro spessissimo nei pa-
zienti, un‘inflammazione silente che si nota
solo dall'aria e dal gonfiore addominale.
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