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LEAKING GUT SYNDROME

(Perdita di impermeabilita intestinale del tenue)

Vari stimoli (fra cui intolleranze al glutine o latticini, stress, antibiotici e altro) possono causare queste alterazioni
funzionali che portano infezioni, gonfiori, irritabilita, stanchezza cronica, ossiuriasi, candidosi, acidificazione
tessutale, alterazione delle mucose, allergie e intolleranze, prurito, eczema, malattie reumatiche, patologie
croniche e degenerative, riduzione d’immunita. Sono alterazioni funzionali che possono provocare patologie
degenerative, le terapie depurative e disintossicanti riducono la sintomatologia e rallentano I’evoluzione.
Questo schema depurativo non é una dieta ma uno stile alimentare deacidificante da fare ogni due mesi.

(coloro che usano farmaci antidiabetici o insulina, devono chiedere al proprio medico il permesso).
(schema estratto da Vartam- Food in “Le celluliti 2012”, OEQ editore —Firenze 2012 - di Pier Antonio Bacci.)
ARS AESTHETICA: Beauty and Medical School of Tuscany - info@baccipa.it

SCHEMA DEACIDIFICANTE di DEPURAZIONE

Le normali attivita quotidiane tendono a intossicare cellule, tessuti e organi, ¢ quindi
compito di ciascuno prendersi cura della propria salute, limitando 1’intossicazione e
favorendo la fisiologica depurazione.

Durante il giorno il corpo s’intossica e si acidifica, nella notte si depura e si rigenera
grazie ai suoi validi sistemi di disintossicazione e depurazione (come fegato, reni,
intestino, polmoni e cute) che eliminano le tossine accumulate per eccesso di zuccheri
raffinati, grassi, alcool e ormoni, cosi come metalli pesanti, smog, fumo e sedentarieta.
Quando si superano 1 livelli di fisiologico equilibrio metabolico e depurativo, iniziano
le alterazioni cellulari, per cui ¢ assolutamente importante imparare a non intossicare il
nostro organismo, cosi come ¢ essenziale imparare a depurarlo.

Il presente schema non € una “dieta dimagrante”, ma un piccolo e semplice “percorso
rapido nutrizionale temporaneo” finalizzato ad una veloce depurazione
dell’organismo, simile ad un lavaggio automatico rapido dell’auto sotto le spazzole).
Lo schema deve usare usato ogni 60/90 giorni ed ¢ essenziale utilizzarlo prima di
qualunque sessione di trattamento dermoestetico o per patologia, poiché aiuta a ridurre
edema, radicali liberi e acidita dei tessuti, riducendo le gambe dolorose, gonfie e
pesanti, 1 disturbi dell’alvo e del sonno, i gonfiori addominali e I’ansia, migliorando lo
stato della cute

Questo schema depurativo rapido puod essere utilizzato da tutti (ad esclusione dei
cardiopatici o coloro che usano farmaci antidiabetici o insulina, che devono chiedere
al proprio medico).
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Superdisintossicazione -(3 giorni)

SUPERDETOX

Per 3 giorni utilizzare un parziale
digiuno per favorire I’eliminazione di
tossine e scorie, permettendo il riposo
del fegato e dell’ intestino.

- Colazione : Spremuta di arancia
con pompelmo o limone con un
bicchiere di Kefir all’acqua o latte.
- Permesso té verde con mezzo
cucchiaino di miele sulla lingua.

- Mezza mattina: Frutta a piacere,
qualche chicco d’uva o una
banana)

- Pranzo: Spremuta di frutta.
Pinzimonio o insalata mista
condita a piacere (senza pane)

- Frutta a piacere, ma in modica
quantita

- Merenda: Frutta a piacere, o
carote o finocchi crudi, ma in
modica quantita

- Cena: Pinzimonio o insalata
mista condita a piacere (senza
pane). Ottima verdura cotta.

- Frutta cruda o cotta a piacere

Durante il giorno bere due litri di
acqua non gassata a piccoli sorsi.
Permesse gallette di riso e latte di
Mandorle per rompere la fame.

2)
Schema depurativo (10-12 giorni)

FAST-DEPUR-FOOD
Questa fase utilizza 1’eliminazione
temporanea dei cibi contenenti glutine
e dei carboidrati raffinati per ridurre
I’acidita tessutale e permettere una
rapida superficiale depurazione con

la riduzione di sostanze allergeniche e
scorie.

-PER 10 - 12 GIORNI mangiare di
tutto, masticando bene, ma evitando
tutti quei cibi dove ¢’e’ il GLUTINE
(come pane, pasta, dolci, biscotti,
alcool, gelati, fritti, pizza, cibi

del fast/food, latte e derivati).

Colazione: Spremuta di arancia
con pompelmo o limone, caffé o té
verde, con un bicchiere di Kefir
all’acqua o latte.

Utilizzare gallette di riso al posto
del pane per burro (poco) e
marmellata.

Mezza mattina : Frutta poca edi
stagione (qualche chicco di uva,
due noci, banana o frutta di
stagione)

Pranzo: Pinzimonio o un’insalata
mista cruda condita con poco olio
di oliva, una goccia di aceto e
qualche goccia di limone. + un
piatto di riso con olio e spezie o
pomodoro o zafferano, con
pochissimo formaggio grana,
oppure pesce o carne bianca sulla
brace.

- Merenda: Frutta a piacere, ma in

CIBI DA MANGIARE

SI — alimenti da mangiare
(SENZA GLUTINE)
Frutta, Verdura, Legumi

Pesce, Carne, Bianca
Cereali, farine ¢ tuberi

Riso, mais miglio, grano saraceno,
patate, etc

Frutta, verdura e legumi

Tutti i tipi di frutta o verdura

Tutti i legumi: fagioli, ceci , piselli
Latte e derivati , Kefir, yoghurt,
Formaggi in modica quantita, meglio
freschi

Carne, pesce, uova, fresca o congelata,
sott’olio

Grassi da condimento di origine animale o
vegetale,meglio utilizzare olio d’oliva
Zuccheri non raffinati, dolci, bevande
miele, caffe, vino

NO — alimenti da evitare
(CON GLUTINE)

- FRUMENTO: tutte le farine, grano
duro,grano tenero, germe di grano,
fiocchi, pani e pizze, pan grattato etc
- SEGALE, FARRO: pane, grissini,
crackers,. zuppe, crusca.

- BIRRA

-ORZO, MALTO e AVENA: zuppe,
yoghurt,cereali, pani, pizze, zuppe.

modica quantita ----Consigliabile per tutti
- Cena: Pinzimonio seguito da
minestra di verdura senza '2 OCELLF(I)OD SILICA PLU‘S(; .
PATATE, PANE E PASTA., gocce al mattino acqua per due mesi
oppure pesce, pollo o tacchino al - LINDASE buste
vapore o alla piastra con olio e 1 busta in 250 cc di acqua non gassata
spezie, verdura cotta condita a tre volte alla settimana
piacere, ottimi gli alimenti di soja.
Qualche chicco d’uva, fragole e va bene mezzo bicchiere di vino a
frutta secca o di stagione, ma in pasto
modica quantita.
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* Questi consigli si associano allo schema
nutrizionale

DE-ACIDIFICANTE

Occorre mangiare maggiormente gli alimenti con il

segno meno ( alcalinizzanti)
rispetto a quelli con il + ( acidificanti)
nel rapporto 60% a 40%




IL SODIO NEGLI ALIMENTI E NELLE ACQUE

{ma/100g/ml)

Sale da cucina
Dadi per brodo
Salsa di soia
Minestre liofilizzate
Miso (soia ferm.)
Prosciutto di Parma
Baccala ammollato
Salmone affumicato
Alghe kombu
Pecorino

Bresaola

Capperi sott’aceto
Salame di Milano
Gilardiniera sott’olio
Olive da tavola
Formaggio Gouda
Patatine in busta
Carciofini sott'olio
Formaggino

Aringa affumicata
Crackers salati
Provolone

Pizza bianca

Pizza al pormodoro
Grana, Brie
Fontina

39300
16932
9720
2600
3650
2578
2045
1880
1830
1800
1587
1517
1497
1352
1305
1250
1070
1053
1000
918
879
860
789
775
700
686

Came in scatola
Grissini integral
Pane bianco
Grissini, Crackers
Pane di segale
Pane integrale
Mortadella
Biscotti al latte
Acciughe sott’olio
Sfoglia pronta
Fagioli in scatola
Noccioline salate
Cometto, Brioche
Muesli in scatola
Brodo vegetale
Merendine farcite
Torta Margherita
Formaggio spalm.
Caramelle mou
Tonno sott'olio
Cozze, Fiocchi latte
Mozzarella
Porodori passata
Sedano

Uova 2 da 50g
Sgombro

656
649
640
610
280
950
206
491
480
460
431
400
390
380
362
350
350
330
320
316
290
200
160
140
137
130

Spinaci, Pollo cotto
Carote

Vitello filetto
Barbabietola
Ricotta vaccina
Ravanelli

Latte vaccino
Latte di soia
Germogli di soia
Cavolo cappuccio
Acqua Uliveto
Rape broccolett
Pasta di semola
Acqua Ferrarelle
Riso integrale
Acqua di Firenze
Frumento, Avena
Fagioli, Mela, Noci
Saraceno, Mais
Uva, Prugne
Acqua di Torino
Acqua di Trento
Acqua di Roma
Acqua Levissima
Acqua di Milano
Acqua di Ancona

100

0,55
0,18
0,16
0,14

MN.Valerio 2-2010 (Ieo-Inran-Acea-Altroconsumo et al)



PANE DI FARINA DI SEGALE

PANE DI SEGALE

PANE DI FARINA DI GRANO DURO
PANE BIANCO

CORN-FLAKES

PANE CROCCANTE DI SEGALE
PASTA ALL'UOVO

FIOCCHI DI AVENA

RISO

RISO GREZZO

RISO PARBOILED

FARINA INTEGRALE DI SEGALE
SPAGHETTI

SPAGHETTI INTEGRALI

FARINA DI GRANO DURO

FARINA DI GRANO DURO INTEGRALE

* I valori riportati definiscono il potenziale di acidosi renale (PRAL) espresso
come mEq/100 g di alimento



Asparagi
Broccoli

Carote fresche
Cavolfiore
Sedano

Cicoria

Cetriolo
Melanzane
Porro

Lattuga Media
Insalata iceberg
Funghi

Cipolle

Peperoni

Patate

Rape

Spinaci

Salsa di Pomodoro
Pomodori
Zucchine




Succo di mela, non zuccherato
Mela con la buccia (media)
Albicocche

Banane

Mirtilli

Ciliegie

Succo di pomodoro
Nocciole

Kiwi

Succo di limone

Succo di arancia

Arancia

Pesche

Arachidi, non trattate

Pere con buccia (media)
Ananas

Uva

Fragole

Noci

Anguria




Filetto di meriuzzo
Acciughe
Trota, bollita, arrosto

Manzo magro

Pollo

Carne in scatola di manzo
Salsicce

Salsiccia di fegato

Carne pressata, in scatola
Maiale magro

Bistecca, magra o mista
Salame

Tacchino

Vitello

Piselli
Lenticchie secche
Fagioli




Camembert

Cheddar, con contenuto di grassi controllato
Formaggio Gouda
Formaggio di baita
Panna fresca

Uova di gallina

Albume

Tuorlo

Formaggio molle grasso
Formaggio a pasta dura
Gelato alla vaniglia
Latte condensato

Latte intero pastorizzato
Formaggio grana
Latticini

Yogurt di frutta intero
Yoaqurt maaro naturale




Burro
Margarina

Olio di oliva
Olio di airasole

Birra (una bottiglia)

Birra a basso contenuto alcolico

Birra scura a basso contenuto alcolico (una bottiglia)
Coca Cola

Cioccolata calda con latte scremato(3,5%)

Caffé, infusione, 5 min.
Vino rosso

Tisana

Vino bianco secco

Cioccolato al latte
Miele

Zuppa inglese
Marmellata
Zucchero
















Esercizi per attivare la
pompa linfatica

Esercizi semplici
da fare spesso




. Ma
¢l segrelo
della bellezza
e sopraltutio

el sorriso!l




