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Sebbene la causa esatta della sindrome dell'intestino irritabile rimanga sconosciuta, è ampiamente 
dimostrato che l'alimentazione svolga un ruolo significativo nella gestione e nell'alleviamento dei sintomi. 

Consultare un nutrizionista è fondamentale per chi soffre di colon irritabile per diversi motivi:

1. Competenza: il nutrizionista può sviluppare piani dietetici personalizzati per rispondere alle esigenze 

specifiche dei soggetti affetti da sindrome del colon irritabile. Il nutrizionista aiuta ad individuare ed 
eliminare i fattori scatenanti della dieta che peggiorano i sintomi ed aiuta il paziente fornendo 
informazioni sui nutrienti più adatti alla sua situazione. 


2. Supporto psicologico: il nutrizionista è di supporto nella gestione dello stress e dell’ansia, che 
notoriamente aggravano i sintomi del colon irritabile; suggerisce tecniche di rilassamento e 
consulenze di aiuto psicologico che possono essere di aiuto.


3. Monitoraggio: durante l’implementazione della dieta e durante il percorso, il nutrizionista è di 
supporto e può apportare modifiche al piano alimentare in base alla risposta del paziente se 
necessario. Si assicura anche che la dieta continui a fornire i benefici ottimali per la gestione dei 
sintomi. 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Nota bene: questa dieta è da intendersi solamente a titolo esemplificativo, le quantità degli alimenti sono 
assolutamente necessarie e variano a seconda del soggetto e della gravità dei sintomi. 


LUNEDÌ
COLAZIONE Pancake di farina d’avena con fragole e tè verde/bianco

SPUNTINO Yogurt greco senza zuccheri e una mela

PRANZO Sandwich di tacchino con lattuga, pomodoro e hummus, con carote baby

SPUNTINO Crostata di mele senza glutine

CENA Pollo alla griglia, riso integrale e bietole lesse

MARTEDÌ
COLAZIONE Toast integrale con formaggio di capra e tè verde/bianco

SPUNTINO Mix di noci e frutta secca

PRANZO Insalata di salmone affumicato, pomodori secchi e spinacino

SPUNTINO Hummus di lenticchie e carote tagliate a bastoncini

CENA Petto di pollo e zucchine alla griglia con purè di patate dolci al forno

MERCOLEDÌ
COLAZIONE Uova strapazzate con crescione, una fetta di pane integrale e tè verde/

bianco

SPUNTINO Smoothie di banana, mirtilli e yogurt senza lattosio

PRANZO Zuppa di verdure con cracker senza glutine e due cucchiai di grana

SPUNTINO Hummus di piselli con cetrioli a fettine

CENA Tacchino ripieno di ricotta e spinaci con pane ai cereali

GIOVEDÌ
COLAZIONE Yogurt greco con muesli e frutti di bosco, e tè verde/bianco

SPUNTINO Barrette proteiche senza glutine

PRANZO Insalata di pollo con lattuga, sedano e carote

SPUNTINO Smoothie verde con spinaci e avocado

CENA Salmone alla griglia con riso basmati e fagiolini cotti a vapore

VENERDÌ
COLAZIONE Smoothie con yogurt greco, banana e cannella con una fetta di pane 

integrale, e tè verde/bianco

SPUNTINO Frutta fresca mista

PRANZO Sandwich di pane integrale con hummus di fave, pomodoro e avocado, con 
carote baby

VENERDÌ
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SPUNTINO Noci miste con uva

CENA Scaloppine di vitello con riso integrale e verdure

VENERDÌVENERDÌ

SABATO
COLAZIONE Toast integrale con formaggio spalmabile senza grassi e frutti di bosco, e tè 

verde/bianco

SPUNTINO Yogurt greco senza zuccheri e pere a cubetti

PRANZO Insalata di tonno con verdure e pane integrale

SPUNTINO Smoothie di mirtilli e banane con semi di chia

CENA Pollo al curry con riso e verdure saltate in padella

DOMENICA
COLAZIONE Crepes di grano saraceno con spinaci e tè verde/bianco

SPUNTINO Un quadretto di parmigiano con carote e sedano a fettine

PRANZO Zuppa di lenticchie rosse decorticate con cracker di riso

SPUNTINO Mix di noci e prugne

CENA Filetto di salmone con quinoa e zucchine grigliate
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DA  O G G I  A N C H E  O N - L I N E ! 
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