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Le patologie proctologiche sono spesso legate a disturbi del

transito intestinale, come stitichezza o evacuazioni dolorose.

Un’alimentazione equilibrata e alcune semplici abitudini

quotidiane aiutano a ridurre i sintomi, migliorare la regolarità e

proteggere la mucosa anale.



Le patologie proctologiche, come emorroidi, ragadi
o fistole, possono causare fastidio, dolore e difficoltà
durante l’evacuazione. Spesso sono associate a un
intestino “pigro” o a episodi di stitichezza che
aumentano la pressione nella zona anale.
Un’alimentazione corretta rappresenta una delle
prime strategie di prevenzione e di supporto:
scegliere i cibi giusti significa migliorare la
regolarità intestinale, ridurre lo sforzo evacuativo e
proteggere le mucose irritate.

Frutta e verdura sono fondamentali per mantenere
un transito intestinale regolare e prevenire la
stitichezza, principale nemica del benessere
proctologico. L’apporto di fibre, insieme a una buona
idratazione, rende le feci più morbide e facili da
espellere. Sono particolarmente indicate zucchine,
carote, zucca, bietole, spinaci e finocchi, oltre a
frutta come mele, pere, kiwi e prugne. È bene
introdurre gradualmente le verdure crude o molto
fibrose, come cavoli e insalate, per evitare gonfiore
o meteorismo.
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I carboidrati non vanno temuti: rappresentano una
fonte di energia importante e, se scelti nella versione
integrale, contribuiscono alla salute intestinale. Pane,
pasta e riso integrali, avena e cereali ricchi di fibre
favoriscono la regolarità, purché ben tollerati. È
preferibile limitare i prodotti raffinati come pane
bianco, dolci o snack industriali, che possono
rallentare il transito intestinale e favorire la
stitichezza.
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Le proteine aiutano il corpo a mantenere un buon tono muscolare e a riparare i
tessuti irritati o infiammati. È consigliabile scegliere fonti proteiche leggere e

digeribili, come pesce, carne bianca, uova e latticini magri. Anche i legumi
possono essere utili, purché assunti in quantità moderate e preferibilmente
passati, per ridurre il rischio di gonfiore. Meglio limitare le carni rosse e gli

insaccati, che possono risultare più irritanti o pesanti.
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Alcuni comportamenti semplici possono fare una
grande differenza. Bere almeno 1,5–2 litri di acqua
al giorno è essenziale per mantenere le feci morbide
e facilitare l’evacuazione. È importante non
trattenere lo stimolo e dedicare il giusto tempo al
momento della defecazione, senza fretta. Anche
l’attività fisica regolare — come camminare ogni
giorno — stimola la motilità intestinale e migliora la
circolazione nella zona pelvica. Vanno invece evitati
alcol, cibi piccanti e un consumo eccessivo di caffè,
che possono irritare la mucosa anale e peggiorare i
sintomi.
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Oltre all’alimentazione, conta molto lo stile di vita.
Un peso corporeo adeguato, abiti non troppo stretti
e una corretta igiene locale aiutano a ridurre la
pressione sulla zona anale e a prevenire le
riacutizzazioni. La detersione con acqua tiepida,
senza saponi aggressivi, è sempre da preferire.
Prendersi cura dell’intestino ogni giorno, con scelte
alimentari equilibrate e piccoli gesti costanti, è il
modo migliore per ridurre i fastidi e mantenere nel
tempo il benessere proctologico.
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Chi soffre di emorroidi, ragadi o altre patologie proctologiche trae grande beneficio
da un’alimentazione che favorisca la regolarità intestinale e riduca lo sforzo durante la
defecazione.
 Gli alimenti più indicati sono quelli ricchi di fibre solubili, che rendono le feci morbide e
facili da espellere.

Tra i cibi consigliati troviamo:

Frutta fresca e cotta: mele, pere, kiwi, prugne,
albicocche e frutti di bosco.

Verdure cotte e tenere: zucchine, carote,
spinaci, bietole, finocchi, zucca.

Cereali integrali: riso integrale, avena, farro,
orzo, pane e pasta integrali (se ben tollerati).

Legumi passati o ben cotti: lenticchie, fagioli,
ceci, piselli, in quantità moderate.

Proteine leggere: pesce, carne bianca, uova e
latticini magri.

Grassi “buoni”: olio extravergine d’oliva e
piccole quantità di frutta secca non salata.

Acqua in abbondanza: almeno 1,5–2 litri al
giorno, per favorire l’idratazione delle feci.

Questi alimenti contribuiscono a mantenere regolare
l’intestino, ridurre l’irritazione anale e migliorare la
circolazione locale, aiutando così a prevenire le
riacutizzazioni.



Al contrario, ci sono alimenti che possono irritare la mucosa
anale, aumentare la congestione venosa o peggiorare la
stitichezza.

 Ecco i principali da evitare:

Cibi piccanti e speziati: peperoncino, pepe, curry, senape e
simili possono irritare l’ano e accentuare bruciore e prurito.

Alcolici: vino, birra e superalcolici dilatano i vasi sanguigni e
peggiorano la congestione emorroidaria.

Caffè e bevande stimolanti: possono aumentare la motilità
intestinale in modo irritante e peggiorare la sensibilità
locale.

Fritture e cibi molto grassi: rallentano la digestione e
favoriscono la stitichezza.

Insaccati e carni rosse: ricchi di grassi saturi, possono
infiammare e appesantire l’intestino.

Dolci industriali e farine raffinate: poveri di fibre e ricchi di
zuccheri, peggiorano il transito intestinale.

Bevande gassate: aumentano gonfiore e meteorismo,
creando fastidio e pressione nella zona pelvica.

Il motivo principale per evitare questi alimenti è che favoriscono
l’irritazione, il gonfiore o la congestione dei vasi anali,
aumentando dolore, prurito e difficoltà evacuative.
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