
 

La Giornata Perfetta per Serate Senza 

Reflusso 

Guida Ayurvedica per ritrovare il tuo equilibrio digestivo 

 

"Il reflusso non è il nemico. È il corpo che ti chiede di rallentare, di ascoltare, di cambiare ritmo." 

 

Introduzione 

Il reflusso gastroesofageo non è solo un disturbo fisico. È un segnale che Agni, il fuoco digestivo, è 

squilibrato — troppo forte (brucia), troppo debole (ristagna), o semplicemente disordinato. 

Questa guida ti accompagna attraverso una giornata ayurvedica completa, con ritmi, pratiche e 

scelte alimentari che calmano il fuoco e riportano armonia. 

Non sono regole rigide. Sono inviti all'ascolto. 

 

MATTINO (6:00 - 10:00) 

Il risveglio gentile del fuoco digestivo 

Al risveglio (appena alzato) 

✅ Cosa fare: 

1. Raschia la lingua (con un nettalingua o un cucchiaino) 

o Rimuove le tossine accumulate durante la notte 

o Prepara la bocca e lo stomaco alla giornata 

o Come: 5-7 passate delicate dalla base alla punta 

2. Bevi acqua calda (200-300 ml) 



o Non fredda, non bollente — piacevolmente calda 

o A piccoli sorsi, seduto, con calma 

o Perché: risveglia Agni senza agitarlo, idrata, stimola l'eliminazione 

3. Respira prima di fare 

o 3 respiri profondi alla finestra 

o Osserva come ti senti: pesante, leggero, teso? 

o Questa sensazione ti guiderà nelle scelte della giornata 

❌ Evita: 

• Caffè a stomaco vuoto (aggrava il reflusso) 

• Acqua fredda o ghiacciata (spegne Agni) 

• Correre subito in azione (il corpo ha bisogno di tempo) 

 

La colazione (7:30 - 9:00) 

Principio fondamentale: La colazione deve essere calda, nutriente ma leggera, e mai acida. 

✅ Opzioni ideali: 

Opzione 1 - Porridge cremoso 

• Fiocchi d'avena cotti in acqua o latte vegetale 

• Aggiungere: cannella, cardamomo, un pizzico di zenzero in polvere 

• Dolcificare con: miele crudo (mai scaldato), datteri, uvetta 

• Perché: nutre senza appesantire, calma Pitta (il fuoco), sostiene tutto il mattino 

Opzione 2 - Pane tostato con ghee 

• Pane integrale leggermente tostato 

• Spalmare ghee (burro chiarificato) ancora caldo 

• Accompagnare con: composta di mele cotte con cannella 

• Perché: il ghee è il miglior calmante per il fuoco digestivo, protegge le mucose 

Opzione 3 - Crema di riso 

• Riso basmati cotto a lungo fino a cremoso 

• Aggiungere: latte di mandorla, cardamomo, pinoli tostati 

• Perché: facile da digerire, rinfresca l'infiammazione, nutre senza pesare 

Bevanda mattutina (dopo colazione): 

• Tisana di finocchio e coriandolo (ricetta sotto) 

• Oppure: acqua calda con un pizzico di cardamomo 

• Mai caffè nei primi 30 minuti dalla colazione 

❌ Evita assolutamente: 



• Agrumi e succhi acidi (arancia, pompelmo, limone) 

• Caffè prima o durante la colazione 

• Yogurt freddo da frigo 

• Cibi crudi (frutta fredda, smoothie bowl ghiacciati) 

• Fretta: mastica lentamente, almeno 20 minuti per la colazione 

 

METÀ MATTINA (10:00 - 12:00) 

Mantenere il fuoco stabile 

✅ Cosa fare: 

• Se hai fame: una manciata di mandorle ammorbidite (lasciate in acqua la notte prima) 

• Oppure: 2-3 datteri con semi di finocchio 

• Bevi: acqua calda o tisana tiepida 

Mai: 

• Caffè o tè nero in questa fascia (già troppo tardi per Agni) 

• Snack confezionati, biscotti secchi 

• Frutta acida 

Pratica ayurvedica: Ogni 2 ore, fai 3 respiri profondi portando attenzione alla pancia. È calma o 

agitata? Questo ti dice se stai rispettando il tuo ritmo. 

 

PRANZO (12:30 - 13:30) 

Il pasto principale - quando Agni è al massimo 

Principio fondamentale: Il pranzo è il pasto più importante. Agni è forte, il corpo può digerire di 

più. Ma attenzione alle combinazioni! 

Come strutturare il pranzo ideale: 

Base: 

• Cereali integrali ben cotti: riso basmati, orzo, quinoa, farro 

• Perché: radicano, nutrono, non irritano 

Proteine: 

• Legumi ben cotti e speziati: lenticchie rosse, mung dal, ceci 

• Oppure: pesce bianco al vapore, pollo biologico 

• Cuoci sempre con cumino, coriandolo, finocchio — facilitano la digestione 



Verdure: 

• Cotte (mai crude a pranzo se hai reflusso) 

• Al vapore, saltate, in zuppa 

• Preferisci: zucchine, carote, finocchio, zucca, fagiolini 

• Evita: pomodori, peperoni, melanzane crude 

Condimenti: 

• Ghee (1-2 cucchiaini) 

• Olio extravergine d'oliva a crudo 

• Spezie: cumino, coriandolo, finocchio, curcuma, zenzero fresco 

Bevanda durante il pranzo: 

• Acqua calda a piccoli sorsi 

• Oppure: tisana digestiva tiepida (ricetta sotto) 

• Mai acqua fredda durante i pasti 

❌ Combinazioni da evitare assolutamente: 

1. Latticini + acido 

o No: yogurt con frutta acida, latte con limone 

o No: formaggio fresco con pomodoro 

2. Proteine diverse insieme 

o No: carne + legumi + formaggio nello stesso pasto 

o Scegli una fonte proteica alla volta 

3. Frutta dopo i pasti 

o No: mai frutta come dessert 

o La frutta fermenta sopra il cibo e crea acidità 

o Se proprio vuoi: solo frutta cotta (mela, pera) con spezie 

4. Cibi freddi + cibi caldi 

o No: gelato dopo un pasto caldo 

o Confonde Agni 

5. Troppi sapori insieme 

o Meglio un piatto semplice ben digerito che un buffet pesante 

✅ Esempio di pranzo perfetto anti-reflusso: 

Menu 1: 

• Riso basmati 

• Lenticchie rosse speziate (cumino, coriandolo, curcuma) 

• Zucchine al vapore con ghee 

• Tisana al finocchio 

Menu 2: 

• Orzo perlato 

• Zuppa di verdure dolci (carote, zucca, patate dolci) 



• Pesce bianco al vapore con zenzero fresco 

• Acqua calda con semi di coriandolo 

Menu 3: 

• Quinoa 

• Ceci speziati 

• Finocchi brasati con semi di finocchio 

• Tisana digestiva 

 

Dopo il pranzo (importantissimo!): 

✅ Cosa fare: 

1. Non correre subito 

o Resta seduto 5-10 minuti 

o Massaggia gentilmente la pancia in senso orario 

2. Passeggiata lenta 

o 10-15 minuti di camminata tranquilla 

o Non sport, solo movimento gentile 

o Aiuta la digestione senza agitare Agni 

3. Evita di sdraiarti 

o Almeno 2-3 ore prima di coricarti 

o Se proprio devi riposare, sdraiati sul fianco sinistro 

❌ Evita: 

• Caffè subito dopo pranzo 

• Sforzi fisici intensi 

• Sdraiarsi subito (favorisce il reflusso) 

 

POMERIGGIO (15:00 - 18:00) 

Sostenere senza appesantire 

✅ Se hai fame: 

• Tisana speziata con 2-3 biscotti secchi fatti in casa 

• Oppure: una mela cotta con cannella 

• Oppure: una manciata di semi tostati (zucca, girasole) 

Bevanda ideale: 

• Tisana digestiva calda 

• Acqua calda con semi di cumino 



❌ Evita: 

• Caffè (ormai Agni sta calando) 

• Snack dolci industriali 

• Cioccolato (può rilassare lo sfintere esofageo) 

 

CENA (18:30 - 19:30 MAX) 

Il pasto che determina la tua notte 

REGOLA D'ORO: La cena deve essere leggera, presto, e calda 

Perché ceniamo presto: 

• Dopo le 19:30 Agni è debole 

• Il corpo si prepara al riposo, non alla digestione 

• Cenare tardi = reflusso notturno garantito 

Come deve essere la cena: 

Principi: 

1. Più leggera del pranzo (30-40% in meno) 

2. Calda e cotta (mai cibi crudi o freddi) 

3. Semplice (massimo 2-3 ingredienti) 

4. Liquida o cremosa (più facile da digerire) 

✅ Opzioni ideali: 

Opzione 1 - Zuppa cremosa 

• Vellutata di zucca con zenzero 

• Crema di carote e finocchio 

• Zuppa di riso e verdure dolci 

• Accompagnare con: pane tostato con ghee 

Opzione 2 - Kitchari (piatto ayurvedico perfetto) 

• Riso basmati + lenticchie rosse cotti insieme 

• Speziato con cumino, coriandolo, curcuma 

• Verdure cotte (carote, zucchine) 

• È il piatto più equilibrato per Agni 

Opzione 3 - Risotto leggero 

• Riso con zucchine e zafferano 

• Condire con ghee e parmigiano (poco) 

• Evitare soffritti pesanti 



Opzione 4 - Verdure cotte + cereale 

• Verdure al vapore o saltate 

• Piccola porzione di riso, orzo o miglio 

• Condire con ghee e spezie 

Bevanda a cena: 

• Solo acqua calda a piccoli sorsi 

• Oppure: tisana al finocchio tiepida 

❌ EVITA ASSOLUTAMENTE: 

1. Cibi acidi: 

o Pomodoro (salse, passate, pizza) 

o Agrumi 

o Aceto 

2. Cibi grassi e fritti: 

o Fritture di ogni tipo 

o Salse pesanti 

o Formaggi stagionati 

3. Cibi che rilassano lo sfintere: 

o Menta piperita 

o Cioccolato 

o Alcol 

o Caffè 

4. Cibi che fermentano: 

o Cavoli, broccoli, cavolfiori 

o Legumi pesanti (fagioli, ceci alla sera) 

o Cipolle crude 

5. Proteine pesanti: 

o Carne rossa 

o Formaggi grassi 

o Uova (meglio a pranzo) 

6. Dolci e dessert 

o Rallentano la digestione 

o Creano fermentazione 

o Se proprio vuoi: solo frutta cotta con spezie 

 

TIMING CRUCIALE: 

✅ Regola delle 3 ore: Tra cena e momento di andare a letto devono passare MINIMO 3 ORE 

Esempio: 

• Cena alle 19:00 → letto alle 22:00 ✅ 

• Cena alle 21:00 → letto alle 22:30 ❌ (reflusso garantito) 



💡 Se ceni tardi per forza: 

• Riduci ancora di più la quantità 

• Scegli solo zuppa o brodo 

• Dormi con 2 cuscini (testa più alta) 

• Cammina 20 minuti prima di coricarti 

 

SERA (20:00 - 22:00) 

Preparare il corpo al riposo 

✅ Cosa fare: 

1. Passeggiata serale (20-30 min) 

o Lenta, tranquilla 

o Aiuta a digerire la cena 

o Calma la mente 

2. Tisana della sera (21:00) 

o Tisana calmante (ricetta sotto) 

o Bevi a piccoli sorsi, lentamente 

3. Automassaggio con olio (Abhyanga) 

o Olio di sesamo tiepido sulla pancia 

o Movimenti circolari in senso orario 

o 5-10 minuti prima della doccia 

4. Rilassamento guidato 

o 10 minuti di respirazione lenta 

o Posizione: sdraiato con gambe piegate 

o Mano sulla pancia, ascolta il respiro 

❌ Evita: 

• Schermi luminosi nell'ultima ora 

• Discussioni intense 

• Attività mentale impegnativa 

• Qualsiasi cibo o bevanda dopo le 21:00 (tranne tisana) 

 

NOTTE (22:00 - 6:00) 

Il sonno che rigenera 

✅ Come dormire per prevenire il reflusso: 

1. Orario ideale: 22:00 - 22:30 massimo 

o Dopo le 23:00 Pitta si riattiva (difficile addormentarsi) 

2. Posizione: 



o Lato sinistro (favorisce la digestione) 

o Oppure: schiena con testa leggermente rialzata (2 cuscini) 

o Mai pancia in giù o schiena completamente piatta 

3. Ambiente: 

o Stanza fresca (18-20°C) 

o Buio completo 

o Silenzio o suoni naturali 

Se il reflusso arriva di notte: 

• Alzati, non restare sdraiato 

• Bevi qualche sorso di acqua calda 

• Cammina lentamente per 10 minuti 

• Mastica semi di finocchio 

• Respira profondamente 

• Torna a letto solo quando il bruciore si calma 

 

LE TISANE GIUSTE - Ricette dettagliate 

1. TISANA DEL RISVEGLIO (mattina) 

Risveglia Agni delicatamente 

Ingredienti: 

• 1 cucchiaino di semi di finocchio 

• 1/2 cucchiaino di semi di coriandolo 

• 1 piccolo pezzo di zenzero fresco (facoltativo, solo se non hai bruciore acuto) 

• 1 pizzico di cardamomo 

Preparazione: 

1. Schiaccia leggermente i semi 

2. Porta a bollore 300 ml di acqua 

3. Aggiungi le spezie 

4. Abbassa il fuoco e lascia sobbollire 5 minuti 

5. Filtra e bevi tiepido-caldo 

Quando: 30 minuti dopo la colazione 

 

2. TISANA DIGESTIVA (dopo pranzo) 

Sostiene la digestione del pasto principale 

Ingredienti: 



• 1 cucchiaino di semi di cumino 

• 1 cucchiaino di semi di coriandolo 

• 1 cucchiaino di semi di finocchio 

• 5-6 foglie di menta fresca (facoltativo) 

Preparazione: 

1. Tosta leggermente i semi in padella (30 secondi) 

2. Schiaccia in un mortaio 

3. Metti in una tazza e versa acqua bollente 

4. Lascia in infusione 10 minuti coperto 

5. Filtra e bevi dopo 30 minuti dal pranzo 

Quando: mezz'ora dopo pranzo 

 

3. TISANA ANTI-REFLUSSO (pomeriggio e sera) 

Calma l'acidità e protegge le mucose 

Ingredienti: 

• 1 cucchiaio di semi di finocchio 

• 1 cucchiaino di radice di liquirizia (attenzione se hai pressione alta) 

• 1/2 cucchiaino di semi di cumino 

• 1 pizzico di cannella 

Preparazione: 

1. Porta a ebollizione 500 ml di acqua 

2. Aggiungi tutti gli ingredienti 

3. Cuoci a fuoco basso 10 minuti 

4. Filtra e conserva in thermos 

5. Bevi 1 tazza al pomeriggio, 1 dopo cena 

Quando: ore 16:00 e ore 20:30 

 

4. TISANA DELLA SERA (prima di dormire) 

Calma, rinfresca, prepara al sonno 

Ingredienti: 

• 1 cucchiaino di petali di rosa essiccati 

• 1 cucchiaino di fiori di camomilla 

• 1/2 cucchiaino di semi di finocchio 

• 1 pizzico di cardamomo 



Preparazione: 

1. Metti tutto in una tazza 

2. Versa acqua a 80°C (non bollente) 

3. Copri e lascia in infusione 7-8 minuti 

4. Filtra e aggiungi 1/2 cucchiaino di miele crudo 

5. Bevi tiepido, a piccoli sorsi, seduto 

Quando: ore 21:00 (1 ora prima di dormire) 

 

5. ACQUA AYURVEDICA ANTI-REFLUSSO (tutto il giorno) 

Da bere durante la giornata 

Ingredienti: 

• 1 litro di acqua 

• 1 cucchiaio di semi di cumino 

• 1 cucchiaio di semi di coriandolo 

• 1 cucchiaio di semi di finocchio 

Preparazione: 

1. Porta l'acqua a ebollizione 

2. Aggiungi i semi 

3. Fai sobbollire 10 minuti 

4. Filtra e conserva in thermos 

5. Bevi durante il giorno, sempre calda o tiepida 

Quando: tra i pasti, ogni volta che hai sete 

 

SPEZIE AMICHE E NEMICHE 

✅ SPEZIE AMICHE (calmano il reflusso): 

• Finocchio ⭐⭐⭐ - La migliore, calma l'acidità 

• Coriandolo ⭐⭐⭐ - Rinfresca Pitta 

• Cumino ⭐⭐⭐ - Sostiene la digestione 

• Cardamomo ⭐⭐ - Dolce e calmante 

• Cannella ⭐⭐ - Riscalda senza irritare (piccole dosi) 

• Curcuma ⭐⭐ - Antiinfiammatoria (non in eccesso) 

• Zenzero fresco ⭐ - Solo piccole quantità, non se bruciore acuto 

❌ SPEZIE NEMICHE (aggravano il reflusso): 



• Pepe nero 

• Peperoncino 

• Aglio crudo (cotto piccole quantità ok) 

• Cipolla cruda 

• Senape 

• Chiodi di garofano in eccesso 

 

CHECKLIST QUOTIDIANA 

Stampa e attacca in cucina: 

MATTINO: 

• ☐ Raschiato la lingua 

• ☐ Bevuto acqua calda 

• ☐ Colazione calda entro le 9:00 

• ☐ Masticato lentamente 

PRANZO: 

• ☐ Mangiato tra le 12:30-13:30 

• ☐ Combinazioni giuste 

• ☐ Bevuto acqua calda durante 

• ☐ Camminato 10 minuti dopo 

CENA: 

• ☐ Cenato entro le 19:30 

• ☐ Porzione leggera 

• ☐ Solo cibi cotti e caldi 

• ☐ NO pomodoro/fritti/acidi 

SERA: 

• ☐ Passeggiata 20 minuti 

• ☐ Tisana della sera alle 21:00 

• ☐ A letto entro le 22:30 

• ☐ 3 ore tra cena e letto 

 

PRONTO SOCCORSO - Se arriva il reflusso 

Cosa fare immediatamente: 

1. Semi di finocchio 



o Mastica lentamente 1 cucchiaino di semi 

o Aiuta in 5-10 minuti 

2. Acqua calda con ghee 

o 1 bicchiere acqua calda + 1/2 cucchiaino ghee 

o Bevi a piccoli sorsi 

3. Latte vegetale tiepido 

o Latte di mandorla o cocco (non freddo!) 

o Con 1 pizzico di cardamomo 

4. Posizione 

o Se sei sdraiato: alzati 

o Siediti o cammina lentamente 

o Non sdraiarti finché non passa 

5. Respirazione 

o Respira profondamente e lentamente 

o Porta attenzione alla pancia 

o Calma il fuoco con il respiro 

Se persiste: Consulta il tuo medico o operatore ayurvedico. 

 

I 7 PRINCIPI D'ORO 

1. Mangia presto - Pranzo 12:30-13:30, Cena 18:30-19:30 

2. Mangia caldo - Mai cibi freddi o crudi la sera 

3. Mangia seduto - Sempre, con calma, senza fretta 

4. Mangia presente - No schermi, no stress, solo cibo 

5. Bevi caldo - Acqua sempre calda o tisane, mai fredda 

6. Rispetta Agni - 3 ore tra cena e letto, sempre 

7. Ascolta il corpo - Ogni giorno è diverso, sii flessibile 

 

Messaggio finale 

Questa guida non è un insieme di regole rigide, ma un invito all'ascolto. 

Il tuo corpo sa già cosa gli serve. Questa guida ti aiuta semplicemente a ricordare il linguaggio che 

avevi dimenticato. 

Alcuni giorni riuscirai a seguire tutto. Altri giorni no. E va bene così. 

L'Ayurveda non chiede perfezione. Chiede presenza. 

Ogni piccolo cambiamento conta. Ogni respiro consapevole conta. Ogni pasto mangiato con calma 

conta. 

E piano piano, notte dopo notte, il tuo corpo tornerà a fidarsi. E tu tornerai a dormire sereno. 

 



Hai domande? 

Questa guida è solo l'inizio. Se senti che hai bisogno di un percorso personalizzato, sono qui. 

L'Ayurveda è più efficace quando è cucita su di te. 

Con ascolto e cura, 

Salvatore di Balancinginlife.com 

 

🕉️ Om Shanti 
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