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Il butirrato è un acido grasso a catena corta (SCFA) prodotto nel colon grazie alla 

fermentazione delle fibre alimentari da parte del microbiota intestinale. In parole 

semplici: quando mangi certi tipi di fibre, i batteri buoni nel tuo intestino le “digeriscono” 

e producono questo straordinario composto.Il butirrato è una delle principali fonti 

di energia per le cellule intestinali (enterociti) ed è essenziale per mantenere l’integrità 

della barriera intestinale, prevenendo problemi come disbiosi, permeabilità 

intestinale e infiammazione cronica. Nello specifico, il butirrato produce innumerevoli 

benefici per la salute intestinale e generale quali: 

Migliora la salute della barriera intestinale: il butirrato nutre le cellule dell’intestino, 

rinforzando la mucosa intestinale e prevenendo la sindrome dell’intestino permeabile 

(leaky gut), una condizione legata a infiammazione cronica e sviluppo di malattie 

autoimmuni. 

Riduce l’infiammazione intestinale; è stato dimostrato che il butirrato modula la 

risposta immunitaria, riducendo i livelli di citochine pro-infiammatorie. Questo lo rende 

un alleato prezioso per chi soffre di colon irritabile (soprattutto con variante diarroica – 

IBS-D), colite ulcerosa e morbo di Crohn. 

Regola il microbiota e combatte la disbiosi: un buon livello di butirrato aiuta a 

mantenere un equilibrio ottimale tra i batteri intestinali “buoni” e quelli potenzialmente 

dannosi, contrastando la crescita di quelli “cattivi” e migliorando la digestione. 

Migliora la sensibilità insulinica e il metabolismo: ricerche recenti hanno dimostrato 

che il butirrato e può migliorare la sensibilità insulinica e aiutare nel controllo del 

peso, regolando il metabolismo degli zuccheri e dei grassi. 

Supporta la salute mentale: l’ intestino e il tuo cervello sono strettamente collegati. Il 

butirrato ha effetti positivi anche sulla salute mentale: riduce ansia, stress e sintomi 

depressivi, favorendo la produzione di neurotrasmettitori benefici.  
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