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CIBI INFIAMMATORI COSA SONO, QUALI SONO? 



CIBI CHE AIUTANO IL SNC E IL SISTEMA 
IMMUNITARIO ESISTONO? 



COME RIDURRE I DISTURBI 
GASTRICI E INTESTINALI 
ATTRAVERSO 
L’ALIMENTAZIONE?

REGOLE GENERALI:

• Evitare l’eccesso di caffè e vino

• Evitare cibi fritti

• Masticare lentamente (fondamentale)

• Consumare frutta lontano dai pasti

• Pranzare/Cenare ad orari fissi e regolari

• Non fumare e non bere alcolici



FLORA BATTRICA E SM



COM’È 
STRUTTURATA 
UNA DIETA 
“TIPO”?

• ESEMPIO DI DIETA MEDITERRANEA DA CIRCA 1850 
KCAL A BASSO I.G. CON MCT

• 23% DI LIPIDI; 10 %MCT; 23% PROTEINE; 43% 
CARBOIDRATI

• COLAZIONE:100gr di pane di segale con un velo di 
burro ghee + 1 uovo strapazzato + 150gr di frutti di 
bosco + 1 caffè/tè verde con 5gr di olio MCT

• PRANZO: 250gr di filetto di branzino in padella con 3 
cucchiaini di olio di cocco e 10gr di mandorle tostate + 
300gr di broccoli di rapa ripassati + 80 gr pane di 
segale

• MERENDA: tè con 5gr di olio MCT + 30gr di noci
oppure 80gr di pane di segale con burro e marmellata
di frutti di bosco

• CENA: Finocchi + 100gr di riso basmati con ceci,  
radicchio e burro ghee + 3 cucchiaini di olio evo



QUALE INTEGRAZIONE È 
CONSIGLIATA NELLA SM?
Un’importante ruolo è stato rivalutato, in letteratura 
scientifica, a proposito dell’approccio dell’integrazione 
alimentare come supporto importante nel trattamento 
della malattia. 

È noto il ruolo dell’ossidazione e della perossidazione
lipidica nel decorso fisio-patologico della SM, per cui 
sostanze immunomodulatorie e anche antiossidanti 
trovano un importante ruolo benefico come supporto 
positivo alla prognosi della patologia.





QUANTO È IMPORTANTE LA VITAMINA D?
PERCHÈ SIAMO TUTTI CARENTI?



QUALI SONO LE RDA RACCOMANDATE?



OMEGA 3 
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LA TERAPIA NATURALE 
FUNZIONA?
Anche nel «naturale» ci sono erbe e spezie che
possono risultare potenzialmente dannose per
questa patologia.

Alcune piante come Echinacea, Astragalo e
Spirulina dovrebbero essere evitate in quanto
possedendo una attività immunostimolante
potrebbero aggravare l’evoluzione.

Dato che la spirulina attiva notevolmente il
sistema immunitario, per chi è affetto da
patologie autoimmuni come artrite
reumatoide, sclerosi multipla, lupus, è
sconsigliato l’uso di quest’alga.

I composti che hanno mostrato una qualche
azione sulla SM sono essenzialmente Curcuma,
thè verde e flavonoidi.



DIETA PALEO



DIETA PALEO





LA FATICA: QUALI 
CONSIGLI ALIMENTARI 
PER RIDURLA?

L’ALIMENTAZIONE ADATTA PER CURARE 
TUTTE LE FORME DI STANCHEZZA È 
QUELLA CHE FORNISCE ALL’ORGANISMO 
LA GIUSTA ENERGIA 

• RICCA DI NUTRIENTI ( giusta energia, 
mangiare ad intervalli regolari)

• RICCA IN GLUTAMMINA (cioccolato
fondente almeno all’80%, cacao ricco di 
flavonoidi)

• EVITARE ECCESSO DI ZUCCHERI 
SEMPLICI 

• IMPORTANTISSIMO APPORTO DI 
MINERALI (MAGNESIO, POTASSIO E 
VITAMINE)

• CONSUMARE FRUTTA A GUSCIO E SEMI 
OLEOSI



Grazie!
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