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CIBI INFIAMMATORI COSA SONO, QUALISONGQO?
O

ELEMENTI PROINFIAMMATORI: ELEMENTI ANTIINFIAMMATORI:

» Acidi Grassi Saturi di origine animale + Polifenoli:
Carne Rossa per il contenuto in AA, w-6 e ferro, Flavonoidi (Quercetina, Catechine, Genisteina)
substrato deig reazione di nitrosilazione con contenuti in cipolle, me'le, agrumi, té verde, caffe
formazio_ne di composti nitrosi endogeni con azione Non Flavonoidi (Resveratrolo contenuto nel vino
mutagena sul DNA rosso, nei frutti rossi, nel cioccolato e Curcumina nel

Il latte intero ed i suoi derivati per la gresenza della )

Butirofilina, pro:tlaina c;lllle rﬁrgs(t}e i globuli di g‘li'aslslso + Vitamine liposolubili: A,D, E e carotenoidi
SHLEEL L DI Sl i B + Omega 3: inibiscono la sin’tesi di IFNy e competono
mielina, e proposta come autoantigene per HIEER 3 - el pe
T'innesco della patologia. icgilil T'AA sg)llrcieeCOX per la sintesi di Prostaglandine
‘ Mm . L Alimenti (Crucifere) e Supﬂlementi a base di
2 r lo stimolo Insulinico composti Tiolici (Acido-a-lipoico, Glutatione, NAC)
» Alimentazione raffinata, ipercalorica e povera di antiossidanti, immunomodulanti
fib + Magnesio (Glicinato — Threonato)
+ Eccessivo utilizzo di sale (tTH17) + Niacina (B3)

* Fumo e Alcool + Restrizione Calorica e consumo di fibre

/T'\Silvia Di Tillic




CIBICHE AIUTANO ILSNCE IL SISTEMA
IMMUNITARIO ESISTONO?

Tips su alimenti funzionali

Migliora la funzione cognitiva, la perfusione cerebrale e 'T.R. maggiormente negli anziani W/N"mﬂ"fl"w 1679

Olio di cocco
Spezie

Caffe

Te Verde
Curcumina
Uova

Fegato
Salmone selvaggio
Noci

Noci brasiliane
Avocado

Semi di lino

I flavonoidi contribuiscono a revertire i deficit correlati all'invecchiamento

E’ una fonte di MCT, substrato energetico cerebrale alternativo oltre che per gli enterociti

Flavonoidi e polifenoli di origano, timo, rosmarino, menta, chiodi di garofano
Ricco in antiossidanti, migliora umore e cognitivita, soprattutto nel PD

I polifenoli prevengono il declino cognitivo

Effetto antiinfiammatorio e di miglioramento profilo cognitivo

Un tuorlo contiene circa 180 mg di Colina, precursore dell’acetilcolina

100 gr. di Fegato contengono circa 300 mg di Colina

Contiene astaxantina,omega-3

Ricche in acidi poliinsaturi benefici per le strutture cerebrali

Contengono selenio organico, un potente neuroprotettore

Ricco in grassi monoinsaturi ed essenziali, migliora la perfusione cerebrale

Fonte di vitamine del gruppo B, acido alfa linoleico che migliora la neurogenesi

m./mwmhmmw/wlml
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COME RIDURRE | DISTURBI
GASTRICI E INTESTINALI
ATTRAVERSO
L'’ALIMENTAZIONE?

REGOLE GENERALI:

« Evitare I'eccesso di caffe 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

Usa oli sani (come l'olio di
oliva e olio canola) per
cucinare e per condire.
Limita il burro. Evita i
grassi trans.

Pil ortaggi e piu varieta e
meglio &! Patate e patatine
fritte non contano come
ortaggi.

Mangia molta frutta, di
tutti i colori.

& MUOVITI!

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health
The Nutrition Source
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

Bevi acqua, té o caffe

; (con poco o niente zucchero).

| Limita il latte e i latticini (1-2

porzioni al giorno) e i succhi

= di frutta (1 bicchiere

CEREALI piccolo al giorno). Evita le
INTEGRALI bevande zuccherate.

Mangia diverse varieta di

cereali integrali (come pane

integrale, pasta integrale e

riso integrale). Limita i cereali

raffinati (come riso bianco

PROTEINE e pane bianco).
SANE

Scegli pesce, pollame, legumi e semi
oleaginosi; limita la carne rossa e i
formaggi; evita pancetta, salumi e

altre carni conservate.

Harvard Medical School ke I?
Harvard Health Publications 5::15#
www.health.harvard.edu
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FLORA BATTRICA ESM
O

WESTERN DIETS
Animalfat, red meat, fried food, sugar-sweetened drinks, high salt, sedentary lifestyle

¥
DYSBIOTIC GUT MICROBIOTA
[high ratio firmicutes / bacteroidetes)

Inflammation, and alteration of intestinal immunity;

Low Treg/Th17 ratio in the intestinal mucosa;

LPS production. Damage to the intestinal barrier. Endotoxemia (200 pg LPS/ml)
and cross-reactive autoimmunity.

3, * +dietary supplements
SYSTEMIC INFLAMMATION
CHRONIC INFLAMMATORY AND AUTOIMMUNE DISEASES

Il Rapporto Firmicutes/Bacteroides e un

termometro dello stato del Microbiota.

Una dieta ad alto contenuto di fibre (30

gr/die) risulta in un decremento del

rapporto e della disbiosi

Una dieta occidentale bassa in fibre (<10

gr/die) lo innalza

Cio si riflette nella riduzione del rapporto T

reg/ TH17

Supfp_lementi utili: PREBIOTICI (inulina
referibilemte da fonti alimentari) e
ROBIOTICI (Lactococcos lactis,

Bifidobacterium Lactis, Clostridium

butyricum)

Ipotesi di trattamento: trapianto del

microbiota fecale (switsetal, 2019

Nutrition Facts in Multiple Sclerosis ASN Neuro 2015; P.Riceio, R. Rossano




e « ESEMPIO DI DIETA MEDITERRANEA DA CIRCA 1850
CO M E KCAL A BASSO I.G. CON MCT

STRUTTURATA [y
UNA DIETA CARBOIDRATI

\\TI POII‘) « COLAZIONE:100gr di pane di segale con un velo di
. burro ghee + 1 uovo strapazzato + 150gr di frutti di
bosco + 1 caffé/te verde con 5gr di olio MCT

« PRANZO: 250qgr difiletto di branzino in padella con 3
cucchiaini di olio di cocco e 10gr di mandorle tostate +
300gr di broccoli di rapa ripassati + 8o gr pane di
segale

- MERENDA: té con 5gr di olio MCT + 30gr di noci
oppure 8ogr 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

/ﬁsnvia Di Tillic
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QUALE INTEGRAZIONE E
CONSIGLIATA NELLA SM?

Un’importante ruolo é stato rivalutato, in letteratura
scientifica, a proposito dell'approccio dell'integrazione
alimentare come supporto importante nel trattamento
della malattia.

E 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.
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QUANTOE IMPORTANTE LAVITAMINA D?
PERCHE SIAMO TUTTI CARENTI?

FATTORI CHE INFLUENZANO LA SINTESI DI VITAMINA D




QUALISONO LE RDA RACCOMANDATE?

O

RDA » Bassi livelli di Vit D sono associati con un sostanziale
RACCOMANDATE aumento di declino cognitivo nei pazienti over 65 wiamin

DI VIT INA D D and risk of cognitive decline in elderly persons. Arch. Internal Med, 2010)
AM Diversi studi su ampie popolazioni dimostrano che i
Gruppi | RDA | Max livelli di 25-OH-VitD sono inversamente associati

di Eta | Ul/die |Intake con il rischio di sviluPpare malattia di Parkinson
10) | / die (Serum Vit D and risk of PD. Knekt P.Arch. Neurol. 2010)

La prevalenza della SM e maggiore al crescere della

distanza dall’equatore. Il rischio di sviluﬁ)pare SM e la
1-3 aa gravita del suo decorso sono associati a bassi livelli di

Vitamina D (A review of Vit D supplementation as disease-modifyng therapy. Shoemaker T.J.
4-8 aa 2018)

I livelli raccomandati di 25-OH-VitD: [30-70 ng/ml]
9-30 aa Valori > 100 ng/ml inducono tossicita

Una dieta media Italiana fornisce 300 Ul/die di
31-70 aa Vitamina D, per cui ai pazienti in cui I'esposizione
solare e virtualmente assente vanno garantiti
>70 aa supplementi di 1.200-2.000 Ul /die cdamietal 209
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OMEGA 3

Gli acidi grassi essenziali EPA e DHA

O

Gli acidi grassi essenziali (EFA), in particolare gli acidi grassi polinsaturi a catena lunga omega -3, (EPA e DHA) sono importanti per lo sviluppo del
cervello durante il periodo sia fetale che postnatale . Il DHA dietetico, in particolare é necessario per la maturazione funzionale ottimale della
retina e della corteccia visiva.

1l cervello umano metabolizza circa 4 mg di DHA al giorno, con un'emivita stimata del DHA cerebrale di 2,5 anni (Umhau JC, 2005)

EPA svolge un’azione Antiinflammatoria Acuta nei tessuti cerebrali, (Kawashima 4, 2008) ma i suoi livelli sono pit bassi perché viene subito ossidato (Chen €T,
2009)

Il DHA non esterificato passa liberamente la BEE (Ouellet M, 2009) e sembra che il cervello ricavi la maggior parte del suo DHA dal pool di

FFA. All'interno del sistema nervoso centrale, il DHA viene trasportato principalmente attraverso FABP e ApoE e che nei soggetti portatori dell’allele
ApoE4 il trasporto sia molto ridotto rispetto ai portatori di ApoE2 (Vandal M, 2014)

L'invecchiamento fisiologico € associato a ridotti livelli cerebrali di DHA e ad un ridotto utilizzo dopo sua somministrazione
(Chouinard-Watkins R, 2013)

Azione antiinfiammatoria: inibizione citochine pro-infiammatorie, riduzione PG e LTX per competizione a livello dell'enzima delta-5-desaturasi dell'EPA
con il DGLA che porta alla sintesi del’AA. (Azione enfatizzata dall'insulina)

SM: Riducono i livelli di espressione delle MMP-9 in vivo e in vitro, oltre che i livelli di infiammazione

DEMENZA e AD: Il consumo di pesce é associato a una riduzione del rischio di demenza e malattia di Alzheimer, e I'uso quotidiano di supplementi di
olio di pesce ¢ stato collegato al miglioramento dei punteggi della funzione cognitiva (Uauy R.2006)

Il DHA contrasta gli effetti di AP poiché migliora la fagocitosi di Ap42 dalla microglia umana (Hjorth E, 2013) e riduce i livelli di p-tau inibendo la
fosforilazione attraverso c-Jun N -terminal kinase 1 (JNK1) (Green KN, 2007)

La supplementazione dietetica di olio di pesce aumenta il contenuto di omega-3 nelle membrane dei globuli rossi, le prestazioni della memoria di lavoro
negli anziani con deficit di memoria soggettivi (Boespflug EL 2016)

Ibenefici del DHA sulla cognizione nell'MCI sono dose-dipendenti ( un recente rapporto non ha rilevato alcun effetto dall'integrazione
giornaliera con 180 mg di DHA + 120 mg EPA per 180 giorni nei punteggi MMSE) (Mahmoudi M., 2014) Migliori risultati si sono ottenuti con

/ﬁsnvia Di Tillic




OMEGA 3

ﬁ%&%%“muﬁm Rapporto AA/EPA: INDICA IL GRADO DI

AA ; EPA Ratio INFIAMMAZIONE

An AA to EPA ratio between 1.5 and 5 is considered optimal and

Isassocoted ot o ok inlnmmstion. Ho itervartion’s Una dieta media Italiana conduce ad un valore [9-10];
- valori <[1.5-2] si associano a rischio emorragico.

An AA to EPA ratio between 5 and 10 is sub-optimal and is
associated with medium risk for inflammation. Supplementation
with fish oil may be beneficial.

» Dosi Ideali: A seconda dei risultati (da 500 mga 10
Having an AA to EPA ratio greater than 10 is associated with a
high risk for inflammation. gr)

» Integrare Omega 3 meglio se in associazione con
Fonti affidabili per integratori di Omega 3: Vitamina E e C (Morris MC 2011)

» Tempo di trattamento: occorrono dai 4 ai 6 mesi
» IFOS (INTERNATIONAL FISH OIL STANDARDS per valutare un cambiamento significativo

PROGRAM)
http://www.nutrasource.ca/ifos/product-reports/default.aspx
Ente indipendente di controllo s o Omega 3

LOW Alphalinolenic acid (LNA)
supplement with flax seed, walnuts, unroasted nuts and seeds, dark lealy greens. Syl Raulaits (LA

CARATTERISTICHE: E miemant i gh du, g A L e AR

« docosapentaencic (DPA)

} [EPA e DHA] > 60% l :‘“ﬁ”;m:::: ) mnm P - + docosahexsanckc (DHA
- - - - - - . W‘ cdxmlowm o A
» Privo di contaminanti (Hg, Diossine)

Omega 6 Omega 6

LOW Dihomo-gamma-linolenic Gamma-linolenic « linolelc (LA)
Fonti affidabili di DHA: plscs sy s ol + gamma-Unclenic (GLA)

5 & HIGH Arachidonic Acid (AA) « sicosadiancic

» Titolazione non < 40% oplementwih o st 1gh 9 . s oyl ol o il + o A

. . . .
» Dosi Ideali (da 200-1000 mg/die) AU AGIN o st o e st Al Sheamuimsgiens

» Esempi: (Algomega3s Nutrigea; Vegan DHA Solgar) margurine ofshortning A——

/\SI[\IIO Di Tillic
Niaetict




SHILL G DIAIS
: =

(g oddna8 surure)ia)Lio}1ejod 10ns e auoIZerdosse ul ‘a1p/sw ove nnpy

HO O ‘188eso(

>1eUOLIY L (rmsen) S B[2U LR[odsnU [wskds [[3ap gIIsualuL | RIOISIY «
winisaubey R]RZURAR 3Se] Ul aoUue ‘Qpro[iure e1aq Ip aydaed o] 2onpry
(Froz M D RY) TP I[[QAI[ I OPURIDUR[I( S[RUOINAU RURIQUSW

B[ OpURZZI[IqR]IS @ V(JAN I[eUeRD INS OPUIse OJeWWRIN[S BP RIIIISS0]101109 [ 20Npry

9% 00T [9P SUIULIS} OSUN] ¥ RLIOWSUL B[ 3 9 QT [9P SUIULIS) 9AI( B RLIOWSW [ RIOI[SIW «

oUD I[eWIUE [[[9POUI UI 0JRISOWIP 03e)s

(orozuomaN) OISAUSLU TP QULIOJ 21[8 U0D 012Z © Lied ojuawne un e 0332dsLi 9451 [ap o[eurds
OpIN[J [2U OISaUSeW IP I[[2AI] I OJRIUWINE BY w_.m_z [1 ‘rurpaad epow runafe uy “gJ44q

BUW [P BULIOJ eUN 9 OJeUOL.I]-T OISSUSLW [ »
(Svoz forweprdg rand) (T RUIWIRYIA
R[[2P 2.1011BJOD UN 2I3SSD PR ][O (€702 'Bs pIi s 1) OUUOS [I (#707 1900 4p¥) ‘QIOTIN, | hommooﬂﬁw P

OWSI[OQRIAUW [T ‘001128.19US OWSI[O(RIAU [T ‘LISSO QIR[0ISBAOTIPIL) ain[es e[ I12d OLIRSS203U
A "9UOIIBWIZUL TUOIZEAI 009 9 dYIIWIYDIOI( [UOIZBAI 00E 213[0 12d OLIBSS02U 9 OISouSewW [ «

O

0]BUOAIY ], OISOUSe

91U WADLIL]S SIRSIIARIE IP OPRIS Ul 3 YD 01SaU




« ¢ 9 1 9 U] \
oniLig o_>__mVp\

2]USUIA]UIR]ISO) SITUBAAR 2(|([21A0P UOIZRISTUTUIMIOS ens e[ nd Jad 010)0) [ aIeuizzeSewrul Ip opeis ul @ uou odioo [
“oo1pidiy ojsed un Ip BZURJIIOOUOD UL SIOI[SIUI @ OJUSUIIIOSS., T

aIp/a € X oot ur 8sop e[ opuaplAlppns

[)OSLI ‘I[RUSS)UIOI)SeS [[RI2) ][0 1}]18]J8 OPURIJUOISLI ‘SUI OOTT OJRZZI[IIN OUURY] IPN]S N[O ‘TJRJII[[0) UI( oURIqUIIS SuI 00< v ouyy 133eso(q
*0WLI013 [k Sur 00T ¥ SuI 06 ep BLIEA OT)0)) IP PJIepUR]Ss 3sop ]

suoIZeISa)UlL | RI[SISUO0D IS I Ip e[[enb 2 pH -a[iqiqrosse nid euLio} e[ @ pa snsues [2uU 010 [oP %06 [1 ejussarddes ojoumbiqn /T
BUOUIPIN @ O[OUIDIQN :ULIOJ 3SISAIP anp Ul afiqruodsip 8 01H)0) [1

: "S[ewIIUE O[[2POJY [8U S[eUOINAU BIIPIaJ B[ 2@

V.M..n‘w.,.v enje[ew e[[ep uoissarsoad e[ ojejus(el ey (ojoutnbiqn) $Hoy wod suoIzeISsul T :AS

1arejordoinsu nalje OJNAR B BUNRAID @ OT() IP SUOIZRUIqUIOD BU[) 'YIS @ Ad

“(Trog “e 3@ yuowmy(]) ‘s[RUITUR OJ[9poul [aU

RJAINIUS00 B[ RIOI[SIUI @ aplofiuie vlaq 1p ajaoe]d o] ‘ oAnepIsso ssad)s o] eanpry AV

"aUOIZRISIUL BNS B[[NS RS0LI2)Ul 3 1S 12

oArjot

" o)senb Jad & w1013e] 13s8ND Ip POUT CUOPNIIILT FATRIIUISIPOINIU ST R 3]
pipesy R 4 "OATJRPISSO SSaIlg
0OJLIRD ONS B 3[1]aUas [UOIZRIS)[Y

T[ELIPUOD0IUT S1JR[RTA]
OJURUIRITIIBAU]

yesfau aunmE TP ozaIn0
/22,2 elos :ouoize[dap ens euUN pe OUOISIMLIJU0 LIO} L] NIy
‘I[eLIpUO20Il
0l O eLUIZU307) IP 142214 UIWIY 1uoapnafe 1Sep opodsea) Ip eua)ed e[[ep ojuatueuoizuny uonq [t 1ad apiqesuadsipur
. - £ . alem[[eo ajuatuodurod un 9 ossy ‘WS @ dd ‘PV IP [[eUIUR [[[SPOUI ISISAIP Ul sUoIZeISa)ul
BNS RUN BIRIN[RA R]R]S @ P2 assalajurl arejoonnred ojeisep ey 0¥00)) [11Ss8 Ip BI]

"(600z ‘Teag w1 pamataa1) odtodry oproe |
o .H <2 HNZMOO @ ‘BUIAR[JO(LI B[ ‘@PIURUNOIIU B[ ‘01() 2UWIAZUS09 [I ‘RUI]RaID B[ :0WRLISBAOUUR ISSa RIJ

‘@ssatro1duod RLIPUOIO}II TUOTZUNY 2] aJeIOoI[SI Ip ope.ls url LiojelSaur [[S ouos IO




u__r_._. _n_ D_>__cm(

1U013) Id.I0) IP JUOIZRULIOY 9 YOIV IP OAISSRU O[NNI ‘Q[INYS W0
BUTIWIRD R[[RP 2IUPUAIPUI ‘S[RLIPUOIOIW SUOIZBPISSO IP BIIDO[A BIRAJ[H
"0J11BJUI[ O[OIID 3 TUOIITWO[IYD

opuessedAq ‘01e89] 1 a1a8uni3selr o afelrod oanb ur 1od a2 odLIIULSIW

00210 [ou opuessed ‘onus) [9p 013eI} OWLId [9P O[[QAI] B IHIOSSE 19SS

I8 /1edy 6 1p oSon[ ur.a8/ [ea) £ U0 ‘0dIUaS0ULId]) 0]119])9 2I0I33ewl
un pe a1zeas osodipe 0INSSa] [9U 912I001S OUOSUIA UOU YD SLIO[RD arerioddy

“oaom ﬁtﬁrsooa 82@4..H.OEM_QSE&%Ev@oosvaﬁﬁzomnoozoﬁ
0SB 013S0U [2U 0 ewed IP 2I0ND IP 3 0220 IP OI[0 [[2U BINJRU Ul OURAOI} IS [DA I[D

(o1uOqaed Ip TWOIR I 211[0) 1.DT eSuny vuajed v Isseis Ipy -

*0oLIdReD ‘ootr0aded ‘oorme]
‘oo1raded :(oruoq.aed Ip Iole Sr-9) DA RIPIW BUIJRD B ISSRIS IPY -
(oruoq.red 1p Twioje ¥ e oury) v,DS BLI0D BUIRD B ISSRIS IPIOY «
:UI OUOPIAIPPNS
IS ISSRIS IPIoR I8 ‘OTUO(.Ied [P TWOJR IP OISWNU [ 3Skq Ul ‘QUOIZIULSP J19]

O

¢LOIN IS OUOS BSO)



SHLIGOAIS
‘1l0 30202 SunJeys jaye
sAep uaras-AuIyL - £# %20])

‘|10 }nU0J0I guie}s
; %m&ﬂgénN*g .%0?08“&%
84049q Aep ayl - T# ¥20[D

Apmg ase)




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 wuna attivita immunostimolante
potrebbero aggravare I'evoluzione.

Dato che la spirulina attiva notevolmente il
sistema_immunitario, per chi e affetto da
patologie  autoimmuni = come  artrite
reumatoide, sclerosi multipla, lupus, e
sconsigliato I'uso di quest’alga.

| composti che hanno mostrato una_qualche
azione sulla SM sono essenzialmente Curcuma,
the verde e tlavonoidi.




LA RISPOSTA AMERICANA ALLA S.M.

DIETA PALEO

Ny e ai
Noew Viwk -nv- b per

Thewa his

Protocollo di trattamento che si articola in 3 livelli: (Non per forza consecutivi)

1) La Dieta Wahls

2) La Dieta Wahls Paleo

3) La Dieta Wahls Paleo Plus-MCT Ketogenic Diet

The Paleo Diet
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Sugars, Candy Bars | Sweet Fr
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Not in the Paleo Diet

Refined, Processed Foods

uits, Julces

Grains, bread, beans, GMO foods
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il | Extracted Seed Oils
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Protocol
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TERRY WAHLS M.D.
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I Cardini del Protocollo

- Alimenti concessi: freschi, di
stagione, colorati, antiossidanti
- Alimenti da eliminare:
raffinati, doleci, confezionati,
grassi trans

- Scelta di alimenti di qualita :
pesce pescato, carne da animali 3.]
grass fed, uova biologiche Sulfur

Eat this Every Day
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DIETA PALEO

SCLEROSI MULTIPLA: WAHLS PALEO PLUS DIET

ALGHE

s

SEMI & NOCI | FERMENTATI
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Aumentare i grassi: ;5 cucchiai di olio di cocco e 250 ml
di latte di cocco full-fat per I'apporto di acidi grassi MCT.
Permessi anche olio extra vergine di oliva premuto a freddo
e ghee .

Consumare da 5 a 8 cups di verdura: colorata (verde,
rossa, blu, gialla, arancio), a foglia verde e contenenti zolfo
(crucifere)

Consumare solo 1 cup (circa 200 gr) di frutta,
preferibilmente frutti di bosco

Ridurre il consumo di carne tra i 170 ed i 340 grammi
al giorno

Limitare le verdure amidacee al massimo 2 volte/sett
sempre in associazione con 1 cucchiaio di olio e proteine
per abbassarne il carico glicemico

Eliminare tutti i cereali, i legumi, e le patate
bianche

‘Aggiungere Alghe , Cibi Fermentati e Frattaglie

Consumare solo due pasti al giorno in una finestra di 8 ore,
digiunando per le restanti 16 ore
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LA FATICA: QUALI
CONSIGLIALIMENTARI
PER RIDURLA?

New Pictorial Proposal for an Environmental, Sustainable Mediterranean Diet

el [ <2p

ﬁ P meat £ 1p
White meat 2p
Fie 22p
as 2-4p
‘Da » :

P |t

3

E fves/Nuts/Secd
Legu

s 124
mbsfsj;‘uwmwog\ms (less added salt)
Variety of flavour

\.ﬁ ﬂyuf lous/texmres( ooked/Raw)

auscous/Others ce
{preferably wi hn&e rain)

\ Water

y ﬁiww w

p=portion  Serving or portion size based on frugality and lacal habits

Regular physical activity

L'’ALIMENTAZIONE ADATTA PER CURARE
TUTTE LE FORME DISTANCHEZZAE
QUELLA CHE FORNISCE ALL'ORGANISMO
LA GIUSTA ENERGIA

« RICCA DINUTRIENTI ( giusta energia,
mangiare ad intervalli regolari)

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

« EVITARE ECCESSO DI ZUCCHERI
SEMPLICI

e IMPORTANTISSIMO APPORTO Dl
MINERALI (MAGNESIO, POTASSIO E
VITAMINE)

« CONSUMARE FRUTTA A GUSCIO E SEMI
OLEOSI

. Silvia Di Tillic
e “"YPiaeticeta




Silvia Di Tillio
Grazie! - “\Dietista

CONTATTI:

Web: www.dietistasilviaditillio.it
Facebook: Dietista Silvia DiTillio
Instagram: Dietista Silvia DiTillio

Tel. 3208058837

NULTIPLE Mail: info@dietistasilviaditillio.it
SCLER@SIS




