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UNA STRADA A 2 DIREZIONI

Emozioni >> Cibo

Cibo >> Emozioni



CERVELLO:
UN ORGANO
ENERGIVORO

•PESA POCHISSIMO (2% DEL PESO 

CORPOREO TOTALE)

•RICEVE IL 15% DELLA GETTATA 

CARDIACA TOTALE

•CONSUMA IL 20% DELL’OSSIGENO 

TOTALE

•CONSUMA IL 20% DEL GLUCOSIO 

TOTALE



I BISOGNI DEL CERVELLO (1)

“15% of Cardiac Output” = Circolazione Efficiente

“20% of Total Body O2” = Abbondanti Antiossidanti 

“20% of Energy (Glucose)” = Glucosio Senza Picchi 
(attenzione al CARICO GLICEMICO)



I BISOGNI DEL 
CERVELLO (2)

“Sleep = The Brain Housekeeper” 
= Pulizia e Manutenzione delle 
Cellule durante il Sonno

“Gut-Brain Axis” = Facciamo 
Amicizia con i nostri Batteri 
Intestinali (Microbiota - 
Microbioma) >> alimenti 
PREBIOTICI per sostenere 
qualunque tipo di terapia 
PROBIOTICA



I BISOGNI DEL CERVELLO (3)

“Hara Hachi Bu” = “Mangia fino a sentirti Sazio 
all’80%” >> QUALI RESIDUI DIGESTIVI NEL 
COLON?

“Intermittent Fasting” = Facciamo Pulizie Periodiche 
al Cervello



CIBO, ANSIA E DEPRESSIONE:
PRIMI DATI (2014)



CIBO, ANSIA E 
DEPRESSIONE:
MOD MED DIET 

(2018)



NUTRIRE IL CERVELLO:
COSA METTIAMO NEL 

PIATTO?

Cibo Prevalentemente (75-95%) Vegetale

Abbondanti Verdure (+) e Frutta (-) di 
Stagione (Antiossidanti)

Cereali Integrali e Legumi TUTTI I GIORNI 
(Basso Carico Glicemico; Fibre Prebiotiche)

Pesce ricco di Omega 3 (più EPA)

MAI TROPPO CIBO



RIDURRE IL MALE O AUMENTARE IL BENE? (1990-2017)



LA PIAGA DEL CIBO ULTRA-PROCESSATO





LA STRUTTURA FISICA DEL CIBO



TRUCCHETTO MNEMONICO
PER RICORDARSI COME MANGIARE BENE

G-BOMBS by Dr. Joel Fuhrman

Greens,
Beans,
Onions,
Mushrooms,
Berries,
Seeds.
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