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Per 

cominciare, di che stiamo parlando… di una suggestione o di una 

DRAMMATICA REALTÀ SANITARIA indagata dalla Scienza?! 

 

 

 



 

 

 

Sui motori di ricerca scientifica ci sono  

più di 50 milioni di citazioni di MCS 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

E CHE COSA DICE LA SCIENZA DELLA MCS?? 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 Linee Guida Nutrizionali  

1. alimentazione con prodotti agro-alimentari esclusivamente biologici; 

2. diminuire la quota di carboidrati (eliminare tutti quelli raffinati, a base di farina), 

alternando 9 pasti a settimana con base proteica e 5 con carboidrati integrali privi 

di glutine (miglio, quinoa, legumi, ecc.);  

3. mangiare una pietanza base per volta (o proteine / o cereali e legumi; anche questa 

coppia di alimenti è meglio non abbinarli) al fine di facilitare la buona digestione e 



assimilazione del cibo, evitando l’iper permeabilità dell’intestino, l’assorbimento di 

peptidi non digeriti e altre molecole ad azione neurotossica, alterazioni della flora 

batterica; quindi infiammazione cronica sistemica a bassa intensità, stress ossidativo 

e alterazioni immunitarie. Accompagnare sempre con insalate crude alternate a 

verdure (per equilibrare il rapporto acido-base); 

4. consumare una quota di alimenti crudi ogni giorno (ortaggi a foglia, carote, 

finocchi, frutta, semi e frutta oleosi, olio EVO, ecc.) 

5. proteggere dall’ossidazione l’Olio Extravergine di Oliva (EVO): gestirlo come “pasta 

d’olio” in frigo (versarlo in barattoli a bocca larga da litro, che verranno posti in 

congelatore e poi uno per volta portati nel comparto refrigerato, così da ottenere la 

“pasta d’olio”);  

6. suddividere l’alimentazione tra pasti nutrienti (ma metabolicamente leggeri) e 

spuntini di mattina e pomeriggio (ottima frutta fresca e oleosa); 

7. consigliabile evitare caffè, orzo tostato, glutine, bibite varie, alcol, prodotti 
alimentari industrializzati. 
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