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DIETA METODO

MOLECOLARE

“Rimessa in forma

in estate”

Obiettivo 

riduzione grasso addominale, tronco, spalle, collo, braccia

prima settimana 

Ho preparato e propongo dal 11 Luglio fino al termine del mese di Agosto settimane di dieta metodo molecolare per raggiungere e mantenere la riduzione di tessuto adiposo nelle zone anatomiche con maggiore responsabilità patologica. Iniziamo la prima settimana. Consiglio di misurare la circonferenza della vita (metro sull’ombelico), torace (metro sopra le mammelle), collo ( metro a meta del collo) e registrare i vari valori e il peso corporeo !
INTRODUZIONE ALLA DIETA MOLECOLARE 

PRIMA SETTIMANA
Nei giorni scorsi ho partecipato ad un importante congresso scientifico nell’isola di Stromboli dove ho presentato a 30 medici provenienti da ogni parte del mondo la mia relazione sul superamento del metodo basato sul calcolo delle calorie introducendo il metodo molecolare di alimentazione consapevole, incontrando una attenzione e interesse professionale che mi ha gratificato e incoraggiato a proseguire nel percorso, che ormai da anni chi legge questo sito ogni settimana, conosce! 

Ho presentato anche una innovativa tesi sul ruolo dei carboidrati, delle proteine glicate                   (AGE’s) quale prima causa di aterosclerosi. Da anni  stiamo enfatizzando il ruolo del colesterolo nella genesi della aterosclerosi, mentre il primo sostanziale passo verso questa grave patologia degenerativa delle arterie e sistema cardiaco è un livello prolungato della glicemia! 

Per stare in salute e prevenire patologie degenerative, invalidanti occorre tenere il livello della glicemia a digiuno e negli intervalli tra i pasti al di sotto di 80 mg/ 100 ml. Non basta pensare di essere nella “normalità” con un valore sotto 100mg / 100 ml. 

Occorre essere decisi nel controllare il valore della glicemia. Consiglio di dotarsi di glucometro, per misurare in ogni momento della giornata la glicemia mediante il prelievo di una goccia di sangue da un polpastrello di un dito.  E’ possibile chiederlo alla propria ASL oppure acquistarlo in farmacia! Su questo importante argomento sto scrivendo un articolo che inserirò nel sito.

Chi vuole, mi scriva e le manderò parte della relazione presentata al Congresso di Stromboli su ruolo carboidrati e AGE’s in aterosclerosi . 

Inizio da questa settimana fino alla fine di agosto un progetto di recuperare e mantenere il peso giusto, riducendo soprattutto il grasso addominale e del tronco, collo, spalle, braccia! In estate la alimentazione cambia per effetto di un ormone la melatonina, molto studiata nel congresso di Stromboli. La luce solare intensa e prolungata nella giornata riduce la concentrazione di melatonina nel sangue e nell’intero organismo, facendo ridurre il desiderio di mangiare carboidrati e spostando la attenzione e il desiderio verso alimenti ricchi di proteine, che possono essere animali o vegetali. 

Però in estate si rischia di invecchiare prima perché il sole produce una maggiore dose di radicali liberi dell’ossigeno, molecole di scarto del metabolismo cellulare ma aggressive e tossiche verso la cute, intestino, occhio in particolare. 

Consiglio di mangiare dosi generose di verdura cruda capace di bloccare i radicali liberi dell’ossigeno, di combattere la acidità tessutale dell’urina. Chi vuole usi con più determinazione piante aromatiche e spezie preferite perché aiutano la digestione e proteggono benessere intestinale. Limitare la dose di sale e bere almeno un bicchiere di acqua minerale ogni ora scegliendo acque con residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro e ricche di ioni bicarbonati con dose superiore a 600 mg / litro. 
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Introduzione

La migliore dieta è imparare a mangiare secondo le proprie necessità energetiche e nutrizionali. Con queste righe desidero introdurre le basi di conoscenza del modello nutrizionale  di alimentazione consapevole che ho definito “ metodo dieta molecolare” basato sulle molecole contenute negli alimenti, anziché sulle Calorie. Il metodo “dieta molecolare” si basa sulla conoscenza delle molecole nutrienti negli alimenti, superando il vecchio metodo basato sulle Calorie giornaliere. Le principali molecole introdotte con gli alimenti sono i carboidrati, proteine, lipidi, vitamine, minerali, acqua, fibra alimentare. La qualità molecolare degli alimenti, cioè la loro diversa composizione in principi nutritivi, condiziona il metabolismo cellulare e il profilo ormonale di una persona. 

Il metodo molecolare è articolato su quattro giorni “a pasti proteici” caratterizzarti da una maggiore dose giornaliera di proteine e da una dose contenuta di carboidrati, giusta per non cadere in chetosi. 

I giorni “proteici” hanno il fine di scaricare il fegato di glicogeno e di trigliceridi, condizione primaria per una riattivazione metabolica dell’intero organismo e per “bruciare - ossidare” l’eccesso di massa grassa corporea. Per dimagrire occorre partire dal fegato e da una buona digestione intestinale. 

Il quinto giorno è caratterizzato da una riduzione della dose di proteine con un aumento della dose giornaliera di carboidrati. Questa maggiore dose glucidica ha lo scopo di “ricarica metabolica” di glicogeno del fegato e dei muscoli. 

Il modulo dieta molecolare articolato in quattro giorni proteici ed un giorno glucidico è ripetibile nel tempo. In cinque settimane questo modulo alimentare si completa.  Dopo la quinta settimana si può iniziare di nuovo con la cadenza giornaliera della prima settimana. Questo è lo schema basale della articolazione dei giorni proteici e glucidici( segnati con *)
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Modulo 4

giorni proteici  

+ 1

giorno glucidico

/*/

1^

settimana    

-

L M M G /V*/ S D

2^

settimana    

-

L M /M*/ G V S D

3^

settimana    

-

/L*/ M M G V/S*/ D

4^

settimana    

-

L M M  /G*/ V S D

5^

settimana    

-

L /M*/ M  G V S /D*/

Il modulo

si basa su

5

settimane ripetibile nel

tempo

 

QUATTRO GIORNI PROTEICI

La colazione prevede alimenti con carboidrati perché durante le ore del mattino  il metabolismo cellulare è più attivo e potenziato da un apporto glucidico. 

Lo spuntino mattina prevede frutta fresca di stagione per l’apporto di nutrienti ad azione anti-ossidante e per un apporto di giusta dose di carboidrati, che consente di mantenere costante la glicemia senza arrivare con sensazione di fame a pranzo.

Il pranzo inizia con una “cruditè” di verdura fresca stagionale porzione libera, a volontà, seguita da un piatto a prevalente contenuto di proteine. E’ consigliato, poi, un piatto di verdura stagionale cotta. Il piatto crudo e cotto di verdura è una scelta fondamentale della dieta molecolare per garantire un adeguato apporto di fibra alimentare, acqua biologica, minerali, vitamine e nutrienti a azione riducente capaci di bloccare i radicali liberi dell’ossigeno e dell’azoto, molecole tossiche e nocive, che si formano durante il dimagrimento. 

Ridurre la verdura a semplice piatto di contorno è un  vero errore alimentare. La verdura cruda e cotta è un alimento essenziale per la salute e la prevenzione delle patologie croniche degenerative, della decadenza funzionale, energetica e estetica. Dopo alcuni giorni dall’inizio della dieta molecolare si accorgerà di avere un miglior tono energetico e potrà costatare un gratificante benessere interno. La verdura cruda contiene tutti i principi nutritivi senza alcun danno generato dalla cottura. Le verdure cotte favoriscono l’assorbimento di alcuni nutrienti, come i carotenoidi (precursori  della vitamina A, dotati di decise azioni protettive per organi e apparati) come  il licopene e altre molecole con azione vitaminica essenziale per il benessere delle cellule. Possono essere usate erbe e piante aromatiche per il loro alto potere  anti-ossidante, a piacere. Il pane è scelto al posto della pasta e di altri cereali, è integrale, apporta una equilibrata dose di carboidrati. La dose dell’olio extra vergine di oliva è di 30 gr al giorno (15 a pranzo e 15  cena) da usarsi per la cottura e per il condimento a crudo. 

La merenda è caratterizzata da una bevanda d’orzo per la sua particolare ricchezza in fibra idrosolubile (inulina), utile  per una corretta funzionalità intestinale. La bevanda  d’orzo è accompagnata da frutta fresca di stagione. 

La cena ha lo stesso schema alimentare del pranzo, con possibilità di sostituire la verdura cotta con brodo vegetale o passato di verdura o minestrone. Terminare la cena con un piatto caldo, liquido favorente la digestione notturna.

In questi quattro giorni si introduce una dose interessante di proteine con una grammatura più contenuta di carboidrati, al fine di  “scaricare” il fegato e riattivare la eliminazione di massa grassa.

UN GIORNO GLUCIDICO

La colazione prevede una tazza di latte con alimenti contenenti carboidrati. Il latte apporta una preziosa dote di proteine ad alto valore biologico. Se il latte non è tollerato, consiglio latte predigerito, senza lattosio. Lo spuntino mattina ha frutta fresca di stagione.Il pranzo è aperto da una “crudité” stagionale, porzione libera, a piacere; è consigliato l’uso di piante e erbe aromatiche e spezie per il loro alto  potere anti-ossidante. Viene proposto poi  un piatto a prevalente composizione in carboidrati (pasta o riso o patate). Dopo il piatto glucidico consiglio verdura cotta. Non c’è pane integrale.

La merenda ha una bevanda d’orzo utile per il suo contenuto in inulina, fibra idrosolubile utile per una sana attività intestinale. E’ consigliato lo yogurt per le sue proteine ad alto valore biologico.

La cena  si apre con un piatto di verdura cruda, a piacere, anche con ortaggi crudi misti, segue in questo periodi estivo un piatto di proteine di origine animale o vegetale (legumi) è prevista una dose contenuta di pane integrale di frumento tenero o di segale.

                                                                   Giorno Proteico          

                            LUNEDI

COLAZIONE

Una tazza di tè verde, pane integrale di frumento o di segale grammi 50 con due cucchiaini di miele

Oppure Yogurt da latte scremato (g 125 un vasetto) e frutta fresca di stagione (grammi 150)

SPUNTINO MATTINA

Tre albicocche o un frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

· Insalata di pomodori, cetrioli, sedano (porzione libera)

· Filetti di trota salmonata (grammi 130 Donna/ grammi 150 Uomo)

· Pane integrale di frumento o di segale (grammi 50 Donna / grammi 70 Uomo)

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 ( tre cucchiaini )

SPUNTINO POMERIGGIO

Fragole al naturale con succo di limone (grammi 250) o un frutto fresco di stagione a piacere

CENA

- Insalatona (porzione libera) di pomodori freschi, tagliati a dadini, peperoni gialli e rossi tagliati  spezzettati, cipolla bianca tritata , con fesa di tacchino tagliata a dadini (grammi 120 Donna / grammi 130 Uomo), un cucchiaio di aceto balsamico e tre cucchiaini di olio extra vergine di oliva            

-Pane integrale (grammi 50 Donna / grammi 70 Uomo)

DOPO CENA

Tisana di menta piperita (da bere anche fredda)

                                                           Giorno Proteico

MARTEDI

COLAZIONE

Una tazza di tè verde  con un cucchiaino di miele e grammi 30 biscotti secchi 

Oppure yogurt da latte scremato (grammi 125) e frutta fresca di stagione (grammi 150)

SPUNTINO MATTINA

Ciliegie (grammi 150) o un frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

· Insalata di mele verdi, sedano e carote (porzione libera)

·  Arrosto di vitello (grammi 120 Donna / grammi 130 Uomo)

· Pane integrale di frumento o di segale ( grammi 50 Donna / grammi 70 Uomo)

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )   

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di macedonia di frutta fresca di stagione con succo di limone

Oppure un centrifugato  finocchi e fragole (un bicchiere)

CENA

· Melanzane alla griglia con aglio e menta (porzione libera)

· Bocconcini di mozzarella (grammi 80 Donna / grammi 100 Uomo)

· Pane integrale  di frumento o di segale (grammi 50 Donna / grammi 70 Uomo)

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

DOPO CENA

Tisana di rosa canina (da bere anche fredda)

                                                        Giorno proteico

                          MERCOLEDI’

COLAZIONE

Una tazza di tè verde  con tre fette biscottate e un cucchiaio di marmellata

Oppure Yogurt da latte scremato, un cucchiaino di miele e frutta fresca di stagione (grammi 150)

SPUNTINO MATTINA

Due piccole pere stagionali o un frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

· Pinzimonio di sedano (porzione libera)

· Petto di pollo  ( grammi 120 Donna / grammi 1130 Uomo) con erbe aromatiche

· Pane integrale di frumento o di segale ( grammi 50 Donna / grammi 70 Uomo)

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)   

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di macedonia di frutta fresca al naturale

Oppure centrifugato due carote ed una mela

CENA

· Insalata di gamberi (grammi 200 Donna / grammi 220 Uomo) con lattuga e mele verdi, condita con succo di limone (porzione libera )

· Pane integrale di frumento o di segale  (grammi 50 Donna / grammi 70 Uomo)

· Olio extra vergine di oliva grammi 15( tre cucchiaini )

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce ( da bere anche fredda)

                                                                     Giorno proteico
                           GIOVEDI’

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con menta con due crostini integrali e un cucchiaio di marmellata

Oppure Yogurt da latte scremato (grammi 125) e frutta fresca di stagione (grammi 150)

SPUNTINO MATTINA

Tre albicocche o una pesca o un frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

· Insalata di radicchio rosso (porzione libera)

· Filetto di merluzzo (grammi 180 Donna / grammi 200 Uomo) al pomodoro, capperi e olive nere

· Patate lessate  (grammi 200 Donna / grammi 250 Uomo )

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

SPUNTINO POMERIGGIO

Un centrifugato di una carota e due kiwi

oppure una tazza  di macedonia di frutta fresca di stagione con succo di limone

CENA

· Zucchine e melanzane grigliate ( porzione libera) condite con prezzemolo e olio extra vergine di oliva

· Prosciutto crudo magro (grammi 70 Donna / grammi 80 Uomo)

· Pane integrale di frumento o di segale (grammi 50 Donna / grammi 70 Uomo)

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

DOPO CENA

Tisana di rosa canina (da bere anche fredda)
                                                            Giorno glucidico

                             VENERDI’

COLAZIONE

Latte scremato grammi 200, crostini integrali grammi 40, con un cucchiaio di marmellata

oppure Yogurt da latte scremato (grammi 200) e frutta fresca di stagione (grammi 150)

SPUNTINO MATTINA

Un bicchiere di spremuta di pompelmo

PRANZO

· Insalata di lattuga e pomodori (porzione libera )

· Pennette integrali con polpo e pomodori (grammi 70 Donna / grammi 80 Uomo)

Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

SPUNTINO POMERIGGIO

Un centrifugato di una mela e due carote (un bicchiere)

oppure una tazza  di macedonia di frutta fresca di stagione con succo di limone

CENA

· Pomodori grigliati con prezzemolo e aglio (porzione libera ) 

· Scamorza ( g 80 Donna / g 100 Uomo)

· Pane   integrale (grammi 50 donna / 70 uomo)

· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini)

DOPO CENA

Tisana di rosa canina (da bere anche fredda)
                                                          Giorno proteico

                               SABATO

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con menta, pane integrale di frumento o di segale (50 grammi) e due cucchiaini di miele

Oppure yogurt da latte scremato (grammi 125) e frutta fresca di stagione (grammi 150)

SPUNTINO MATTINA

Due Kiwi o altro frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

· Fagiolini verdi lessati con maggiorana (porzione libera)

· Tagliata di vitellone (grammi 120 Donna / grammi 130 Uomo) con rosmarino e pepe verde

· Pane integrale di frumento o di segale (grammi 50 Donna / grammi 70 Uomo)

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

SPUNTINO POMERIGGIO

Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Insalata mista di verdure fresche di stagione (porzione libera)

· Caprese (mozzarella grammi 80 Donna / grammi 100 Uomo) con pomodori (porzione libera) e origano

· Pane integrale di frumento o segale ( grammi 50 Donna / grammi 70 Uomo)

· Olio extra vergine di oliva grammi 10 ( due cucchiaini)

DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( da bere anche fredda)

                                                 Giorno proteico

                             DOMENICA

COLAZIONE

Una tazza di tè verde, un cucchiaino di miele e frutta fresca di stagione a piacere

SPUNTINO MATTINA

Yogurt da latte scremato (grammi 200)

PRANZO

· Insalata di pomodori ciliegia tagliati a metà, peperoni tagliati a striscioline, cetriolo a fettine sottili, un cucchiaio di origano e di prezzemolo fresco tritato, pepe macinato (porzione libera)

· Grigliata di carni bianche (petto di pollo, fesa di tacchino, polpa di coniglio (porzione media)

· Pane integrale di frumento o di segale ( grammi 50 Donna / grammi 80 Uomo )

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di macedonia di frutta fresca al naturale

Oppure centrifugato albicocche, carote e succo di limone 

CENA

· Insalata di pomodori, cetrioli, ravanelli e cipolla con origano (porzione libera)

· Bresaola (grammi 70 Donna / grammi 80 Uomo)

·  Pane integrale di frumento o di segale (grammi 50 / grammi 70 Uomo)

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce (da bere anche fredda)
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METODO MOLECOLARE

Modulo 4 giorni proteici  + 1 giorno glucidico /*/

1^ settimana    -    L M M G /V*/ S D

2^ settimana    -    L M /M*/ G V S D

3^ settimana    -    /L*/ M M G V/S*/ D

4^ settimana    -    L M M  /G*/ V S D

5^ settimana    -    L /M*/ M  G V S /D*/

Il modulo  si basa su 5 settimane ripetibile nel tempo














