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 METODO DIETA MOLECOLARE 

BENESSERE FEGATO
Modulo settimana 12 - 18 Ottobre
OBIETTIVO DI SALUTE

PRIMA CONOSCERE IL PROPRIO CORPO
Disintossicare il fegato, fase di “scarica” di trigliceridi e di glicogeno dal fegato  Controllo della secrezione di insulina da parte del pancreas, 

condizioni basilari per recuperare il peso forma individuale 

check-up  metabolismo glucidico

OBIETTIVO NUTRIZIONALE

POI SCEGLIERE IL CIBO

Alimenti a basso carico glicemico, contenimento dose giornaliera di carboidrati, 

Metodo DIETA  MOLECOLARE

Il metodo dieta molecolare di alimentazione consapevole, che ho ideato e praticato nella mia attività professionale  medica, parte dalla conoscenza fisiologica ed ormonale dell’organismo per poi scegliere un modello giornaliero di alimentazione : prima conoscere il proprio corpo, poi scegliere il cibo più adatto a recuperare il peso forma e salute. Non si mangiano le Calorie, ma le molecole nutrienti contenute negli alimenti !    

PRIMA CONOSCERE IL PROPRIO CORPO
Il metodo dieta molecolare  di questa settimana  continua nel recuperare appieno la funzionalità epatica riducendo l’eccesso di trigliceridi e di glicogeno accumulati negli epatociti, come  da indicazione data nelle altre settimane di dieta molecolare. 

La scorsa settimana ho consigliato di fare un check-up epatico, con analisi emato- chimiche e strumentali (ecografia epatica), al fine di verificare la presenza o assenza di steatosi epatica ( fegato degenerato per eccesso di trigliceridi e glicogeno).

E’ importante sapere se una persona ha o non  ha steatosi epatica. Questa condizione patologica riduce la funzionalità del fegato, portando ad un accumulo progressivo di adipe visibile e di trigliceridi e colesterolo nel sangue e in altri organi e apparati  corporei. Avere un fegato infarcito di glicogeno e di trigliceridi, condiziona l’intero metabolismo dei carboidrati, lipidi e proteine. 

 Inoltre un fegato “grasso” non riesce a  metabolizzare l’insulina, secreta dal pancreas dopo un pasto con alimenti ricchi di carboidrati. 
La difficoltà epatica di eliminare dal sangue l’insulina causa un progressivo aumento di questo ormone nel sangue. Un livello elevato di insulina protratto nel tempo porta alla insulino-resistenza, cioè l’insulina non riesce ad esercitare appieno la sua funzione di far entrare il glucosio all’interno delle cellule. Si ha un aumento della glicemia, un profondo senso di stanchezza, apatia, nervosismo, perdita di memoria e di attenzione, aumento di accumulo di adipe soprattutto nell’addome, fame continua. 
Con uno stato di alto valore di insulina( iperinsulinismo),  associato ad insulino-resistenza è molto difficile dimagrire! Non basta solo ridurre le Calorie giornaliere, come si è sempre pensato con il vecchio metodo calorico. 
Occorre scegliere gli alimenti con basso carico glicemico, mangiare cinque volte al giorno, fare almeno 10 mila passi oppure una ora di cyclette al giorno per ridurre la secrezione di insulina da parte del pancreas, scaricare il fegato infarcito di glicogeno e di acidi grassi, riattivare i recettori per l’insulina nelle membrane  cellulari per superare lo stato di insulino-resistenza.  Chi ha una circonferenza addominale superiore a 88 cm per le donne e 102 cm per l’uomo ha una condizione corporea in grado di far aumentare il livello di insulina nel sangue. 
Per valutare se una persona è in uno stato di insulino resistenza e/o di iperinsulinismo consiglio di eseguire le seguenti analisi :
Eseguite le analisi e conosciuti i valori, consiglio di applicare INDICE H.O.M.A  per verificare stato di insulino resistenza, da rimuovere con determinazione per la salute e benessere psico-fisico, nonché per dimagrire in salute.

Consiglio di parlare con il proprio medico di famiglia, di accettare sempre le sue indicazioni e  di porre alla sua attenzione la dieta molecolare consigliata ogni settimana. 

CHECK – UP    INSULINA
Le seguenti analisi emato – cliniche consentono di porre la diagnosi di Sindrome insulino - resistenza da eccesso di grasso addominale, condizione primaria da rimuovere per dimagrire e per ogni intervento antiaging 

INDICE H.O.M.A 

(Homeostasis Model Assessment - Indicatore di insulino - resistenza)

GLICEMIA a digiuno

INSULINA a digiuno

C – Peptide

EMOGLOBINA GLICATA

CORTISOLO

TESTOSTERONE

                   PROTEINA C REATTIVA 

RAZIONALE SCIENTIFICO ANALISI PROPOSTE
PREVENIRE IL DIABETE MELLITO TIPO II CONTROLLO STATO DI INSULINO RESISTENZA 

Il diabete mellito tipo II  è un grave problema di salute pubblica, colpisce ad una età  adulta, ma sempre più giovane. Una delle sfide  più importanti della medicina moderna è  eseguire la diagnosi precoce. Conoscere la tendenza metabolica   di una persona verso questa malattia degenerativa.

Uno dei primi segni precursori di un rischio di diabete è la resistenza alla insulina da parte delle cellule muscolari ed epatiche. L’insulina è presente nel sangue, ma non riesce ad esercitare la sua funzione: far entrare il glucosio all’interno delle cellule. Quindi occorre conoscere il livello di insulina a digiuno contenuta nel sangue attraverso un semplice esame eseguibile in ogni ospedale, in ogni laboratorio pubblico e privato. 

Il check –up  è dedicato all’insulina e alla diagnosi precoce di insulino - resistenza realizzabile attraverso alcuni esami del sangue, riportati nella tabella check – up insulina.

La comparsa di insulino - resistenza precede di alcuni anni la comparsa del diabete tipo II. E’ essenziale individuare il più precocemente possibile questa tendenza al diabete da parte di una persona, in particolare in soggetti obesi, in soprapeso con un eccesso di grasso addominale. 

Avere una circonferenza vita superiore a 88 cm perla donna e 102 cm per l’uomo è un fattore di rischio di incremento del valore della insulina nel sangue  (stato di iperinsulinismo) e della riduzione della efficienza di questo ormone. Inoltre avere un eccesso di insulina nel sangue causa un progressivo accumulo di grasso corporeo con una netta difficoltà nel dimagrire, nel recuperare il giusto peso corporeo. Il grasso addominale è un organo endocrino, produce vari ormoni di importanza vitale. Il grasso addominale non deve essere considerato come un tessuto inerte, che crea solo disagio estetico ! Ridurre la circonferenza della vita è una scelta di medicina preventiva. Un eccesso di grasso addominale genera vari sintomi e segni clinici , definiti come sindrome metabolica. 

La ricerca scientifica più attuale ha individuato nell’INDICE DI H.O.M.A.                   (sigla inglese  Homeostasis Model Assessment) un valido test per porre diagnosi precoce di insulino-resistenza e quindi conoscere se una persona ha o non ha la tendenza a sviluppare diabete mellito tipo II nel tempo.

La resistenza all’insulina è un segno precoce del rischio di diabete e precede di alcuni anni la comparsa accertata del diabete di tipo 2.

L’ Indice di HOMA permette, sulla base della glicemia e dell’insulinemia a digiuno di mettere in evidenza questa resistenza. Così mediante due dosaggi ed una formula matematica di calcolo ( riportata al termine di questa nota introduttiva) che mette in rapporto la glicemia ed insulina è possibile individuare in modo tempestivo i soggetti che potrebbero sviluppare un diabete. Questo indice è utilissimo, visto che il numero di diabetici aumenta in maniera inquietante.    

Inoltre una condizione di insulino – resistenza causa una riduzione di testosterone con tutte le sue azioni ormonali e metaboliche nell’uomo.
Il check –up si completa con la ricerca del valore del cortisolo nel sangue, che può risultare aumentato causando una perdita di massa magra muscolare ed un accumulo di grasso addominale, che aggrava ancor più la condizione di insulino – resistenza.

Altra analisi di grande significato per la diagnosi di diabete tipo 2 è il valore della emoglobina glicata. Avere un valore superio a 6 significa essere in procinto rapido  di cadere  oppure essere già colpiti da diabete mellito tipo 2. 

Inoltre con un valore elevato di emoglobina glicata la persona tende ad una rapida decadenza fisica ed estetica, ad un processo di invecchiamento precoce per la glicazione delle sue proteine ( unione di glucosio con le proteine, in particolare collagene, che è la proteina più diffusa nel corpo umano e costituente essenziale del tessuto connettivo; la decadenza funzionale e strutturale del connettivo causa processi degeneratici condizionanti l’estetica  dell’intero organismo

Le analisi emato – cliniche proposte consentono di porre diagnosi innanzi tutto di  INSULINO RESISTENZA  e/o  di RIDOTTA CAPACITA’ FUNZIONALE delle beta cellule del pancreas. La  insulino resistenza significa una ridotta capacità di questo ormone di far utilizzare il glucosio dalle cellule. In questa condizione si ha un aumento di glicemia, di stanchezza, di perdita di memoria, di sete, di maggiore eliminazione di urina. Aumenta il cortisolo, ormone che aggredisce le proteine muscolari facendo perdere muscolo, abbassando il metabolismo cellulare. La persona con insulino – resistenza è candidata al diabete mellito tipo II, a processi di degenerazione estetica e funzionale, a patologie vascolari, renali ed epatiche irreversibili, se non diagnosticate con precocità.
Il C- Peptide esprime la funzionalità delle beta cellule del pancreas. 

La emoglobina glicata indica  un valore elevato della glicemia durante la giornata, in particolare della glicemia dopo i pasti sopra 140 mg/100ml. Un valore elevato di emoglobina glicata superiore a 6 , significa un processo di rapido invecchiamento in atto a causa della glicazione delle proteine.

La Proteina C reattiva esprime il processo infiammatorio diffuso che l’obesità viscerale addominale causa in una persona in soprappeso  oppure obesa. L’obesità è una malattia infiammatoria diffusa in tutti i sistemi anatomici, in particolare nel cuore e nelle arterie. L’aterosclerosi è una malattia infiammatoria, degenerativa! 

Ridurre la circonferenza dell’addome porta a migliorare tutti gli esami e i sintomi perché significa rimuovere il grasso in eccesso responsabile delle varie patologie.

Fatti i sei esami consigliati, ottenuti i referti con i loro valori, su può conoscere se la  insulina ha un valore basale troppo elevato, se  è attiva ed efficiente oppure siamo in presenza di  un organismo resistente all’azione dell’ormone insulina. Nel caso di livello elevato di insulina e/o di insulino-resistenza occorre avere una alimentazione in grado di ridurre la secrezione di insulina nel pancreas e di liberare il fegato da condizione di degenerazione grassa ( steatosi epatica).

I Livelli di insulina e insulino-resistenza portano al diabete mellito tipo II, se non curati con una corretta alimentazione, basata sul controllo della dose giornaliera di carboidrati e attraverso eventuali interventi integrati di chirurgia bariatrica. Alle persone con insulino – resistenza è consigliata la dieta molecolare articolata nel suo vario programma. La conoscenza dei valori nel sangue di insulina, C-peptide, emoglobina glicata  porta alla verifica dell’Indice H.O.M.A.
.

INDICE INSULINO RESISTENZA H.O.M.A.
H.O.M.A.     Homeostatis Model Assesment
Quando nel referto la glicemia viene espressa millimoli /Litro applicare questa formula:

Glicemia a digiuno (mmol/L) x Insulinemia a digiuno (mUI/mL)

--------------------------------------------------------------------------------

22.5

Quando nel referto la glicemia viene espressa in milligrammi /dL applicare questa formula:

       Glicemia a  digiuno (mg/100ml) x Insulinemia a digiuno (mUI/mL)

405
La applicazione delle due formule porta allo stesso risultato

VALORI RANGE DI NORMALITA’ :  0.23 – 2.5
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LUNEDI

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante il giorno

COLAZIONE

- Una tazza di latte vaccino scremato o  di latte di soia senza zucchero (eventualmente con un po’ di caffè di orzo), pane integrale di frumento tenero o di segale tostato ( 30 g) o fiocchi di cereali g 30 ( meglio se integrali) o muesli g 30

Oppure  Yogurt da latte scremato ( un vasetto) con aggiunta di frutta fresca di stagione a pezzi ( 150 g), oppure  fiocchi di cereali ( 30 g) o muesli (30 g) 
Oppure Una tazza di tè verde ( anche con aggiunta di succo di limone fresco)  due fette biscottate integrali con un cucchiaino di marmellata oppure 30 g di biscotti secchi preparati preferibilmente con farina integrale

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance ed un limone 

PRANZO

· Insalata di  radicchio rosso, finocchi e carote ( porzione libera) con aggiunta di dadolata di petto di pollo ( Donna g 120 / Uomo g 130), patate lessate ( Donna g 150 / Uomo g 200) e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione) 

· Oppure un piatto di verdura cruda di stagione a piacere, seguito da un  piatto proteico con carne rossa o bianca (porzione Donna g 120/ Uomo g 130), pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna 50 g /Uomo g 60) 
· oppure yogurt da latte magro ( 200 g), una mela fuji o altro frutto fresco di stagione a piacere (g150)

· oppure panino integrale con scamorza e un frutto fresco di stagione a piacere (g 150)
SPUNTINO POMERIGGIO

Tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150) oppure centrifugato di una mela e due carote 

CENA

·  Insalata di cappuccina e rucola (porzione libera) con mais ( piccola porzione)
· Ricotta vaccina ( Donna g 120 / Uomo g 150)

· Ceci con pepe e origano ( Donna g 150 / Uomo g 200 porzione cotta)

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

DOPO CENA
Tisana di finocchio dolce ( per la benefica azione carminativa intestinale)

                            MARTEDI

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante il giorno

COLAZIONE

- Una tazza di latte vaccino scremato o  di latte di soia senza zucchero (eventualmente con un po’ di caffè di orzo), pane integrale di frumento tenero o di segale tostato ( 30 g) o fiocchi di cereali g 30 ( meglio se integrali) o muesli g 30

Oppure  Yogurt da latte scremato ( un vasetto) con aggiunta di frutta fresca di stagione a pezzi ( 150 g), oppure fiocchi di cereali ( 30 g) o muesli (30 g)
Oppure Una tazza di tè verde ( anche con aggiunta di succo di limone fresco)  due fette biscottate  integrali con un cucchiaino di marmellata oppure 30 g di biscotti secchi preparati preferibilmente con farina integrale

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Insalatona di lattuga ridotta in piccole porzioni e meli verdi con gamberi ( Donna g 200 / Uomo g 220), fagioli borlotti (    g 50 porzione cotta), due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  ( tutti gli alimenti in una preparazione unica)

· oppure  piatto di verdura cruda di stagione a piacere (porzione libera), arrosto di vitello ( Donna g 120 / Uomo g130), verdura cotta di stagione (porzione libera), pane integrale di frumento tenero o di segale (Donna g 50 / Uomo g 60), due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  

· oppure un panino integrale con tonno al naturale e capperi e un frutto di stagione a piacere (g 150)
· oppure yogurt da latte magro ( 200 g), tre cucchiai di fiocchi di avena o altro cereale, un frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
SPUNTINO POMERIGGIO

Tazza di orzo non zuccherato

Due clementine o altra frutta fresca di stagione a piacere ( g 150) 

CENA

· Zuppa di farro in passato di ceci con rosmarino 

· Tonno al naturale ( Donna g 120 / Uomo g 130) con capperi

· Insalata di arance e lattughino (porzione libera)

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce ( per la benefica azione carminativa intestinale)

MERCOLEDI’

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante il giorno

COLAZIONE

- Una tazza di latte vaccino scremato o  di latte di soia senza zucchero (eventualmente con un po’ di caffè di orzo), pane integrale di frumento tenero o di segale tostato ( 30 g) o fiocchi di cereali g 30 ( meglio se integrali) o muesli g 30

Oppure  Yogurt da latte scremato ( un vasetto) con aggiunta di frutta fresca di stagione a pezzi ( 150 g), oppure fiocchi di cereali ( 30 g) o muesli (30 g) 

Oppure Una tazza di tè verde ( anche con aggiunta di succo di limone fresco)  due fette biscottate integrali con un cucchiaino di marmellata oppure 30 g di biscotti secchi preparati preferibilmente con farina integrale

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo ( un bicchiere)

PRANZO

· Insalatona  di indivia, pomodoro, sedano ( porzione libera) con mozzarella a cubetti   ( Donna g 50 / Uomo g 70 ) con due cucchiai di mais, due cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( tutti gli alimenti in una unica preparazione)

· Oppure porzione libera a piacere di verdura cruda di stagione, filetto di merluzzo ( Donna g 180/ Uomo g 200) al pomodoro, capperi e olive nere oppure altro pesce a piacere (stessa grammatura), porzione libera di verdura cotta di stagione, pane integrale di frumento tenero o di segale ( donna g 50/ uomo g 70), olio extra vergine di oliva ( 15 g)  tre cucchiaini

· oppure porzione di pizza con pomodoro

· oppure yogurt da latte magro ( 200 g), tre cucchiai di cereali integrali a piacere, una mela fuji o altro frutto fresco di stagione a puacere (g 150)
SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Frutto fresco di stagione a piacere (g 150 al netto degli scarti)
CENA

· Minestrone di verdura con orzo ( orzo perlato Donna g 40 / Uomo g 60 pesato a crudo)

· Grigliata di carne bianche (tacchino, pollo, coniglio Donna g 120/ Uomo g 130) 

· Insalata di lattuga e crescione (porzione libera)

· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (un cucchiaio da tavola)

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce ( per la benefica azione carminativa intestinale)

                            GIOVEDI

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante il giorno

COLAZIONE

- Una tazza di latte vaccino scremato o  di latte di soia senza zucchero (eventualmente con un po’ di caffè di orzo), pane integrale di frumento tenero o di segale tostato ( 30 g) o fiocchi di cereali g 30 ( meglio se integrali) o muesli g 30

Oppure  Yogurt da latte scremato ( un vasetto) con aggiunta di frutta fresca di stagione a pezzi ( 150 g), fiocchi di cereali ( 30 g) o muesli (30 g) , un cucchiaio di germe di grano o di semi di lino o tre gherigli di noci

Oppure Una tazza di tè verde ( anche con aggiunta di succo di limone fresco)  30 g di fette biscottate ( tre) integrali con un cucchiaino di marmellata oppure 30 g di biscotti preparati preferibilmente con farina integrale, zucchero di canna

Oppure Porridge (farinata di avena, leggere ricetta )

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di due arance ed un limone 

PRANZO

· Insalatona mista di indivia e rucola, pomodori (porzione libera), con  fagioli cannellini o altro legume a piacere ( Donna g 70/ Uomo g 100 porzione cotta) con due cucchiaini di olio extra vergine di oliva e timo ( tutti gli alimenti in una unica preparazione)                                                                                     

· Oppure insalata croccante di sedano, carote e finocchi (porzione libera), linguine integrali con vongole ( Donna g 50 / Uomo g 70 peso a crudo), verdura cotta di stagione a piacere, olio extravergine di oliva ( 15 g )tre cucchiaini

· Oppure panino integrale con prosciutto crudo magro (g 50), spremuta fresca di due arance ed un limone oppure frutto di stagione a piacere ( g 150) 

·  Oppure yogurt da latte magro ( 200 g), una  banana ( g 100 al netto degli scarti) oppure cereali integrali (g 30)
SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Una frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)
CENA

· Insalata di carote grattugiate, lattuga, cipolle fresche a piccole fettine (porzione libera)

· Ricotta fresca di mucca ( Donna g 120 / Uomo g 130)

· Carciofi  e patate lessate ( Donna g 150 / Uomo g 200) 

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

DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)

                          VENERDI

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante il giorno

COLAZIONE

- Una tazza di latte vaccino scremato o  di latte di soia senza zucchero (eventualmente con un po’ di caffè di orzo), pane integrale di frumento tenero o di segale tostato ( 30 g) o fiocchi di cereali g 30 ( meglio se integrali) o muesli g 30

Oppure  Yogurt da latte scremato ( un vasetto) con aggiunta di frutta fresca di stagione a pezzi ( 150 g), oppure  fiocchi di cereali ( 30 g) o muesli (30 g)
Oppure Una tazza di tè verde ( anche con aggiunta di succo di limone fresco)  due fette  biscottate  integrali con un cucchiaino di marmellata oppure 30 g di biscotti secchi preparati preferibilmente con farina integrale

SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana oppure frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO 

· Insalata di  indivia, pomodori, peperone verde tagliati a lamelle, alcune olive nere, uno scalogno tagliato finemente, salsa citronette ( due cucchiaini olio extravergine di oliva e un cucchiaino di succo di limone), con  tofu  (Donna g 150 / Uomo g 200) tagliato a pezzi e piccola porzione di riso  integrale  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione) 

· Oppure Insalata  mista con rucola e cappuccina (porzione libera), pollo al cartoccio      ( Donna g 120 / Uomo g 130) con limone e salvia,  porzione libera  di verdura  cotta di stagione a piacere, pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 40 / Uomo g 50), due cucchiaini di olio extra vergine di oliva

· oppure panino integrale con mozzarella e pomodoro, spremuta fresca di due arance ed un limone oppure un frutto di stagione a piacere ( g 150 al netto degli scarti)
· oppure yogurt da latte magro ( 200 g),  cereali integrali a piacere o muesli /g 30) e  una mela  fuji o altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)  
SPUNTINO POMERIGGIO

Due fette di ananas  oppure un centrifugato di ananas e carote o un altro frutto di stagione
CENA

· Insalata di soncino e carote  (porzione libera)

· Frittata (duo uova) al forno e con carciofi e cipolle (porzione libera) 

· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( donna g 40 / Uomo g 50)

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

DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)

                             SABATO

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante il giorno

COLAZIONE

- Una tazza di latte vaccino scremato o  di latte di soia senza zucchero (eventualmente con un po’ di caffè di orzo), pane integrale di frumento tenero o di segale tostato ( 30 g) o fiocchi di cereali g 30 ( meglio se integrali) o muesli g 30

Oppure  Yogurt da latte scremato ( un vasetto) con aggiunta di frutta fresca di stagione a pezzi ( 150 g),oppure  fiocchi di cereali ( 30 g) o muesli (30 g) 

Oppure Una tazza di tè verde ( anche con aggiunta di succo di limone fresco)  due fette biscottate  integrali con un cucchiaino di marmellata oppure 30 g di biscotti secchi preparati preferibilmente con farina integrale
SPUNTINO MATTINA

Due kiwi ( resi a purea) e buona dose di acqua minerale con residuo fisso secco elevato e pH (6.5 /7 controllare etichetta, preferire acque minerali , limitare acque oligominerali)
PRANZO

· Insalata di verza con pepe nero (porzione libera)

·  Arista di maiale (Donna g 120 / Uomo g 130) al forno con cipolle rosse   

· Verdura cotta di stagione a piacere

· Pane integrale di frumento o di segale ( Donna g  40 / Uomo g 50)

· Olio extra vergine di oliva ( tre cucchiaini)

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato 

oppure un centrifugato di arancia, finocchio, carota oppure frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Insalata di cappuccina condita con aceto di mele (porzione libera)

· Piatto di proteine di origine animale( carne rossa o bianca o pesce o uova o formaggi freschi e molli o prosciutto crudo magro o bresaola ) o di origine vegetale ( legumi ) 

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 40 – Uomo g 50)
· Olio extra vergine di oliva ( 15 g), tre cucchiaini 

DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)

                          DOMENICA
Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante il giorno
COLAZIONE

- Una tazza di latte vaccino scremato o  di latte di soia senza zucchero (eventualmente con un po’ di caffè di orzo), pane integrale di frumento tenero o di segale tostato ( 30 g) o fiocchi di cereali g 30 ( meglio se integrali) o muesli g 30

Oppure  Yogurt da latte scremato ( un vasetto) con aggiunta di frutta fresca di stagione a pezzi ( 150 g), oppure fiocchi di cereali ( 30 g) o muesli (30 g) 

Oppure Una tazza di tè verde ( anche con aggiunta di succo di limone fresco)  due fette biscottate integrali con un cucchiaino di marmellata oppure 30 g di biscotti secchi preparati preferibilmente con farina integrale

SPUNTINO MATTINA

Due clementine o altyro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO
Insalata di scarola e finocchi (porzione libera)

Gnocchetti di patate ( Donna g 150 / uomo g 200) al pesto 

Carciofi al vapore con prezzemolo ( porzione libera)

Olio extra vergine di oliva ( tre cucchiaini da caffè)

MERENDA

Una tazza di orzo non zuccherato
Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)
CENA

Insalata di valeriana, finocchi e rucola (porzione libera)

Lenticchie lessate (Donna g 60 / Uomo g 70 pesate a crudo)

Radicchio trevigiano, pomodori alla griglia al profumo di origano (porzione libera)

Olio extra vergine di oliva ( tre cucchiaini da caffè)

DOPO CENA

Tisana di menta piperita (azione favorente benessere e funzionalità intestinale)
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