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 METODO DIETA 

MOLECOLARE 
ANTI OSSIDANTE
Modulo settimana 14 – 20  Settembre
METODO MOLECOLARE e UVA NERA

Continuiamo anche questa settimana nel realizzare il metodo dieta molecolare.

La prossima settimana (21 – 27 settembre) sarà dedicata alla Ampeloterapia, la cura dell’uva. 
Questa settimana  ho proposto di mangiare uva nera  negli spuntini o a colazione, come scelta di frutta. La cura dell’uva è incardinata sull’uva nera, la più ricca di molecole ad azione anti-ossidante: resveratrolo, polifenoli, catechine, miracetina, quercetina. I vitigni di una uva nera sono numerosi e varabili da Regione a Regione, pertanto la scelta è libera e legata al luogo di residenza e di tradizione. Non consiglio di scegliere uva a persone con diabete, iperglicemia, persone affette da insulino-resistenza.
Essenziale è mangiare uva nera, fresca, appena colta.
Consiglio di ben triturare con i denti pure i vinaccioli perché ricchi davvero di acidi grassi polinsaturi omega-3.  Il metodo molecolare è basato sulla scelta di alimenti contenenti precise molecole nutrienti, superando il metodo calorico basato sul conteggio giornaliero di Calorie! La scelta dell’uva nera è realizzata perché contiene le molecole utili per bloccare le azioni tossiche e aggressive dei radicali liberi dell’ossigeno, prodotti di scarto delle cellule. Le Calorie non esistono all’interno del corpo umano perché le cellule utilizzano energia chimica (ATP) e non il calore per la loro attività. Il corpo umano non utilizza calore per produrre lavoro muscolare e altre attività funzionali. Non esiste alcuna corrispondenza tra Calorie ed energia chimica interna a utilizzata dalle cellule. Il conteggio delle Calorie giornaliere è solo un artefatto senza un  reale valore scientifico. Occorre conoscere le effettive molecole di glucosio, acidi grassi, aminoacidi, minerali, vitamine e altre molecole, acqua che vengono assorbite dalla mucosa intestinale per penetrare nel sangue, essere elaborate dal fegato per arrivare a tutte le cellule del nostro organismo. 
E’ bene non confondere la temperatura corporea con Calorie!

La temperatura corporea è calore metabolico prodotto da adipociti bruni che utilizzano acidi grassi saturi. Il corpo umano  deve mantenere costante la sua temperatura. Il calore metabolico ottenuto solo dalla ossidazione di acidi grassi saturi all’interno dei mitocondri degli adipociti bruni viene trasferito su tutto l’organismo attraverso l’acqua contenuta nel sangue. 
Il conteggio delle Calorie è un  artefatto destinato  a crollare, è solo questione di tempo per  superare una radicata pigrizia scientifica. Crollato  il conteggio giornaliero delle Calorie, crollerà l’intero sistema dietetico basato sulle Calorie. 
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                                    Giorno proteico

                                   LUNEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30)oppure uva nera ( g 150)  
Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), fiocchi di avena (g 30) e uva nera ( gr 150)
Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali, uva nera ( g 150)  

SPUNTINO MATTINA

Uva nera / g 150) oppure Spremuta di pompelmo amaro ( un bicchiere) 

PRANZO

· Insalata di lattuga e crescione (porzione libera)

· Petto di tacchino ( Donna g 120 / Uomo g130) in salsa dorata

·  Finocchi e carote a pezzetti cotti al vapore ( porzione libera)

· Pane integrale ( Donna g 50 / Uomo g 60) 

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150) 
CENA
· Zuppa di verdure miste (un piatto)

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

· Insalata di valeriana e rucola (porzione libera )

· Pane integrale (Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana depurativa di tarassaco, con un cucchiaino di miele 

                          Giorno proteico

                              MARTEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30) oppure una nera ( g 150)
Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), fiocchi di avena (g 30) oppure uva nera ( g 150)
Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali, uva nera ( g 150)  

SPUNTINO MATTINA

 Uva nera ( g 150) oppure spremuta fresca di due  arance ed un limone
PRANZO

· Insalata di lattughino e puntarelle  (porzione libera)

· Bocconcini di agnello magro (Donna g 120/ Uomo g 130)) con salvia e rosmarino

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale ( Donna g 50 / Uomo g 60)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

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

CENA

· Insalata di carote grattugiate (porzione libera )

· Polpette di vitello( Donna g 120 / Uomo g 130) al pomodoro

· Verza gratinata (porzione libera)

· Pane integrale ( Donna g 50 / Uomo g 60) 

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

DOPO CENA

Tisana depurativa di tarassaco con un cucchiaino di miele 

                                       Giorno proteico

                             MERCOLEDI’

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30), uva nera ( g 150)
Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), fiocchi di avena (g 30) oppure uva nera ( g 150)

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali, uva nera ( g 150)  

SPUNTINO MATTINA

Uva nera  (g 150) oppure frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO

· Insalata di mele verdi, sedano, finocchi (porzione libera)

· Costoletta di maiale ( Donna g 120 / Uomo g 130) alla pizzaziola con pomodoro

· Cimette di cavolfiore lessate (porzione libera)

· Pane integrale ( donna g 50 / Uomo g 6o)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Due kiwi

CENA

· Crema di porri e patate ( porzione libera) 

· Scamorza ( Donna g 70 / Uomo g 80) al forno

· Insalata di radicchio rosso con aceto di mele (porzione libera ) 

· Pane integrale ( Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana depurativa di tarassaco con un cucchiaino di miele 

                                         Giorno glucidico
                              GIOVEDI
COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30) oppure uva nera ( g 150)
Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), fiocchi di avena (g 30) oppure uva nera (g 150)
Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali, uva nera ( g 150)  

SPUNTINO MATTINA

Uva nera 8 g 150) oppure due kiwi

PRANZO

· Carote, sedano finocchi conditi con aceto balsamico (porzione libera )

· Fusilli integrali ( Donna g 70 / Uomo g 80) al tonno (q.b.)

· Broccoli cotti al vapore, al limone (porzione libera )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)
CENA 

· Cuori di carciofi al limone e scagliette di parmigiano (porzione libera )

· Sella di coniglio al forno (Donna  g 120 / Uomo g 130 ) con erbe aromatiche

· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

· Pane integrale ( Donna g 30 / Uomo g 50)

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

DOPO CENA

Tisana rilassante di arancio dolce,con un cucchiaino di miele

                                                    Giorno proteico
                                VENERDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30) oppure uva nera ( g 150)
Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), fiocchi di avena (g 30) oppure uva nera ( g 150)
Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali, uva nera ( g 150)  

SPUNTINO MATTINA

Uva nera ( g 150) oppure spremuta di pompelmo ( un bicchiere)

PRANZO

· Insalata di rucola e ricciolina (porzione libera)

· Baccalà al cartoccio (Donna g 150 / Uomo g 170) con  scorsette di arancio limone e  capperi  

· Patate lessate ( Donna g 200 / Uomo g 220)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Due fette di ananas fresco

CENA

· Peperoni gialli e rossi grigliati con capperi (porzione libera)

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

· Zucchine lessate condite con aceto balsamico (porzione libera)

· Pane integrale ( Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana rilassante di arancio dolce,con un cucchiaino di miele

                                           Giorno proteico                                                  
                             SABATO

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30) oppure uva nera ( g 150)
Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), fiocchi di avena (g 30), oppure uva nera ( g 150)
Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali, uva nera  ( g 150)  

SPUNTINO MATTINA

Uva nera ( g 150) oppure due kiwi

PRANZO

· Insalata di finocchi,sedano,mela verde (porzione libera)

· Carpaccio di vitellone (Donna g 120 / Uomo g 130) 

· Bietola all’agro (porzione libera)

· Pane integrale ( Donna g 50/ Uomo g 60)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)

CENA

· Radicchio trevigiano alla griglia (porzione libera)

· Due uova affogate con purea di spinaci

· Pane integrale (Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana rilassante di arancio dolce,con un cucchiaino di miele

                                               Giorno proteico
                             DOMENICA

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30) oppure uva nera ( g 150)
Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), fiocchi di avena (g 30) oppure uva nera ( g 150)
Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali, uva nera (g 150)  

SPUNTINO MATTINA

 Uva nera ( g 150) oppure frutta fresca di stagione a piacere (g 150)
PRANZO

· Insalata di finocchi,arance con foglioline di menta (porzione libera)

· Couscous (Donna g 50 / Uomo g 60) ) ai crostacei ( gamberi, scampi e polpa di granchio) 

· Verdura di stagione  cotta  a piacere (porzione libera )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Una tazza di macedonia di frutta fresca

CENA

· Pinzimonio di verdure : carote, finocchi, ravanelli, sedano, peperoni rossi e gialli  (tutte le verdure crude ridotte a listarelle per assoporare i diversi loro sapori porzione libera)

· Bresaola ( Donna g 60 / Uomo g 70) con scagliette di formaggio  

· Pane integrale ( Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana rilassante di arancio dolce, con un cucchiaino di miele
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