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METODO DIETA MOLECOLARE

Riduzione grasso addominale 

Sindrome metabolica
Settimana 15 - 21 Febbraio 2010

Siamo arrivati alla terza settimana del metodo dieta molecolaresudiato  per la riduzione della massa grassa addominale e per uscire dalla Sindrome Metabolica. Ho preparato una dieta giornaliera in questa terza settimana caratterizzata da due giorni “ glucidici”ed ho introdotto schemi dietetici con proposta di piatti glucidici e proteici con le relative ricette al fine di agevolare la realizzazione della dieta 
. 
Informo di aver organizzato un corso Base di Scuola di Alimentazione Consapevole diretto  alla conoscenza dei fondamenti scientifici e clinici del metodo molecolare.

Si realizzerà presso la Biblioteca dell’Ospedale Civile di Arezzo il giorno Sabato 20 Marzo 2010 per tutta la giornata. Ho allegato al termine della dieta tutte le informazioni e il programma didattico. 
Per iscriversi e avere tutte le informazioni necessarie 
prego telefonare a 0575 /40.11.70 oppure inviare mail sanar@hotmail.it 

Buona settimana in salute
.

Pier Luigi Rossi 

medico 

METODO DIETA MOLECOLARE

Introduzione 

Il metodo “dieta molecolare” si basa sulla conoscenza delle molecole nutrienti negli alimenti, superando il vecchio metodo basato sulle Calorie giornaliere. 

Le principali molecole alimentari 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, condiziona 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.                               
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MODULO NUTRIZIONALE DELLA DIETA MOLECOLARE

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. 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.

In questi quattro giorni si introduce una dose interessante di proteine con una grammatura più contenuta di carboidrati.

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.

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 un piatto a prevalente composizione in carboidrati (pasta o riso o altro cereale). 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 prevede lo stesso schema alimentare del pranzo con un piatto centrale con legumi e cereali.  Non è previsto il pane integrale. La dose giornaliera di olio extra vergine di oliva è di 30 gr. (15 a pranzo 15 a cena) da usarsi per la cottura e il condimento a crudo.
Terza Settimana

Giorno  glucidico
                                   LUNEDI

COLAZIONE

Latte scremato (grammi 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione( g150)

Oppure Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione (g 150)

Oppure una bevanda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali o biscotti secchi ( tre ), un cucchiaino di miele, un frutto fresco di stagione ( g 150)

Oppure Crema Budwig ( vedere ricetta al termine della dieta)

* un caffè espresso, se gradito, con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Due clementine oppure un frutto fresco di stagione a piacere  

PRANZO

· Insalata di lattuga, carote, rucola  (porzione libera)

· Pasta con broccoletti e alici (*vedere ricetta al termine della dieta) oppure Pennette integrali con ricotta e sesamo (* vedere ricetta al termine della dieta)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 ( tre cucchiaini )

SPUNTINO POMERIGGIO

Bevanda calda di orzo non zuccherato ed un vasetto di yogurt da latte magro (grammi 125) 

CENA

· Zuppa di farro e ceci ( una porzione) con rosmarino e olio extra vergine oliva 

· Insalata di topinambur(*vedere termine dieta) tagliato a piccole fette, cuori di carciofo e carote  con succo di limone ( 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) per condimento a crudo zuppa di farro e insalata di topinambur )

DOPO CENA tisana calda non zuccherata di finocchio dolce 

             Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione                                 

Terza Settimana

Giorno Proteico

MARTEDI’

COLAZIONE

Latte scremato (grammi 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione( g150)

Oppure Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione (g 150)

Oppure una bevanda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali o biscotti secchi (tre), un cucchiaino di miele, un frutto fresco di stagione ( g 150)

Oppure Crema Budwig ( vedere ricetta al termine della dieta)

* un caffè espresso, se gradito, con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Una mela fuji oppure un frutto  a piacere di stagione

PRANZO

· Insalata croccante di sedano e brasiliana (porzione libera)

· Merluzzo al forno con pinoli e noci (* vedere ricetta al termine della dieta) 

· Patate lessate ( Donna g 200 / Uomo g 250 peso a crudo) con prezzemolo tritato finemente e  aglio, se gradito e tollerato (il prezzemolo annulla odore di ritorno aglio) 
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza calda di  orzo non zuccherato e un frutto fresco di stagione a piacere
CENA

· Insalata di radicchio rosso e scarola (porzione libera )

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

· Bietola all’agro (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 40 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

DOPO CENA tisana calda e non zuccherata  di finocchio dolce
Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione                          

                                                                                                                    Terza Settimana

                              Giorno proteico

                             MERCOLEDI’

COLAZIONE

Latte scremato (grammi 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione( g150)

Oppure Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione (g 150)

Oppure una bevanda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali o biscotti secchi (tre), un cucchiaino di miele, un frutto fresco di stagione ( g 150)

Oppure Crema Budwig ( vedere ricetta al termine della dieta)

* un caffè espresso, se gradito, con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Una spremuta fresca di due arance ed un limone oppure un frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

· Insalata di ricciolina e indivia (porzione libera)

· Costoletta di maiale magro alle erbe aromatiche (Donna g 120 / Uomo g 130)
· Rape rosse cotte (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 50 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)   

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza calda di  orzo non zuccherato e un frutto fresco di stagione a piacere
CENA
· Insalata di rucola, mele e noci ( * vedere ricetta al termine della dieta)

· Spezzatino di coniglio ai funghi ( * vedere ricetta al termine della dieta)

· Cimette di cavolfiore lessate e condite con aceto balsamico

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 40 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (un cucchiaio da tavola)

DOPO CENA una tisana calda e non zuccherata di finocchio dolce
         Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione                           

                                                                                                Terza settimana                                                                                                     Giorno proteico

                               GIOVEDI

COLAZIONE

Latte scremato (grammi 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione( g150)

Oppure Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione (g 150)

Oppure una bevanda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali o biscotti secchi (tre), un cucchiaino di miele, un frutto fresco di stagione ( g 150)

Oppure Crema Budwig ( vedere ricetta al termine della dieta)

* un caffè espresso, se gradito, con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione a piacere oppure due kiwi assunti insieme ad una bevanda calda ( orzo o tè verde o limonata o tisana )
PRANZO

· Insalata di rucola e valeriana (porzione libera )

· Pollo ai carciofi (*vedere ricetta al termine della dieta) 

· Broccoli al vapore (porzione libera )

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 50 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza calda di orzo non zuccherato e un frutto fresco di stagione a piacere
CENA

- Insalata lattuga e patate ( * vedere ricetta al termine della dieta)   
- Scamorza al forno ( Donna g 70 / Uomo g 80)

- Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 40 / Uomo g 60)    

-   Minestrone di verdure(* vedere ricetta al termine della dieta, assumere piatto liquido caldo alla fine della cena aiuta la digestione gastrica notturna)  
     -   Olio extra vergine di oliva (grammi 10) due cucchiaini

DOPO CENA tisana calda e non zuccherata di finocchio dolce
           Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione                               

                                                                                      Terza Settimana

                                                                                      Giorno proteico

                                  VENERDI’

COLAZIONE

Latte scremato (grammi 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione( g150)

Oppure Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione (g 150)

Oppure una bevanda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali o biscotti secchi (tre), un cucchiaino di miele, un frutto fresco di stagione ( g 150)

Oppure Crema Budwig ( vedere ricetta al termine della dieta)

* un caffè espresso, se gradito, con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Una mela fuji oppure un frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

· Zuppa di lattuga (* vedere ricetta al termine della dieta)
· Filetto di tacchino in insalata ( * vedere ricetta al termine della dieta)

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 30 / Uomo g 50, il pane è già inserito nella zuppa di lattuga)
· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt da latte magro (grammi 125 un vasetto) e una tazza di orzo non zuccherato

CENA 

 - Insalata di soncino ( porzione libera)

 -Tonno al naturale ( Donna g 100 / Uomo g 110)

 -Cavolo cappuccio brasato (porzione libera )

 -Pane integrale ( Donna g 40 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA una tisana calda e non zuccherata di finocchio dolce

____________________________________________________________________

             Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione                                 

                                                                                          Terza settimana

                                                              Giorno glucidico

                                SABATO

COLAZIONE

Latte scremato (grammi 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione( g150)

Oppure Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione (g 150)

Oppure una bevanda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali o biscotti secchi (tre), un cucchiaino di miele, un frutto fresco di stagione ( g 150)

Oppure Crema Budwig ( vedere ricetta al termine della dieta)

* un caffè espresso, se gradito, con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo rosa o di due arance ed un limone

PRANZO

· Insalata di carote e finocchi condita con succo di limone (porzione libera)

· Polenta e Nasello (* vedere ricetta al termine della dieta) oppure Maltagliati con noci e pinoli (* vedere ricetta al termine della dieta)
· Cipolle al forno (porzione libera) 

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza calda di orzo o tè verde e un frutto fresco di stagione oppure una mela al forno con cannella 

CENA

· Insalata di scarola e valeriana (porzione libera )

· Pizza vegetariana con verdure grigliate (*vedere ricetta al termine della dieta)

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

DOPO CENA una tisana calda e non zuccherata di finocchio dolce
Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista in Scienza della Alimentazione 
                                                                                  Terza settimana

                                                                Giorno proteico

                             DOMENICA

COLAZIONE

Latte scremato (grammi 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione( g150)

Oppure Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30), un frutto fresco di stagione (g 150)

Oppure una bevanda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali o biscotti secchi (tre), un cucchiaino di miele, un frutto fresco di stagione ( g 150)

Oppure Crema Budwig ( vedere ricetta al termine della dieta)

* un caffè espresso, se gradito, con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi assunti con bevanda calda oppure un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di radicchio verde (porzione libera)

· Filetto di manzo al pepe verde ( Donna g 120 / Uomo g 130)
· Broccoletti al limone (porzione libera )

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 50 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza calda di orzo non zuccherato e un frutto fresco di stagione a piacere

CENA

· Insalata di indivia con pere e noci (*vedere ricetta al termine della dieta)

· Formaggio fresco in crema di broccoli (*vedere ricetta al termine della dieta)
· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 40 / Uomo g 50)

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

DOPO CENA una tisana calda e non zuccherata di finocchio dolce
         Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione                                

Scuola di Alimentazione Consapevole
Corso 20 Marzo 2010 

Biblioteca Ospedale Civile San Donato Arezzo
Docente 

Prof. PIER LUIGI  ROSSI

MEDICO

SPECIALISTA SCIENZA DELLA ALIMENTAZIONE

MEDICINA PREVENTIVA

per iscrizioni ed informazioni 
prego telefonare a 0575 / 40.11.70 oppure inviare mail sanar@hotmail.it
Il Corso della Scuola di Alimentazione Consapevole vuole fornire le basi scientifiche e mediche del metodo dieta molecolare. Il Corso viene effettuato all’interno della Biblioteca dell’Ospedale Civile San Donato di Arezzo.

Le ricette riportate sono alcune dell’intero Ricettario del Metodo Dieta Molecolare, che sarà consegnato durante il Corso. 
RICETTARIO DELLA SETTIMANA
PASTA CON BROCCOLETTI E ALICI
PROCEDIMENTO:

Cuocere la pasta. Circa 7 – 8 minuti prima che sia pronta, aggiungere nella pentola i broccoletti. Lessare a parte il pesce e, a cottura ultimata, tritarlo finemente. Versare in un tegame a fuoco basso, l’olio extra vergine di oliva e le alici. Mescolare con cucchiaio ed unirvi l’aglio per insaporire. Scolare la pasta con i broccoletti e condire con il pesce.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Pasta
	Donna  g 60 

Uomo   g 80 

(peso crudo)

	Broccoletti
	150 g

	Alici
	50 g

	Aglio
	½ spicchio

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino


PENNETTE INTEGRALI CON RICOTTA e SESAMO
In una larga padella antiaderente, lasciate fondere, a fuoco lentissimo, 40 g di ricotta vaccina con una cucchiaiata di latte. Aggiustate di sale. Preparate un abbondante mazzetto di prezzemolo tritato e mescolatelo con un' cucchiaino di semi di sesamo e uno di olio extravergine di oliva. Lessate 70 g (Donna) e 80 g (Uomo) di pennette rigate integrali in abbondante acqua salata, scolatele al dente lasciando un pò della loro acqua di cottura. Versatele nella padella, spolverizzatele con il trito aromatico e mescolate. Lasciate insaporire qualche istante e gustate caldissimo.

MERLUZZO AL FORNO CON PINOLI E NOCI
PROCEDIMENTO

Versare in una pirofila la polpa di pomodoro (o disporre  le fette di pomodoro fresco), adagiare sopra i pezzi di merluzzo, spargere i capperi, l’origano, le noci e i pinoli tritati. Mettere in forno a 180° C per circa 10 minuti. Quando sarà cotto, prima di servire, versare sopra, a filo, l’olio extra vergine di oliva .

	INGREDIENTI
	DOSI

	Merluzzo (fresco o surgelato)
	160 g donna

180 g uomo

(peso crudo e al netto degli scarti)

	Polpa di pomodoro (o pomodoro fresco)
	100 g

	Noci
	15 g

	Pinoli
	10 g

	Origano secco
	1 pizzico

	Capperi
	q.b.

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino


SPEZZATINO di CONIGLIO AI FUNGHI
In una padella fate scaldare un cucchiaino di olio di oliva con un pizzico di sale e un pezzetto di peperoncino. Unite spezzatino di coniglio ( Donna g 130 / Uomo g 140). Fate rosolare e aromatizzate con uno spicchio di aglio schiacciato, foglioline di rosmarino e maggiorana. Spruzzate con vino bianco e secco, coprite e cuocete a fuoco moderato per circa mezz'ora, bagnando con un mestolo di acqua calda, se necessario. Aggiungete 200 gr. di funghi coltivati, tipo champignon, affettati sottilmente. Cuocete per altri 10 minuti e gustate caldo e anche tiepido.

RUCOLA, MELE E NOCI
PROCEDIMENTO:

Lavare la rucola e metterla in una ciotola. Sbucciare la mela e tagliarla a dadini. Tritare le noci e unirle con i dadini di mela alla rucola. Condire con il succo di limone e l’olio extra vergine di oliva. Girare e servire.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Rucola
	50 g

	Mele
	100 g

	Noci
	2-3

	Limone
	q.b.

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino


INSALATA LATTUGA E PATATE
PROCEDIMENTO:

Tagliare a fettine sottili le patate precedentemente lessate. Lavare la lattuga e tagliarla a pezzetti. Mettere insieme nell’insalatiera, condire con olio, il pepe e il succo di limone e mescolare.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Lattuga
	30 g.

	Patate
	Donna g 200  

Uomo g 250
Peso a crudo

	Limone
	q.b.

	Pepe
	q.b.

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino


FILETTO DI TACCHINO IN INSALATA
PROCEDIMENTO:

Lessare il filetto e ridurlo in pezzetti. Preparare la lattuga, unire il finocchio tagliato finemente e le noci spezzettate. Condire con olio extra vergine di oliva e  il pepe.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Filetto di tacchino
	120 g donna

130 g uomo
(Peso a crudo)

	Lattuga
	25 g.

	Finocchio
	½

	Noci
	3 gherigli

	Pepe
	q.b.

	Succo di limone
	q.b.

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino


ZUPPA di LATTUGA
Ingredienti per una persona:

· 200 grammi di lattuga

· Una patata

· Un porro

· Brodo vegetale

· 2 – 3 cucchiai di latte

· Prezzemolo 

· Qualche crostino di pane

· Sale

· Olio extravergine di oliva

Preparazione:

Affettate la patata e il porro e fateli stufare con un cucchiaio di olio extra vergine di oliva. Unite la lattuga tagliata a listarelle, bagnate con 2 mestoli di brodo vegetale, aggiustate di sale e portate a cottura per circa 30 minuti). Prima di spegnere il fuoco aggiungete il latte, spolverizzate con prezzemolo tritato e lasciate insaporire. Ponete alcuno crostini di pane nel piatto fondo e versate la zuppa.
POLENTA E NASELLO
PROCEDIMENTO
Tritare l’aglio
e la cipolla e farli scaldare con l’olio. Aggiungere i pomodori pelati, il nasello e il prezzemolo e far cuocere. Preparare la polenta secondo le istruzioni riportate nella confezione o secondo le proprie abitudini (senza aggiungere alcun tipo grasso di condimento). A cottura ultimata servire nello stesso piatto il nasello e la polenta avendo cura di porre il pesce al centro del piatto.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Farina di mais (per polenta)
	60 g Donna
80 g Uomo

(Peso a crudo)

	Nasello
	120 g Donna
150 g Uomo

(peso a crudo)

	Pomodori pelati
	60 g

	Aglio
	1 spicchio

	Prezzemolo
	1 manciatina

	Cipolla
	q.b.

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino


MALTAGLIATI CON NOCI E PINOLI
PROCEDIMENTO:

Schiacciare le noci e pestarle insieme ai pinoli in un mortaio. Mettere in una pentola il prezzemolo e l’aglio tritati, unirvi il pesto di noci e pinoli e lasciare cuocere per qualche minuto. Stemperare con qualche cucchiaio di acqua bollente. Condire con questa salsina i maltagliati precedentemente cotti in acqua abbondante e scolati al dente.
	INGREDIENTI
	DOSI

	Maltagliati
	Donna 70 g 

Uomo g 80
(peso a crudo)

	Noci
	30 g

	Pinoli
	20 g.

	Aglio
	½ spicchio

	Prezzemolo
	un ciuffetto

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino


PIZZA VEGETARIANA con verdure grigliate
Ingredienti:



Pasta da pane, pomodorini,  zucchine, peperone, champignons, mozzarella, basilico, olio, sale.

Preparazione:



Cuocete le verdure alla griglia. Stendete la pasta sulla placca ricoperta di carta da forno. Distribuitevi sopra le verdure e un po’ di mozzarella; aggiungete l’olio extra vergine di oliva e salate. Cuocete in forno caldo per 40 minuti.

FORMAGGIO FRESCO e CREMA di BROCCOLI
Mondate e lavate 200 gr. di broccoli, tagliateli in pezzi e scottateli in acqua salata. Scolateli e frullateli con un cucchiaino di olio d’oliva, un filetto di alici sott’olio, un pezzetto di aglio e un peperoncino. Versate la salsa sul fondo di un piatto singolo riscaldato e ponetevi sopra 60 gr (Donna) e 80 g (Uomo) di formaggio fresco tagliato a dadini. 

CREMA BUDWIG
Johanna Budwig

 nota farmacista tedesca nata 100 anni fa, il 30 Settembre 1908, vissuta per 95 anni (morta il 19 Maggio 2003) ha ideato una crema adatta a fare una ottima colazione,

un sano e comodo pranzo, utile per la salute della pelle, dell’intestino e del sistema cardio-vascolare.

La Crema Budwig costituisce una colazione completa, ricca di vitamine F (acidi grassi insaturi serie omega-3), vitamine,  minerali, carboidrati a bassa densità glucidica della frutta e dei  cereali integrali crudi. Non richiede cottura ed è ben tollerata da tutti. La crema Budwig  la si può prendere abbinata a tè leggero o caffè d'orzo. La si può preparare per consumare nel pasto di mezzogiorno, è facile da portare nel luogo di lavoro. 

Ingredienti

· Yogurt magro: 4 cucchiaini 

· Olio di lino spremuto a freddo (da tenere in frigorifero una volta aperta e consumarlo entro un mese): 2 cucchiaini 

· Mezzo limone 

· Cereali completi (integrali) crudi appena macinati: 2 cucchiaini (a scelta : riso integrale, avena, farro, miglio, kamut, orzo mondo, grano saraceno, grano tenero…) N.B. : Non mescolare mai i cereali insieme in quanto hanno una digeribilità diversa 

· Semi oleosi appena macinati: 2 cucchiaini ( a scelta : mandorle, noci, nocciole, sesamo, lino, zucca…) 

· Banana molto matura: 1 

· Frutta fresca di stagione: 150 gr. 

Preparazione per una persona

In una scodella, mettere un vasetto di yogurt da latte magro o di soia e 2 cucchiaini di olio di lino spremuto a freddo, sbattere con una forchetta fino ad ottenere un impasto cremoso. 

Aggiungere poi il succo di mezzo limone e mescolare bene.

Separatamente in un macina caffè elettrico  macinare (polverizzare) due cucchiai di cereale integrale scelto (riso integrale, avena, farro, miglio, kamut, orzo mondo, grano saraceno, grano tenero,….), a cui aggiungere negli ultimi giri alcuni semi oleosi preferiti ( noci o nocciole o mandorle…); 

Unire poi tutto il macinato all’impasto già prima preparato( yogurt e olio di lino) e mescolare delicatamente. 

Schiacciare bene con una forchetta la banana matura finché diventa pastosa e poi aggiungerla al resto nella scodella. 

Mescolare tutto ed aggiungere la frutta fresca tagliata a pezzi frutta fresca di stagione a piacere). 

Se si vuole preparare la crema Budwig per tutta la famiglia, si può utilizzare un frullatore e mescolare tutto insieme. 

SCUOLA di  ALIMENTAZIONE CONSAPEVOLE
Corso Base  

METODO DIETA MOLECOLARE

“dalle CALORIE alle MOLECOLE”
Arezzo Sabato 20 Marzo 2010

Ore 9 – 13; 15 – 17.30

Biblioteca Ospedale San Donato

Arezzo

Docente

Prof Pier Luigi Rossi

Medico Specialista in Scienza della Alimentazione

Il Corso vuole presentare le basi di fisiologia e di biochimica della nutrizione clinica applicata alla prevenzione e terapia del sovrappeso, obesità e principali patologie degenerative. Sarà presentato il metodo molecolare e la sua articolazione dietetica giornaliera.

Il Corso Base del Metodo Dieta Molecolare ha un costo di euro 150 iva compresa. 
Nella quota di partecipazione è compreso anche il pranzo di Sabato 20 Marzo, che si effettuerà all’interno dello Ospedale San Donato.
Per iscrizione e ogni ulteriore informazione prego telefonare alla segreteria 0575/ 40.11.70 
oppure inviare mail a sanar@hotmail.it
PROGRAMMA

Mattina

CONOSCERE e MISURARE

 IL PROPRIO IO BIOLOGICO
Introduzione al metodo molecolare e confronto con il metodo calorico

         Le CALORIE e le MOLECOLE : principi nutritivi e composizione degli  

         alimenti, digestione e assorbimento intestinale delle principali molecole 

          nutrienti

· LA SOGGETTIVITA’ NUTRIZIONALE e il ruolo primario dell’intestino, fegato, massa magra muscolare, analisi emato–cliniche, principali check–up clinici applicati alla nutrizione, misure antropometriche, impedenziometria, plicometria, DEXA

· SARCOBESITA’ , METABOLISMO ( anabolismo e catabolismo), PROFILO ORMONALE

· OSSIGENO e NUTRIZIONE : pulsiossimetro e stress ossidativo, alimentazione anti-ossidante, anti-infiammatoria

· ACIDITA’ TESSUTALE e ALIMENTAZIONE ALCALINIZZANTE: pH principali alimenti ed effetti negativi di una alimentazione acidificante, patologia del tessuto connettivo e nutrizione cellulare

· CONOSCERE E MISURARE INSULINO RESISTENZA                                  con applicazione indice H.O.M.A. e il metabolismo dei carboidrati

· STEATOSI EPATICA E TESSUTO ADIPOSO                                                  per dimagrire iniziare del fegato 

· Le patologie cellulari e sistemiche derivati dall’acqua corporea (cellulite, ipertensione arteriosa, patologia intestinale, cardiaca…); quale acqua scegliere, le varie acque minerali…

· I 5 SENSI  : guide naturali nella scelta degli alimenti, soglia sensoriale e indice di edonismo soggettivo

· APPETITO, FAME, SAZIETA’, APPETIBILITA’degli alimenti

Pomeriggio
METODO DIETA MOLECOLARE GIORNALIERA 

metodo dieta equivalenti molecolari

· I CARBOIDRATI: nutrienti necessari, non essenziali, la dose giornaliera di carboidrati, indice glicemico, carico glucidico e densità glucidica, stato di insulino resistenza, contenuto di carboidrati del corpo umano, cervello e glucosio, la chetosi

· IL METODO MOLECOLARE giornaliero: giorni proteici e giorni glucidici, rapporto tra dose giornaliera di carboidrati, proteine e lipidi 

· QUALITA’ e QUANTITA’ DELLE PROTEINE: densità proteica e potere acidificante delle proteine animali e vegetali, ripartizione tra proteine e carboidrati

· QUALITA’ e QUANTITA’ dei LIPIDI: indicatori nutrizionali di aterogenesi e trombogenesi applicati agli alimenti inseriti nel metodo dieta molecolare, densità lipidica degli alimenti e ripartizione tra carboidrati e lipidi giornalieri

· IL MODULO ARTICOLATO IN CINQUE SETTINANE della dieta molecolare giornaliera e il metodo degli equivalenti molecolari

· PREVENIRE IL BLOCCO PESO CORPOREO  impedire la comparsa della chetosi e del blocco di perdita di peso corporeo, conoscere il ruolo metabolico, ormonale della tiroide durante la fase di perdita di peso corporeo

· LA DIETA MOLECOLARE di MANTENIMENTO

Docente
Prof Pier Luigi Rossi

Medico Specialista in Scienza della alimentazione

                           dalle CALORIE
alle MOLECOLE

metodo molecolare di alimentazione consapevole

Il cibo sulla tavola è uguale per tutti, quando entra però nel nostro intestino incontra un organismo l’uno diverso dall’altro. Prima conoscere il corpo biologico, il soggettivo “ IO BIOLOGICO”. Poi scegliere il cibo più adatto al proprio organismo. Questo è  il punto di partenza del metodo molecolare di alimentazione consapevole. Saper guidare la mano nella scelta degli alimenti e nel portare il cibo dal piatto alla bocca  vuol dire mangiare in modo consapevole. 

Il cibo non può essere considerato solo Calorie. Il metodo calorico è un artefatto scientifico, superato.

Un piatto di pasta può fornire lo stesso numero di Calorie di una porzione di formaggio. I due alimenti però sono del tutto diversi come composizione in principi nutritivi ,in molecole nutrienti. La pasta contiene carboidrati, il formaggio proteine e lipidi. Queste molecole nutritive hanno un loro netto diverso destino metabolico all’interno delle nostre cellule.

Inoltre ciascuno organismo ha la sua digestione, il suo assorbimento intestinale. Non tutto l’alimento che ingeriamo viene assorbito. Non c’è quindi corrispondenza tra le Calorie tabellari lette nei vari manuali e le effettive Calorie entrate  nell’organismo. Il metodo molecolare supera il metodo calorico e pone al centro la presenza delle singole molecole nutrienti contenute negli alimenti,  le effettive molecole nutrienti assorbite a livello intestinale.  La centralità nel metodo molecolare è il corpo, non il cibo vissuto solo come Calorie.

Non si mangiano le Calorie, ma le molecole nutrienti contenute negli alimenti. Il metodo molecolare vuole passare dalle CALORIE alle MOLECOLE . Conoscere il destino metabolico all’interno dell’organismo umano delle singole molecole nutrienti ottenute dagli alimenti  è la chiave metabolica per recuperare salute, benessere e il giusto peso forma. 

 IL corso di Scuola di Alimentazione Consapevole parte dalla conoscenza fisiologica, biochimica, clinica del proprio corpo per arrivare a scegliere gli alimenti in  base alla loro qualità molecolare e non in base alle calorie possedute. La qualità molecolare degli alimenti è la loro diversa composizione  e differente contenuto in  principi nutritivi  e in molecole nutrienti. Il metodo molecolare si basa su quattro giorni  con pasti proteici a prevalente apporto di proteine e contenimento di carboidrati ed un giorno glucidico con riduzione delle proteine giornaliere ed un incremento dei carboidrati. Il metodo molecolare ha un modulo temporale di cinque settimane, caratterizzate  da un preciso obbiettivo nutrizionale specifico per ogni settimana. Durante il corso saranno indicati  i menu giornalieri, gli alimenti con la loro diversa qualità molecolare, il ruolo fondamentale del fegato nel metabolismo cellulare e nel processo di accumulo e perdita di grasso corporeo. A ciascun partecipante  al corso sarà applicato, se lo vorrà, l’esame di impedenziometria per la conoscenza della propria composizione corporea: massa grassa, massa magra muscolare, acqua corporea, metabolismo basale.  La Scuola di Alimentazione Consapevole nel suo corso  base vuole fornire una guida alla conoscenza fisiologica, biochimica ed ormonale del proprio organismo per arrivare alla scelta motivata, consapevole della propria personale alimentazione per recuperare, mantenere il peso forma.

Il Corso si rivolge ai Medici, Biologi, Dietiste, Personale Sanitario e alle persone che desiderano conoscere il vitale  rapporto tra alimentazione e salute.
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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














