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INVITO
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
info@pierluigirossi.it
Da questa settimana e per le prossime cinque settimane consiglio e propongo un nuovo modello molecolare articolato su una giusta dose di carboidrati a pranzo e proteine a cena,che ho definito
“dieta molecolare bioritmo metabolico”
CARATTERI NUTRIZIONALI DELLA DIETA

“ bioritmo metabolico”
La dieta molecolare  di questa settimana “bioritmo metabolico”  prevede la presenza di un piatto composto in prevalenza da carboidrati a pranzo e da un piatto con prevalenza di proteine a cena.

. La dieta segue il bioritmo metabolico dell’organismo.

Il metabolismo cellulare varia durante la giornata, al mattino e nella prima parte della giornata fino al primo pomeriggio prevale la fase catabolica, durante la quale l’organismo richiede energia di pronto utilizzo, per affrontare bene la giornata fin dal mattino. 
In questa parte della giornata occorre introdurre la giusta dose di carboidrati, principi nutritivi capaci di fornire glucosio al cervello ed energia all’intero organismo. Per dimagrire occorre fare una buona colazione all’italiana : dolce e calda, contenente una dose di circa 25 grammi di carboidrati. Gli alimenti inseriti nella colazione di ogni giorno forniscono questa sana dose! Mangiando a colazione  carboidrati , viene bloccato l’ormone, la grelina prodotta durante la notte, che spinge ad avere appetito per tutta la giornata. E’ saggio fare colazione stando seduti, non in piedi e in fretta. 

Dopo tre ore dall’aver fatto colazione, la dieta prevede uno spuntino con spremuta di agrumi  o con frutta fresca di stagione. Mangiare ogni tre tiene sotto controllo il valore della glicemia e la sensazione della fame. 
Dopo tre ore dallo spuntino, il pranzo si apre con una verdura cruda, mista. La verdura nella dieta non va considerata come un alimento di contorno o di riempimento, ma ha il ruolo di un vero e proprio alimento. Dopo la verdura cruda, il pranzo ha in questa settimana, un piatto a base in prevalenza di carboidrati :pasta o riso. Non è presente il pane perché o si mangia la pasta, il primo piatto, o il pane. Entrambi forniscono carboidrati. Un eccesso di carboidrati fa ingrassare, però una loro riduzione eccessiva produce perdita di massa muscolare. Quindi occorre mangiare la giusta dose giornaliera di carboidrati. Il pranzo prevede verdura cotta per la buona funzionalità intestinale e la dose di olio extra vergine di oliva. Le verdure cotte fanno assorbire meglio alcuni nutrienti, come i carotenoidi. 
La merenda prevede una bevanda calda di orzo, da associare a spuntino composto da frutta, verdura e spezie oppure da frutta fresca di stagione a piacere. Gli spuntini vegetali hanno lo scopo di abbinare il gusto dolce-acido della frutta,con la sensazione di pienezza della verdura. La presenza di spezie (cannella, cardamomo, pepe rosa o altre spezie di vostro gradimento ) vuole contribuire alla gratificazione della sazietà sensoriale. Lo spuntino della merenda serve anche per non arrivare a cena con una vivace sensazione di fame. 

La cena si apre con verdura cruda, seguita da un piatto a prevalente composizione in proteine, seguito da verdura cotta. Il pane indicato è integrale di segale. 
Nella sera tarda e durante la notte predomina la fase anabolica del metabolismo cellulare. Cioè la fase durante la quale l’organismo controlla la sua struttura muscolare enzimatica, la sua composizione in proteine. Durante la notte vengono prodotti precisi ormoni capaci di intervenire sulle sintesi proteica, sul metabolismo delle proteine. Durante il riposo notturno l’organismo ha un abbassamento del metabolismo, richiede meno energia rispetto al giorno. Eccedere in energia (Calorie) nella cena è un grave errore perché fa accumulare grasso, fa aumentare il colesterolo, non fa riposare bene. Inoltre chi mangia molto a cena, non rispetta il bioritmo naturale del metabolismo, non si riposa in modo adeguato, non ha fame al risveglio e non fa colazione. Errori su errori, da evitare. 
La giornata alimentare si chiude con tisane di betulla e di bardana, con i loro effettiepurativi.  

Pier Luigi Rossi   medico
                                   LUNEDI

Appena svegli bere un bicchiere di acqua minerale ricca di magnesio e di calcio, poi un bicchiere ogni ora 

 (acqua con residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro)

COLAZIONE

Latte scremato o latte di soia senza zucchero (g 200), panino di tipo integrale o pane integrale ( g 30) 

oppure

Yogurt da latte magro  (g 200), due cucchiai di bastoncini di frumento integrale, due kiwi tagliati a fettine, una tazza calda di orzo o tè verde non zuccherato
oppure
Una bevanda calda ( orzo o tè verde), tre fette biscottate, frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo (un bicchiere) oppure un frutto fresco di stagione a piacere 

PRANZO

· Cicoria e radicchio rosso in insalata ( porzione libera)

· Linguine integrali  (Donna g 60 / Uomo g 70) con scampi q.b. o tonno 
· Bietola all’agro ( porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO 

Una tazza di orzo non zuccherato  

Macedonia di mela, carote, finocchi a pezzetti con succo di limone e cannella oppure un frutto fresco di stagione a piacere
CENA

   -   Pinzimonio di  finocchi, peperoni rossi e gialli,  sedano   (porzione libera )

     -      Filetto di vitello alla griglia (Donna g 120 / Uomo g 130)
·  Cuori di carciofi lessati (porzione libera)

·  Pane inegrale di frumento o pane integrale di segale (Donna g 50 / Uomo g 70)

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

DOPO CENA

 Una tazza di tisana di betulla

                            MARTEDI 

Appena svegli bere un bicchiere di acqua minerale ricca di magnesio e di calcio, poi un bicchiere ogni ora 

 (acqua con residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro)

COLAZIONE 

Latte scremato o latte di soia senza zucchero (g 200), panino di tipo integrale o pane integrale ( g 30) 
oppure

Yogurt da latte magro  ( g 200), due cucchiai di bastoncini di frumento integrale, due kiwi tagliati a fettine, una tazza calda di orzo o tè verde non zuccherato
SPUNTINO MATTINA

Spremuta di agrumi (due arance ed un limone) oppure un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Scarola e rucola in insalata (porzione libera)

· Risotto ai  funghi  (Donna  Riso g 60/ Uomo g 80) funghi q.b. 

· Cicoria lessata (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Una arancia, cuore di sedano, una carota  (ridotti in piccoli pezzi) e succo di limone

oppure  frutta fresca di stagione a piacere 
CENA

· Insalata di finocchi crudi  (porzione libera) e  noci ( tre gherigli)

· Petto di pollo aromatizzato salvia, rosmarino, aglio (Donna g 120/ Uomo g 130)  

· Cime di rapa stufate ( porzione libera ) 
· Pane integrale di frumento o pane integrale  di segale (Donna g 50 / Uomo g 70)

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

DOPO CENA

Una tazza di tisana di betulla

                            MERCOLEDI’

Appena svegli bere un bicchiere di acqua minerale ricca di magnesio e di calcio, poi un bicchiere ogni ora 

 (acqua con residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro)

COLAZIONE 

Latte scremato o latte di soia senza zucchero (g 200), panino di tipo integrale o pane integrale ( g 30)    

oppure

Yogurt da latte magro  ( g 200), due cucchiai di bastoncini di frumento integrale, due kiwi tagliati a fettine, una tazza calda di orzo o tè verde non zuccherato 

oppure
Una bevanda calda ( orzo o tè verde), tre granetti con un cucchiaio di ricotta, frutta fresca di stagione ( g 150)

SPUNTINO MATTINA

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

PRANZO

· Insalata di indivia belga (porzione libera)

· Pennette (Donna g  60 / Uomo g 80) pomodoro e basilico
· Cipolle al forno (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato 

Due kiwi, una carota cruda,un cuore di sedano (ridotti a piccoli pezzetti) con aggiunta di cardamomo oppure un frutto fresco di stagione a piacere
CENA

· Insalata croccante : rucola, brasiliana, con aceto di mele (porzione libera)

· Due uova cotte  alla coque
· Terrina di cavolfiore ( porzione libera) 

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

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

DOPO CENA

Una tazza di tisana di betulla   

                              GIOVEDI

Appena svegli bere un bicchiere di acqua minerale ricca di magnesio e di calcio, poi un bicchiere ogni ora 

 (acqua con residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro)

COLAZIONE 

Latte scremato o latte di soia senza zucchero (g 200), panino di tipo integrale o pane integrale (g 30)    

oppure

Yogurt da latte magro  (g 200), due cucchiai di bastoncini di frumento integrale, due kiwi tagliati a fettine, una tazza calda di orzo o tè verde non zuccherato 

oppure
Una bevanda calda ( orzo o tè verde), tre fette biscottate, frutta fresca di stagione ( g 150)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di pompelmo (un bicchiere) oppure un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Indivia, scarola, radicchio verde e finocchio con aceto di mele ( porzione libera) 

· Insalata di farro (farro a crudo Donna g 60 / Uomo g 70) con cubetti di pomodoro, sedano, ravanelli e basilico
· Broccoli al vapore (porzione libera )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato e un vasetto di Yogurt magro al naturale 
CENA

· Insalata di valeriana, lattughino e limone( porzione libera ) 

· Costoletta di maiale magro (Donna g 120 / Uomo g 130) alla pizzaiola con pomodoro e origano 

· Brodo di verdura (porzione libera) 
· Pane integrale di frumento o pane integrale di segale (Donna g 50 / Uomo  g 70)

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

DOPO CENA

Una tazza di tisana di bardana 

                               VENERDI

Appena svegli bere un bicchiere di acqua minerale ricca di magnesio e di calcio, poi un bicchiere ogni ora 

 (acqua con residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro)

COLAZIONE
Latte scremato o latte di soia senza zucchero (g 200), panino di tipo integrale o pane integrale ( g 30)   

oppure

Yogurt da latte magro  ( g 200), due cucchiai di bastoncini di frumento integrale, due kiwi tagliati a fettine, una tazza calda di orzo o tè verde non zuccherato 

oppure
Una bevanda calda ( orzo o tè verde), tre fette biscottate, frutta fresca di stagione ( g 150)

SPUNTINO MATTINA

Una mela fuji
PRANZO

· Insalata di spinaci (porzione libera) con yogurt magro (g  50)
· Spaghetti integrali (Donna g 70 / Uomo g 80) con  vongole q.b. 
· Misto di verdura cotte (carote, zucchine, finocchi )( porzione libera)   

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Una mela ridotta a piccoli pezzetti, un finocchio crudo, due gherigli di noci sbriciolati, succo limone e cannella oppure un frutto fresco di stagione a piacere
CENA 
· Insalata di puntarelle con un filetto di acciuga (porzione libera)

· Caprese (Mozzarella Donna g 100 / Uomo g 120) pomodori porzione libera con origano e basilico

· Spinaci al vapore ( porzione libera)

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

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

·  DOPO CENA
· Una tazza di tisana di bardana

                               SABATO

Appena svegli bere un bicchiere di acqua minerale ricca di magnesio e di calcio, poi un bicchiere ogni ora 

 (acqua con residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro)

COLAZIONE 

Latte scremato o latte di soia senza zucchero (g 200), panino di tipo integrale o pane integrale ( g 30)   

oppure

Yogurt da latte magro  ( g 200), due cucchiai di bastoncini di frumento integrale, due kiwi tagliati a fettine, una tazza calda di orzo o tè verde non zuccherato 

oppure
Una bevanda calda ( orzo o tè verde), tre fette biscottate, frutta fresca di stagione ( g 150)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo fresco (un bicchiere) oppure un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Lattuga e pomodori ( porzione libera)

· Farina di mais (polenta) (Donna g 80 ( Uomo g 100) con ragù leggero di funghi oppure spaghetti integrali (Donna g 70/ Uomo g 80) con tonno e capperi q.b. 

· Cicoria all’agro (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Ananas  al naturale (due fette)
CENA

· Insalata di finocchi e carote  (porzione libera)

· Pesce spada alla griglia ( Donna g 180 / Uomo g 200)

· Radicchio trevigiano al forno (porzione libera)

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

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)
· DOPO CENA       Una tazza di tisana di bardana                                                                                                  
                           DOMENICA
Appena svegli bere un bicchiere di acqua minerale ricca di magnesio e di calcio, poi un bicchiere ogni ora 

 (acqua con residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro)

COLAZIONE 

Latte scremato o latte di soia senza zucchero (g 200), panino di tipo integrale o pane integrale ( g 30) 
oppure

Yogurt da latte magro  ( g 200), due cucchiai di bastoncini di frumento integrale, due kiwi tagliati a fettine, una tazza calda di orzo o tè verde non zuccherato 

oppure
Una bevanda calda ( orzo o tè verde), tre fette biscottate, frutta fresca di stagione ( g 150)

SPUNTINO MATTINA

 Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150) 

PRANZO

· Insalata indivia, scarola, rucola (porzione libera)

· Lasagne al pesto (porzione media) o altro tipo di pasta ( Donna g 60 / Uomo g 70) con condimento vegetale a piacere 

· Carciofi trifolati con prezzemolo  (porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Una pera, insalata belga,peperone rosso (ridotti in piccoli pezzi) 
oppure un frutto fresco di stagione a piacere
CENA

· Radicchio verde finemente tritato (porzione libera) oppure Insalata di topinambur con una acciuga e un cucchiaio di capperi (porzione libera)

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

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

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

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

DOPO CENA

Una tazza  di tisana di bardana

