Prof. PIER LUIGI  ROSSI

MEDICO  
SPECIALISTA SCIENZA DELLA ALIMENTAZIONE

 MEDICINA PREVENTIVA

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

Ambulatorio Nutrizione Clinica Roma ( Ars Medica) e Arezzo
Segreteria unica per visite cliniche e terapia dietetica 

Tel. 0575 / 40.11.70           

Metodo Dieta Molecolare Vegetariana

Settimana  16 - 22 novembre

INTRODUZIONE

AL METODO MOLECOLARE VEGETARIANO

A partire da questa settimana desidero inserire nel sito anche il metodo dieta molecolare vegetariana con menu giornalieri. Sto predisponendo un specifico dossier scientifico nutrizionale sulla alimentazione vegetariana e i suoi effetti sulla salute e benessere del nostro organismo. Sarà inserito nel sito nei prossimi tempi.

Il metodo dieta molecolare vegetariana mantiene la articolazione in cinque contatti giornalieri con il cibo, con un modello nutrizionale basato su quattro giorni con una dose contenuta di carboidrati, senza però cadere in chetosi!               Il quinto giorno si ha un incremento,  ma solo a fini metabolici, della dose giornaliera di carboidrati, con riduzione della quota proteica. La base scientifica di questo ritmo nutrizionale è stata più volte riportata in questo sito ed è disponibile nella pagina “Scuola di Alimentazione Consapevole. Domande e Risposte”. 
L’intestino umano è un organo “ onnivoro”, cioè ha avuto dalla Natura il potere fisiologico di digerire ogni alimento di origine animale, vegetale e minerale. Questo è stato un grande dono naturale che ha permesso all’uomo di muoversi , di occupare la terra adattandosi al clima e all’ambiente di vita. consumando il cibo disponibile. Essere onnivori vuol dire avere la possibilità di digerire tutti gli alimenti, non vuol dire che “ dobbiamo” mangiare tutti gli alimenti senza nessuna esclusione. Si può vivere in salute e a lungo senza mangiare carne (bovina, suina, avicola, cunicola, ovino-caprina, equina, pesce….). 
Consiglio un metodo ovo –latto – vegetariano. Noi mangiamo animali erbivori, che producono carne mangiando alimenti di origine vegetale. Abbiamo il tabù alimentare di mangiare animali carnivori! Il metodo molecolare mette al centro il corpo umano con la sua fisiologia, biochimica, profilo ormonale. 
Prima conoscere il corpo. Poi scegliere il cibo più adatto al proprio organismo. La bocca, gli occhi, i sensi, le mani conoscono gli alimenti ( carne, pane, formaggi, olio extra vergine di oliva, frutta, verdura….). Questi alimenti portati dalla mano alla bocca entrano nel nostro intestino, vengono digeriti fino alle più piccole molecole nutrienti costituenti i vari alimenti. Le molecole che  vengono assorbite e passano attraverso la mucosa dell’intestino sono : glucosio, acidi grassi saturi ed insaturi, aminoacidi, minerali, vitamine, acqua e altre molecole. Queste dopo aver attraversato  il fegato  vengono portate dal sangue a tutte le cellule dell’organismo. 
Occorre guardare agli alimenti con gli “occhi” delle cellule! Gli aminoacidi che arrivano alle cellule possono essere di origine vegetale o /e animale. Sempre sono aminoacidi! La distinzione tra carnivori, onnivori, vegetariani è, quindi,  una distinzione realizzata solo  in base alla “origine” degli alimenti, “ESTERNA” al corpo umano! E’ un artefatto scientifico!
Nel metodo molecolare la centralità non è il cibo , uguale per tutti sulla tavola fuori dall’organismo, la centralità è e deve essere il proprio corpo, unico e diverso da tutti. Ciascuno ha il suo metabolismo (catabolismo ed anabolismo), la sua capacità soggettiva di digestione, di assorbimento intestinale, il suo profilo ormonale, la sua composizione corporea ( massa grassa, magra…). 
Nel dossier che sto preparando riporterò alcune ricerche che sto facendo in queste settimane presso l’Istituto Superiore di Sanità sulla presenza di proteine glicate su vari alimenti di origine animale e vegetale. E quando dico vegetale non mi riferisco solo alla frutta e verdura! 
Desidero portare il mio contributo ai nostri incontri settimanali sulla sana alimentazione consapevole, non solo finalizzata al dimagrimento, ma al recupero del miglior stato di salute e benessere psico-fisico. 
Ho proposto la costituzione di un “Gruppo Nutrizionale Sani per Scelta”. Chiedo di sentire la vostra voce e le vostre riflessioni, scrivendo a quiperte@libero.it 
Informo che Mercoledì 18 Novembre  parteciperò alla trasmissione “ Cominciamo bene!” in onda su Rai-3 alle ore 10.30. Buona settimana!  
Pier Luigi Rossi
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  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.                               

[image: image1.wmf]METODO MOLECOLARE

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

 
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.
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LUNEDI

COLAZIONE

· Latte scremato o latte di soia senza zucchero (eventualmente con un po’ di caffè di orzo) g 150, mezzo panino di tipo integrale o fiocchi di cereali g30 ( meglio se integrali) o muesli g 30
· Oppure Yogurt da latte scremato ( 200 g) con aggiunta di frutta fresca di stagione a pezzi ( 150 g) o fiocchi di cereali ( 30 g) o muesli (30 g) o un cucchiaio di germe di grano o mezzo panino tipo integrale con un cucchiaino di marmellata

 –   Oppure Spremuta di frutta fresca (preparata al momento e senza aggiunta di zucchero), mezzo panino tipo integrale o all’uvetta o con germe di grano oppure 30 g di fette biscottate integrali con un cucchiaino di marmellata oppure 30 g di biscotti preparati preferibilmente con farina integrale, zucchero di canna

SPUNTINO MATTINA

Una pera o altro frutto fresco di stagione a piacere (g 150)
PRANZO

· Insalata di lattuga e crescione (porzione libera)

· Ceci ( Donna g 70 / Uomo g 80 peso crudo) con pinoli ed uvetta (q,b.)
·  Zucca gialla al rosmarino (porzione libera) o verdura di stagione cotta al vapore a piacere ( porzione libera)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 ( tre cucchiaini )

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Due clementine o altro frutto di stagione a piacere ( g150)
CENA
· Insalata di valeriana e rucola (porzione libera)

· Spiedini di tofu ( Donna g 200 / Uomo g 250) con verdure al forno  di stagione ( a piacere porzione libera )
· Pane integrale di frumento o segale (Donna g 50 / Uomo g 60)

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

Tisana calda di finocchio dolce 
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                                     MARTEDI

COLAZIONE

– Latte scremato o latte di soia senza zucchero (eventualmente con un po’ di caffè di orzo) g 150, mezzo panino di tipo integrale o fiocchi di cereali g30 ( meglio se integrali) o muesli g 30
 – Oppure Yogurt da latte scremato ( 200 g) con aggiunta di frutta fresca di stagione a pezzi ( 150 g) o fiocchi di cereali ( 30 g) o muesli (30 g) o un cucchiaio di germe di grano o mezzo panino tipo integrale con un cucchiaino di marmellata

 – Oppure Spremuta di frutta fresca (preparata al momento e senza aggiunta di zucchero), mezzo panino tipo integrale o all’uvetta o con germe di grano oppure 30 g di fette biscottate integrali con un cucchiaino di marmellata oppure 30 g di biscotti preparati preferibilmente con farina integrale, zucchero di canna

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di due arance ed un limone o altro frutto fresco di stagione a piacere       ( g 150)
PRANZO

· Insalata di lattughino e puntarelle  (porzione libera) 

·  Paillard di seitan 

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

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

· Tre cucchiaini di olio extra vergine di oliva  

SPUNTINO POMERIGGIO

Una mela fuji al forno con uvetta e cannella o altro frutto fresco di stagione a piacere (g 150) 
CENA

· Insalata di carote grattugiate (porzione libera )

· Scamorza al forno ( Donna g  70 / Uomo g 90)
· Bietole (porzione libera ) alle noci ( tre gherigli)
· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 50 / uomo g 60) 

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

DOPO CENA 
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MERCOLEDI’

COLAZIONE

– Latte scremato o latte di soia senza zucchero (eventualmente con un po’ di caffè di orzo) g 150, mezzo panino di tipo integrale o fiocchi di cereali g30 ( meglio se integrali) o muesli g 30
 – Oppure Yogurt da latte scremato ( 200 g) con aggiunta di frutta fresca di stagione a pezzi ( 150 g) o fiocchi di cereali ( 30 g) o muesli (30 g) o un cucchiaio di germe di grano o mezzo panino tipo integrale con un cucchiaino di marmellata

 – Oppure Spremuta di frutta fresca (preparata al momento e senza aggiunta di zucchero), mezzo panino tipo integrale o all’uvetta o con germe di grano oppure 30 g di fette biscottate integrali con un cucchiaino di marmellata oppure 30 g di biscotti preparati preferibilmente con farina integrale, zucchero di canna

SPUNTINO MATTINA

Due mandarini oppure altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO

· Insalata belga (porzione libera)
· Scaloppine di soia ai funghi

· Misto di verdura cotte (carote, zucchine, finocchi con foglioline di timo        (porzione libera)

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

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Due kiwi o altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
CENA

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

· Legumi ( a piacere ) Donna g 70 / Uomo g 80 (peso crudo)

· Cime di rapa stufate ( porzione libera ) o altra verdura di stagione cotta al valore, a piacere ( porzione libera)
· Pane integrale di frumento  o meglio pane integrale  di segale ( Donna g 30 / Uomo g 50)

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

DOPO CENA 
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GIOVEDI
COLAZIONE

– Latte scremato o latte di soia senza zucchero (eventualmente con un po’ di caffè di orzo) g 150, mezzo panino di tipo integrale o fiocchi di cereali g30 ( meglio se integrali) o muesli g 30
 – Oppure Yogurt da latte scremato ( 200 g) con aggiunta di frutta fresca di stagione a pezzi ( 150 g) o fiocchi di cereali ( 30 g) o muesli (30 g) o un cucchiaio di germe di grano o mezzo panino tipo integrale con un cucchiaino di marmellata

 – Oppure Spremuta di frutta fresca (preparata al momento e senza aggiunta di zucchero), mezzo panino tipo integrale o all’uvetta o con germe di grano oppure 30 g di fette biscottate integrali con un cucchiaino di marmellata oppure 30 g di biscotti preparati preferibilmente con farina integrale, zucchero di canna

SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana oppure un frutto di stagione a piacere
PRANZO

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

· Lenticchie bollite con erbe aromatiche

· Verdura  di stagione a piacere cotta 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

Centrifugato di una mela e due carote oppure un frutto fresco di stagione a piacere (g 150)
CENA

· Radicchio verde e rosso con pinoli con topinambur ridotto in piccole porzioni o grattugiato (porzione libera) e un cucchiaio di capperi 

· Fittata di due uova in padella antiaderente

· Pane integrale di frumento  o meglio pane integrale  di segale (Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA 
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VENERDI

COLAZIONE

– Latte scremato o latte di soia senza zucchero (eventualmente con un po’ di caffè di orzo) g 150, mezzo panino di tipo integrale o fiocchi di cereali g30 ( meglio se integrali) o muesli g 30
 – Oppure Yogurt da latte scremato ( 200 g) con aggiunta di frutta fresca di stagione a pezzi ( 150 g) o fiocchi di cereali ( 30 g) o muesli (30 g) o un cucchiaio di germe di grano o mezzo panino tipo integrale con un cucchiaino di marmellata

 – Oppure Spremuta di frutta fresca (preparata al momento e senza aggiunta di zucchero), mezzo panino tipo integrale o all’uvetta o con germe di grano oppure 30 g di fette biscottate integrali con un cucchiaino di marmellata oppure 30 g di biscotti preparati preferibilmente con farina integrale, zucchero di canna

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo oppure un frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO

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

· Linguine integrali (Donna g 70 / Uomo g 80) con zucchine o altra verdura a piacere

· Broccoli al vapore (porzione libera )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Due fette di ananas fresco oppure altro frutto fresco di stagione a piacere                    (g 150)
CENA 
· Insalatona  di indivia, pomodoro, sedano (porzione libera) con mozzarella a cubetti   ( Donna g 100 / Uomo g 120) con  cucchiai di mais, due cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( tutti gli alimenti in una unica preparazione)
· Pane integrale di frumento tenero o segale( Donna g 50 / Uomo g 70) 

DOPO CENA 
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SABATO

COLAZIONE

– Latte scremato o latte di soia senza zucchero (eventualmente con un po’ di caffè di orzo) g 150, mezzo panino di tipo integrale o fiocchi di cereali g30 ( meglio se integrali) o muesli g 30
 – Oppure Yogurt da latte scremato ( 200 g) con aggiunta di frutta fresca di stagione a pezzi ( 150 g) o fiocchi di cereali ( 30 g) o muesli (30 g) o un cucchiaio di germe di grano o mezzo panino tipo integrale con un cucchiaino di marmellata

 – Oppure Spremuta di frutta fresca (preparata al momento e senza aggiunta di zucchero), mezzo panino tipo integrale o all’uvetta o con germe di grano oppure 30 g di fette biscottate integrali con un cucchiaino di marmellata oppure 30 g di biscotti preparati preferibilmente con farina integrale, zucchero di canna

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi oppure altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO

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

· Spezzatino di soia (Donna g 200 / Uomo g 250)

· Pane integrale di frumento o meglio pane integrale di segale /Donna g 50 / Uomo g 60)

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)                    
· SPUNTINO POMERIGGIO                                             Una tazza di orzo non zuccherato                                                                          Pera cotta con vinsanto e un cucchiaino di pinoli o un frutto di stagione a piacere ( g 150)
· CENA                                                                           Pizza vegetariana                                                                                                                                                       
   DOPO CENA 

Tisana calda di finocchio dolce                                                
 Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista Scienza della Alimentazione                       

prima settimana dieta metodo molecolare vegetariano    Giorno proteico

                            DOMENICA

COLAZIONE

– Latte scremato o latte di soia senza zucchero (eventualmente con un po’ di caffè di orzo) g 150, mezzo panino di tipo integrale o fiocchi di cereali g30 ( meglio se integrali) o muesli g 30
 – Oppure Yogurt da latte scremato ( 200 g) con aggiunta di frutta fresca di stagione a pezzi ( 150 g) o fiocchi di cereali ( 30 g) o muesli (30 g) o un cucchiaio di germe di grano o mezzo panino tipo integrale con un cucchiaino di marmellata

 – Oppure Spremuta di frutta fresca (preparata al momento e senza aggiunta di zucchero), mezzo panino tipo integrale o all’uvetta o con germe di grano oppure 30 g di fette biscottate integrali con un cucchiaino di marmellata oppure 30 g di biscotti preparati preferibilmente con farina integrale, zucchero di canna

SPUNTINO MATTINA

 Due clementine o un frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO

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

· Couscous ( Donna g 70 7 Uomo g 80) condimento vegetale a piacere
· Verdura di stagione cotta al vapore 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

· Insalata di  indivia, pomodori, peperone verde tagliati a lamelle (porzione libera), alcune olive nere, uno scalogno tagliato finemente, salsa citronette (tre cucchiaini olio extravergine di oliva e un cucchiaino di succo di limone, con  tofu  (g 150 ) tagliato a pezzi e riso  integrale (g 50 porzione cotta).  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione)

 DOPO CENA 
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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














