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METODO DIETA MOLECOLARE 

settimana 19-25 Aprile
“RIDUZIONE MASSA GRASSA ADDOMINALE”

“RIDUZIONE MASSA GRASSA ADDOMINALE”
Questa settimana dedichiamo la nostra attenzione all’eccesso adiposo accumulato nell’addome! 

Per la salute non è importante quanto grasso un organismo ha accumulato, ma soprattutto dove lo ha accumulato! Questa settimana desidero richiamare tutta la attenzione di chi legge questa dieta e accede al sito su quale ruolo ha il grasso addominale per la nostra salute. 

Il grasso addominale è un organo endocrino capace di secernere ormoni e  molecole infiammatorie e aggressive responsabili di patologie degenerative e dismetaboliche. L’eccesso di grasso addominale causa un processo infiammatorio cronico responsabile della decadenza funzionale ed estetica dell’intero organismo. La massa adiposa addominale genera uno stato di insulino resistenza che porta al diabete mellito tipo 2, ipertensione arteriosa, aterosclerosi, decadenza ormonale e varie altre patologie. 

Avere una circonferenza vita, misurata ponendo il metro proprio sopra l’ombelico, superiore a 102 cm per l’uomo e 88 cm per la donna di ogni età, è un grave rischio endocrino - metabolico e cardiaco. 

Il metro fornisce maggiori informazioni per la salute rispetto alla bilancia. 

Questa settimana consiglio di misurare la circonferenza vita all’inizio e fare un controllo alla fine della settimana. 

Il nostro obiettivo è perdere 2-3 cm nella circonferenza vita! 

E’possibile con questa alimentazione molecolare e con una attività motoria giornaliera. E’ un progetto di salute da realizzare nei prossimi giorni. Questa settimana è la prima di cinque settimane, periodo che propongo di eseguire applicando il metodo dieta molecolare finalizzato alla riduzione del grasso addominale.  Riporto all’inizio i caratteri essenziali del metodo molecolare
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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, condizione 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.                       
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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.
giorno proteico

LUNEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro ( g 200) con frutta fresca di stagione ridotta a pezzi 

( g 150) e due gherigli   di noci

Oppure una tazza di latte   scremato (g 200), un cucchiaino di miele, frutta fresca di stagione (g 150)

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

(un caffè espresso se gradito è consentito con tutte le varie scelte, da non assumere però a stomaco vuoto )

SPUNTINO MATTINA

Una pera o un frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

· Pinzimonio di sedano (porzione libera)

· Involtini di tacchino (Donna g 120 / Uomo g 130) alla salvia e vino bianco

· Rape rosse (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 40 / Uomo g 70)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Una tazza di macedonia di frutta fresca al naturale

CENA

· Insalata di carote grattugiate (porzione libera )

· Bresaola ( Donna g 60 / Uomo g 80) con rucola e pinoli

· Broccoli al vapore (porzione libera)

· 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

Tisana di  menta piperita per le sue proprietà rilassanti e digestive            

giorno proteico
MARTEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte scremato (g 200) con frutta fresca di stagione ridotte a pezzi               (g 150) unita assieme a due gherigli di noci

Oppure una tazza di  latte scremato (g 200), pane integrale (g 40), marmellata un cucchiaio

Oppure una tazza di orzo o di tè con un cucchiaino di miele, pane integrale (g 40), un cucchiaino di marmellata e un frutto (g 150) 

(un caffè espresso se gradito è consentito con tutte le varie scelte, da non assumere però a stomaco vuoto )

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance ed un limone oppure un frutto di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di pomodori e rucola (porzione libera)

· Sogliola (g 180 Donna / g 200 Uomo)  al limone

· Spinaci  (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 di orzo o tè non zuccherato e un frutto fresco di stagione a piacere

CENA

· Verdure grigliate ( Zucchine e melanzane porzione libera)

· Stracchino (g 70 Donna / g 80 Uomo)

· Pane  integrale di frumento tenero o segale(Donna g 40 donna/ Uomo g 60)
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini )

 DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce per le sue azioni carminative e digestive 

giorno proteico
MERCOLEDI’

COLAZIONE

Yogurt da latte scremato (g 200)  con due fette biscottate con un cucchiaio di marmellata e un frutto di stagione a piacere (g 150)

Oppure una tazza di latte scremato (g 200) con due fette biscottate con un cucchiaio di marmellata e un frutto di stagione a piacere (g 150) 

Oppure una tazza di orzo o tè con due fette biscottate, un cucchiaio di marmellata 

(un caffè espresso se gradito è consentito con tutte le varie scelte, da non assumere però a stomaco vuoto )

SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione oppure una spremuta fresca di pompelmo o di agrumi

PRANZO

· Insalata di peperoni verdi, radicchio rosso (porzione libera)

· Bistecca di vitellone ai ferri (g 120 Donna / g 130 Uomo)

· Zucchine e carote lessate con origano (porzione libera)
· Pane  integrale (grammi 60 donna / 70 uomo )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di macedonia di frutta fresca speziata con cannella

Oppure   una tazza di orzo non zuccherato con gallette di farro (g 20)

CENA

· Insalata di finocchi e arance (porzione libera ) 

· Frittata (due uova) al forno con carciofi e cipolla
· Pane   integrale di frumento tenero o segale(Donna g 40 donna /Uomo g 60

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

DOPO CENA                                                                        Una tisana di rosa canina  per le sue azioni idratanti e tonificanti 

giorno proteico
GIOVEDI
COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), due cucchiai di cereali integrali e un frutto                

Oppure una tazza di latte scremato (g 200) e due cucchiai di cereali integrali  e un frutto fresco di stagione a piacere (g 150)

Oppure una tazza di orzo o di tè, yogurt da latte magro (g 125) con due cucchiai di cereali e un frutto (g 150 ) a pezzetti 

(un caffè espresso se gradito è consentito con tutte le varie scelte, da non assumere però a stomaco vuoto )

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Fagiolini lessati con foglioline di maggiorana (porzione libera )

· Spezzatino di coniglio ( g 120 Donna / g 130 Uomo) con rosmarino  e olive nere 

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

SPUNTINO POMERIGGIO

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

CENA

· Insalata  mista con ravanelli e carote (porzione libera)

· Nodini di vitello al pomodoro ed origano (g 120 Donna / g 130 Uomo)

· Radicchio trevigiano alla griglia ( porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 40 donna / Uomo g 60
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

DOPO CENA    

Tisana di menta piperita per le sue azioni rilassanti e digestive

Giorno glucidico

VENERDI

COLAZIONE
Yogurt da latte magro (g 200), due cucchiai di fiocchi di avena, un frutto (g 150)

Oppure  una tazza di latte scremato (g 200), due cucchiai di fiocchi di avena, un frutto (g 150)

Oppure una tazza di orzo o  tè, yogurt da latte magro (g 125), due cucchiai di fiocchi di avena, un frutto fresco di stagione a piacere (g 150)

(un caffè espresso se gradito è consentito con tutte le varie scelte, da non assumere però a stomaco vuoto )

SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

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

· Penne all’arrabbiata (penne peso crudo g 60 Donna / g 70 Uomo) con un cucchiaino di pecorino grattugiato

· Verdure a piacere al vapore con prezzemolo e menta ( porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt da latte magro un vasetto (grammi 125)

Frutta fresca di stagione (grammi 150)

CENA

· Insalata di  indivia, pomodori, peperoni verdi 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

Tisana di finocchio dolce per le sue azioni carminative digestive

giorno proteico
SABATO
COLAZIONE

Yogurt da latte magro ( g 200) ,due crostini integrali con un cucchiaio di marmellata e un frutto (g 150)

Oppure una tazza di latte scremato ( g 250 ),due crostini integrali con un cucchiaio di marmellata e un frutto (g 150)

Oppure una tazza di orzo o di tè  con due crostini integrali e un cucchiaio di marmellata,yogurt da latte magro (g 125) e un frutto (g 150)

(un caffè espresso se gradito è consentito con tutte le varie scelte, da non assumere però a stomaco vuoto )

SPUNTINO MATTINA

Una pera o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di radicchio rosso (porzione libera)

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

· Zucchine al pomodoro ( porzione libera)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di macedonia di frutta fresca con succo di limone

CENA

· Insalata croccante con sedano, mele verdi e brasiliana (porzione libera)

· Pizza margherita ( porzione media)

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

DOPO CENA                                                                     Tisana di rosa canina per le sue azioni idratanti e tonificanti
giorno proteico
DOMENICA

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), biscotti secchi (g 20), un frutto (g 150)

Oppure una tazza di latte scremato (g 200), biscotti secchi (g 20), n frutto (g 150)

Oppure  una tazza di orzo o di tè, biscotti secchi (g 2), yogurt da latte magro     

(g 125), un frutto fresco di stagione (g 150)

(un caffè espresso se gradito è consentito con tutte le varie scelte, da non assumere però a stomaco vuoto )

SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione a piacere oppure una spremuta di due arance ed un  limone

PRANZO

· Insalata di indivia, scarola, radicchio rosso, rucola ( porzione libera)

· Tagliata al rosmarino ( g 120 Donna / g 130 Uomo)

· Peperoni al forno con acciughe, capperi e basilico (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 di orzo o tè verde non zuccherato ed un frutto fresco di stagione a piacere
CENA

· Insalata di radicchio verde finemente tritato e lamelle di topinambur (porzione libera)

· Prosciutto crudo magro (grammi 70 donna / 80 uomo) 

· Cicoria cotta ( porzione libera)

·  Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 40 / Uomo g 60)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

DOPO CENA

Tisana di menta piperita per lue azioni rilassanti e digestive

Regole generali

I pesi degli alimenti, indicati in grammi, si riferiscono alla sostanza cruda privata degli alimenti non commestibili (es. bucce, ossicini, grasso, etc.) ; essi dovranno essere pesati con una bilancia per alimenti o servirsi di misure di uso casalingo:

	1 cucchiaio d tavola contiene :
	- pasta, riso,
	gr.
	 20

	
	- olio
	gr
	 10

	
	- marmellata
	gr
	 20

	
	- parmigiano
	gr
	   5

	
	
	
	

	1 cucchiaino da caffé contiene :
	- olio, zucchero
	gr.
	   5

	
	
	
	

	1 tazza da latte contiene :
	- latte, liquidi vari
	
	250

	1 tazza da thè contiene :
	- ""    ""      ""      ""
	
	125

	
	
	
	

	1 uovo                 pesa circa   60 grammi
	
	
	

	1 fetta biscottata     “      “      10        “

1 cracker                 “      “        5        “    


	
	
	


Metodi di cottura consigliati:  arrosto, in padella, bollito, al cartoccio, al vapore, a bagno-maria, 

con aggiunta di aromi graditi (basilico, origano, maggiorana, timo, etc.), pomodoro e limone.

Il primo piatto può essere condito con pomodoro, salsa di pomodoro, altre verdure o con sughi leggeri di pesce.

Una pizza margherita, vegetariana o un crostone con prosciutto crudo puo’ sostituire una cena una volta a settimana.

I formaggi indicati in dieta possono essere consumati non più di 2 volte a settimana, ma quando si consuma il  formaggio, occorre ridurre di gr 5 la quantità di olio extra vergine di oliva. 

Sale da cucina       DA USARE CON MODERAZIONE, non più di 5 grammi nella giornata, 

                                   usare sale da cucina addizionato di iodio

Bevande                   acqua liscia, thè leggero, camomilla, infuso si potranno bere

                                    liberamente; si consiglia acqua minerale con un residuo secco fisso uguale   

                                    o superiore a 500 mg / litro, con un pH uguale o superiore a 6.5 ( leggere 

                                    etichetta), all’inizio del metodo dieta molecolare è consigliata astensione dal 

                                    vino e da ogni bevanda alcolica 

CAFFÈ :   NON  PIÙ DI TRE AL GIORNO

REGISTRI LA SUA PERDITA DI PESO E DI CENTIMETRI 

IN QUESTO SCHEMA  

	INIZIO


	Data
	Peso 

Corporeo


	Circonf.

VITA
	Circonf. FIANCHI



	4° giorno


	
	
	
	

	7° giorno


	
	
	
	

	10° giorno


	
	
	
	

	13° giorno


	
	
	
	

	16° giorno


	
	
	
	

	19° giorno


	
	
	
	

	22° giorno


	
	
	
	

	25° giorno


	
	
	
	

	28° giorno


	
	
	
	

	31° giorno


	
	
	
	


Questa tabella aiuta ad avere una diretta conoscenza del proprio corpo, utilizzando la bilancia e il metro ogni tre giorni. Dopo un certo periodo di tempo, variabile da persona a persona, il peso corporeo si blocca e rimane invariato sulla bilancia. Ma il corpo potrebbe andare incontro ad una continua perdita di massa grassa, che si può dimostrare con la perdita in cm delle circonferenze della vita e dei fianchi, due aree con eccesso di adipe. 

Nello stesso tempo si può avere un recupero della massa magra e  una diversa ridistribuzione dei volumi idrici all’interno dell’organismo. Il risultato finale sul peso corporeo può risultare invariato. Dimagrire vuol dire perdere solo massa grassa 

Il metro fornisce maggiori informazioni della bilancia e ci informa  che pur  avendo il peso invariato letto sulla bilancia, il copro sta dimagrendo perche’ perde i cm della vita e dei fianchi. 

_105531328.ppt


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














