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METODO DIETA MOLECOLARE

19 – 25 Luglio seconda settimana

Continuiamo a realizzare il modello base della dieta molecolare giornaliera, iniziata nella settimana scorsa. Questa è la seconda settimana e prevede i giorni proteici: lunedi, martedi, giovedi, venerdi, sabato, domenica e il giorno glucidico: mercoledi. Per comprendere lo schema della seconda settimana invito a leggere le basi del modello molecolare scritte nella introduzione della prima settimana.

Consiglio di leggere articolo inserito nella pagina “Alimentazione News” di questo sito sul rapporto tra glicemia salute e peso corporeo. Il modello dieta molecolare basato sulle molecole nutrienti ingerite con gli alimenti, e non più sul computo calorico giornaliero, ha lo scopo di contenere il valore della glicemia, condizione primaria per dimagrire, liberare il fegato da glicogeno e trigliceridi in eccesso; il fegato è il regista del metabolismo e del peso corporeo.

Pier Luigi Rossi

Medico
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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


Giorno proteico

LUNEDI

COLAZIONE

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

Oppure una tazza di latte   scremato (g 250) , fiocchi di mais (g 30) , un frutto  di stagione (g 150)

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

SPUNTINO MATTINA

Due susine rosse o un frutto fresco di stagione a piacere 

PRANZO

· Insalata di  rucola (porzione libera) con un cucchiaio di mais 

· Una orata al pane aromatizzato cotta in forno (pane grattugiato, pomodori secchi, olive nere ,origano ed erbe aromatiche  timo e maggiorana )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Cocomero (g 350) o un frutto fresco di stagione a piacere

CENA
· Insalata di pomodori e cetrioli (porzione libera)

· Frittata (due uova) con zucchine 

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

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

DOPO CENA

Tisana di  menta piperita, da bere anche fredda, per le sue proprietà rilassanti e digestive
Giorno proteico

MARTEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte scremato (g 200) , muesli ( g 30) e un  frutto di stagione (g 150) 

Oppure una tazza di  latte scremato (g 250),  muesli (g 30) e un frutto di stagione (g 150)

Oppure una tazza di orzo o di tè verde con tre fette biscottate ,un cucchiaio di miele e un frutto di stagione (g 150) 

SPUNTINO MATTINA

Una pesca o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata  di  lattuga e valeriana  (porzione libera) 

· Spezzatino di pollo ( g 120 Donna / g 140 Uomo) con scorsette di limone e rosmarino 

· Pane integrale ( g 50 Donna / g 70 Uomo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Gelato alla frutta o un frutto fresco di stagione a piacere
CENA

· Insalata di carote grattugiate ,lattuga e pomodori  ( porzione libera )

· Stracchino (g 60 Donna / g 80 Uomo)

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

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

 DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce, da bere anche fredda, per le sue azioni carminative, digestive 

Giorno glucidico
MERCOLEDI
COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), due cucchiai di cereali integrali e un frutto (g 150)

Oppure una tazza di latte scremato (g 250) e due cucchiai di cereali integrali  e un frutto (g 150)

Oppure una tazza di orzo o di tè verde, tre crostini integrali con un cucchiaio di miele e un frutto (g 150 )  

SPUNTINO MATTINA

Tre albicocche o un frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

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

· Linguine ( g 70 Donna / g 80 Uomo) al pesto, melanzane e pomodoro fresco

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

SPUNTINO POMERIGGIO

 Yogurt da latte magro ( un vasetto g 125) e frutta fresca di stagione (g 150)

CENA

· Peperoni gialli e rossi alla griglia con capperi (porzione libera)

· Panzanella di mare ( pane g 60 Donna / g 70 Uomo, code di gamberi, pomodori, cipolle e cetrioli)

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

DOPO CENA    

Tisana di menta piperita, da bere anche fredda, per le sue azioni rilassanti e digestive

Giorno proteico

GIOVEDI
COLAZIONE

Yogurt da latte scremato (g 200)  con fiocchi di avena (g 30) e un frutto di stagione (g 150)

Oppure una tazza di latte scremato (g 250) con fiocchi di avena (g 30)e un frutto di stagione (g 150) 

Oppure una tazza di orzo o tè verde con  pane integrale (g 50),un cucchiaio di marmellata  e un frutto di stagione (g 150) 

SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di radicchio verde e rosso ( porzione libera)

· Carpaccio di vitellone ( g 110 Donna / g 120 Uomo) con zucchine a julienne 

· Pane integrale ( g 50 Donna / g 70 Uomo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di macedonia di frutta fresca di stagione

CENA

· Melanzane grigliate con aglio e prezzemolo ( porzione libera )

· Prosciutto crudo magro (g 60 Donna / g 70 Uomo)

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

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

DOPO CENA

Una tisana di rosa canina, da bere anche fredda, per le sue azioni idratanti e tonificanti 

Giorno proteico

VENERDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200),tre biscotti ai cereali e un frutto di stagione (g 150)

Oppure  una tazza di latte scremato (g 250),tre biscotti ai cereali e un frutto (g 150)

Oppure una tazza di orzo o  tè verde ,quattro biscotti ai cereali e un frutto (g 150)

SPUNTINO MATTINA

Una pera o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Bietola lessata (porzione libera)

· Alici (g 180 Donna / g 200 Uomo) marinate al succo di agrumi                              (arancia, pompelmo, limone) 

· Pane integrale ( g 50 Donna / g 70 Uomo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Due fette di melone o un frutto fresco di stagione a piacere
CENA

· Insalata di pomodori con basilico e origano (porzione libera ) 

· Mozzarella (g 80 Donna / g 90 Uomo)

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

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce,da bere anche fredda,per le sue azioni carminative , digestive

Giorno proteico

SABATO

COLAZIONE

Yogurt da latte magro ( g 200) , fiocchi di mais (g 30) e un frutto di stagione (g 150)

Oppure una tazza di latte scremato ( g 250 ), fiocchi di mais (g 30) e un frutto di stagione (g 150)

Oppure una tazza di orzo o di tè verde, tre fette biscottate con un cucchiaio di marmellata e un frutto di stagione (g 150)

SPUNTINO MATTINA

Due Kiwi o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Zucchine lessate e condite con maggiorana (porzione libera)

· Fesa di tacchino ( g 120 Donna / g 130 Uomo) al forno con erbe aromatiche 

· Pane integrale ( g 50 Donna / g 70 Uomo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una pesca oppure frutta fresca di stagione a piacere

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

Tisana di rosa canina, da bere anche fredda, per le sue azioni idratanti e tonificanti

Giorno proteico

DOMENICA
COLAZIONE

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

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

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

SPUNTINO MATTINA

Frutta fresca di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata tricolore (pomodori,peperoni, cetrioli) (porzione libera)

· Bistecca di vitellone ai ferri (g 130 Donna / g 140 Uomo)

· Pane  integrale (grammi 50 donna / 70 uomo )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di macedonia di frutta fresca speziata con cannella

CENA

· Pomodori grigliati con prezzemolo e aglio (porzione libera ) 

· Scamorza ( g 80 Donna / g 100 Uomo)

· Pane   integrale (grammi 50 donna / 60 uomo)

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

DOPO CENA

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














