Prof. PIER LUIGI  ROSSI

MEDICO  

SPECIALISTA SCIENZA DELLA ALIMENTAZIONE

 MEDICINA PREVENTIVA
Ambulatorio Nutrizione Clinica 

Roma (sede Clinica Ars Medica Via Cesare Ferrero di Cambiano)

Arezzo (Poliambulatorio Sanar Via Calamandrei)

Segreteria unica per prenotazione visite cliniche e diete personalizzate

Tel. 0575 / 40.11.70           

METODO DIETA MOLECOLARE

Settimana 19 – 25 ottobre 

Continuiamo anche questa settimana  nel recupero do funzionalità epatica.
Il fegato ha la chiave metabolica per dimagrire. 
Questa settimana propongo il mio metodo molecolare con quattro giorni proteici ed un giorno glucidico, la spiegazione del metodo si trova all’inizio dei menu giornalieri. Chi desidera avere ulteriori informazioni sul metodo molecolare può andare nella pagina “Scuola di Alimentazione Consapevole”.
Ho preparato pure una dieta molecolare giornaliera per chi mangia il pranzo e resta gran parte del giorno fuori casa, al lavoro.
 Per averla occorre cliccare

 METODO DIETA MOLECOLARE PASTI FUORI CASA
BENESSERE E SALUTE 
DEL FEGATO

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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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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                                     Giorno proteico

                                   LUNEDI

COLAZIONE

Latte scremato o  yogurt da latte scremato  (g 200), fiocchi di avena o mais o muesli o frumento integrale (g 30
Oppure  Spremuta fresca di arancia, pane integrale ( g 50) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 50 ), un cucchiaino di miele o di marmellata  

SPUNTINO MATTINA

Una pera 

PRANZO

· Insalata di scarola e lattuga (porzione libera)

· Lamelle di petto di pollo ( Donna g 120 / Uomo g 130) con carciofi e patate lessate ( una porzione q.b.)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Due clementine

CENA
· Zuppa di verdure miste (un piatto)

· Stracchino ( Donna g 60 / Uomo g 70)

· Insalata di radicchio rosso e ricciolina (porzione libera )

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

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

DOPO CENA

Tisana rilassante di tiglio 
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                          Giorno proteico

                              MARTEDI

COLAZIONE

Latte scremato o  yogurt da latte scremato  (g 200), fiocchi di avena o mais o muesli o frumento integrale (g 30
Oppure  Spremuta fresca di arancia, pane integrale ( g 50) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 50 ), un cucchiaino di miele o di marmellata 
SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana

PRANZO

· Insalata di carote e finocchi (porzione libera)

· Vitello panato ( Donna g 120 / Uomo g 130) con erbe aromatiche 

· Pane integrale ( Donna g 70 / Uomo g 80)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una mela al forno con uvetta e cannella

Una bavanda di orzo non zuccherato

CENA

· Insalata di  rucola, un cucchiaio di mais, germogli di soia (porzione libera) 

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

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

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

DOPO CENA

Tisana rilassante di tiglio 

. 
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                                       Giorno proteico

                             MERCOLEDI’

COLAZIONE 

Latte scremato o  yogurt da latte scremato  (g 200), fiocchi di avena o mais o muesli o frumento integrale (g 30), Oppure  Spremuta fresca di arancia, pane integrale ( g 50) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 50 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, 
SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di pompelmo ( un bicchiere)

PRANZO

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

· Scaloppa  di tacchino ( Donna g 120 / Uomo g 130) con una fettina di prosciutto crudo magro, salvia e funghi champignon

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

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Due kiwi

CENA

· Crema di porri e patate ( porzione libera) 

· Omelette al pomodoro

· Radicchio trevigiano alla griglia  (porzione libera ) 

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

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

DOPO CENA

Tisana rilassante di tiglio 
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                                      Giorno proteico

                                               GIOVEDI
COLAZIONE 

Latte scremato o  yogurt da latte scremato  (g 200), fiocchi di avena o mais o muesli o frumento integrale (g 30), Oppure  Spremuta fresca di arancia, pane integrale ( g 50) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 50 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, 
SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo ( un bicchiere)

PRANZO

· Insalata di carote grattugiate (porzione libera)

· Orata ( Donna g 180 / Uomo g 200) al pane aromatizzato cotta  al forno   

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

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Due fette di ananas fresco

CENA

· Peperoni gialli e rossi grigliati con capperi (porzione libera)

·  Tonno al naturale / Donna g 70 / Uomo g 80)

· Zucchine lessate condite con aceto balsamico (porzione libera)

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

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

DOPO CENA 

Tisana rilassante di camomilla, senza tenerla a lungo in acqua calda per mantenere efficienza dei suoi principi attivi
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                                        Giorno glucidico
                              VENERDI
COLAZIONE 

Latte scremato o  yogurt da latte scremato  (g 200), fiocchi di avena o mais o muesli o frumento integrale (g 30), Oppure  Spremuta fresca di arancia, pane integrale ( g 50) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 50 ), un cucchiaino di miele o di marmellata
SPUNTINO MATTINA

Una mela 

PRANZO

· Carote, sedano finocchi conditi con aceto balsamico (porzione libera )

· Riso ( Donna g 70 / Uomo g 80) con zucca gialla e porcini 

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

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione ( g 150) 

CENA 

· Insalata di scarola, indivia e finocchio (porzione libera )

· Bresaola (  Donna g 60 / Uomo g 70) con carciofi crudi e scagliette di parmigiano

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

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

DOPO CENA

Tisana rilassante di camomilla, senza tenerla a lungo in acqua calda per mantenere efficienza dei suoi principi attivi
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                                          Giorno proteico                                                  
                             SABATO

COLAZIONE 

Latte scremato o  yogurt da latte scremato  (g 200), fiocchi di avena o mais o muesli o frumento integrale (g 30), 
Oppure  Spremuta fresca di arancia, pane integrale ( g 50) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 50 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, 

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

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

· Carpaccio di vitellone (Donna g 120 / Uomo g 130) 

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

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)

CENA

· Insalata di lattuga e rucola  (porzione libera)

· Pizza vegetariana

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

· DOPO CENA 

· Tisana rilassante di camomilla, senza tenerla a lungo in acqua calda per mantenere efficienza dei suoi principi attivi
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                                               Giorno proteico
                             DOMENICA

COLAZIONE Latte scremato o  yogurt da latte scremato  (g 200), fiocchi di avena o mais o muesli o frumento integrale (g 30), Oppure  Spremuta fresca di arancia, pane integrale ( g 50) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 50 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, 
SPUNTINO MATTINA

 Due clementine

PRANZO

· Insalata di spinaci crudi, con pinoli (porzione libera)

· Filetto di maiale al forno ( Donna g 120/ Uomo g 130) con patate e semi di finocchio

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Una tazza di macedonia di frutta fresca di stagione

CENA

· Pinzimonio di verdure : carote , finocchi ,ravanelli,sedano,peperoni rossi e gialli  (tutte le verdure crude ridotte a listarelle per assoporare i diversi loro sapori porzione libera)

· Ricotta di mucca ( Donna g 120 / Uomo g 150)

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

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

DOPO CENA 

Tisana rilassante di camomilla, senza tenerla a lungo in acqua calda per mantenere efficienza dei suoi principi attivi

Per informazioni sulla dieta info@pierluigirossi.it        www.pierluigirossi.it     
_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














