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METODO DIETA MOLECOLARE
2- 8 Agosto quarta settimana

DIETA ANTI OSSIDANTE 

ANTI ACIDITA’ CORPOREA
Introduzione alla quarta settimana 

 protezione anti ossidante  e anti acidità corporea tipica della stagione estiva

Continuiamo a realizzare il modello base della dieta molecolare giornaliera, iniziata tre

 settimane fa. Questa è la quarta settimana e prevede i giorni proteici: lunedì, martedì, mercoledì, venerdì, sabato e domenica. In questa settimana abbiamo un solo giorno glucidico con ricarica di carboidrati e riduzione di proteine: giovedì. Consiglio di leggere introduzione al metodo molecolare scitto nella introduzione della prima settimana e di fermare la attenzione sullo schema inserito sotto queste righe, relativo alla quarta settimana . 

Questa  settimana ha lo scopo di introdurre con gli alimenti molecole nutrienti dotate di azione contro i radicali liberi dell’ossigeno e con capacità tamponanti la acidità tessutale e corporea . Queste sono condizioni tipiche dell’estate! 

Oltre alla alimentazione, l’acqua ricca di minerali, residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro, di ioni bicarbonato, valore superiore a 600mg/ litro, svolge un ruolo primario per la salute, recupero peso forma e prevenzione di cistiti e prostatiti estive! 

Consiglio di leggere articolo inserito nella pagina “ Alimentazione News” di questo sito per la scelta dell’acqua minerale più adatta nell’estate.
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)

È consentito caffè  espresso con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Albicocche (grammi 200) 

È consentito caffè  espresso con dolcificante, se gradito
PRANZO

· Insalata di  lattuga (porzione libera)

· Sgombro fresco al forno (180 g Donna / 200 g Uomo) con pomodorini, capperi ed origano 

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

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

È consentito caffè  espresso con dolcificante

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di macedonia di frutta fresca di stagione con succo di limone

CENA
· Insalatona  mista di peperoni verdi, rossi, cipollotti (porzione libera) con listarelle di prosciutto cotto magro (g 50 Donna / g 60 Uomo) 

· 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 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)

E’ consentito caffè  espresso con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

È consentito caffè  espresso con dolcificante, se gradito
PRANZO

· Zucchine lessate condite con aceto balsamico (porzione libera )

· Lamelle di petto di tacchino lessate ( g 110 Donna / g 120 Uomo) condita con cetriolini e paprika

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

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

È consentito caffè  espresso con dolcificante

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di macedonia di frutta fresca di stagione aromatizzata con cannella

( se gradita)

CENA

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

· Ricotta fresca di mucca ( g 120 Donna / g 130 Uomo)

· Pane integrale (grammi 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 azioni

rilassanti e digestive

Giorno proteico

MERCOLEDI’

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)

È consentito caffè  espresso con dolcificante, se gradito
SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di pompelmo (un bicchiere)

È consentito caffè  espresso con dolcificante

PRANZO

· Melanzane e zucchine grigliate con trito di prezzemolo e capperi (porzione libera)

· Sella di coniglio al forno con aglio e rosmarino ( g 120 Donna / g 130 Uomo)

· Pane  integrale (grammi 50 donna / g 70 uomo )

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

È consentito caffè  espresso con dolcificante

SPUNTINO POMERIGGIO

Gelato alla frutta oppure frutta fresca di stagione a piacere
CENA

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

· Prosciutto crudo magro (g 70 Donna / g 80 Uomo) con due fette di melone

· Pane   integrale (grammi 50 donna / 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 glucidico

GIOVEDI
    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)

È consentito caffè  espresso con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Una pesca

È consentito caffè  espresso con dolcificante, se gradito
PRANZO

· Fagiolini verdi lessati conditi con aceto balsamico (porzione libera)

· Cavatelli ( g 60 Donna / g 70 Uomo peso crudo) con polpo e pomodorini

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

È consentito caffè  espresso con dolcificante

SPUNTINO POMERIGGIO

Yogurt da latte magro (un vasetto g 125)

CENA

· Insalata di ortaggi crudi di stagione a piacere con cereali (o riso o orzo o, farro g  50 Donna / g 60 Uomo peso crudo), con cuori di sedano, pomodori , basilico (porzione libera) e bocconcini di mozzarella   

· Bietola lessata o altra verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

· 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 proteico

VENERDI

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)

È consentito caffè  espresso con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Tre albicocche

È consentito caffè  espresso con dolcificante

PRANZO

· Insalata di radicchio rosso (porzione libera)

· Alici in tortiera ( g 180 Donna / g 200 Uomo)

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

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

È consentito caffè  espresso con dolcificante

SPUNTINO POMERIGGIO

Frutta fresca di stagione a piacere  (grammi 150)

CENA

· Insalata di pomodori,cetrioli e cipollotti (porzione libera ) 

· Scamorza al forno (g 80 Donna / g 100 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 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)

È consentito caffè  espresso con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Due susine rosse o altro 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 altro frutto fresco di stagione a piacere

CENA

· Insalata di pomodori e cetrioli (porzione libera)

· Frittata (due uova) con zucchine 

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

DOMENICA

 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)

È consentito caffè  espresso con dolcificante

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di pompelmo (un bicchiere) oppure frutta fresca di stagione a piacere

È consentito caffè  espresso con dolcificante

PRANZO

· Insalata mista con belga e valeriana (porzione libera)

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

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

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

È consentito caffè  espresso con dolcificante

SPUNTINO POMERIGGIO

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

CENA

· Insalata di pomodori con origano (porzione libera)

· Bresaola (grammi 70 donna / gr 80 uomo, ricca di proteine, in particolare aminoacidi ramificati ) con piccole parti di parmigiano reggiano oppure un giro di olio extra vergine di oliva)
·  Pane integrale (grammi 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 lue azioni rilassanti e digestive
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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














