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Metodo Dieta Molecolare

Settimana 21- 27 settembre
La cura dell’uva

Questa settimana ho predisposto schemi dietetici giornalieri, sempre con attenzione alla dose giornaliera di carboidrati. Nei giorni di Sabato e Domenica ho indicato porzioni di uva nera a colazione. La cura dell’uva va eseguita con uva nera, fresca appena colta,

 per le molecole in essa contenute. 

Troverete le porzioni di uva nera a colazione, spuntino mattina e pranzo per coloro che desiderano  realizzare la cura dell’uva. Senza enfatizzare effetti particolari dell’uva, evidenzio che le molecole contenute nell’uva nera hanno una azione efficace contro i radicali liberi dell’ossigeno e contro l’acidità corporea, un effetto positivo per il benessere e salute intestinale. La scelta di questo frutto di stagione di fine estate ed inizio d’autunno vuole mantenere la antica tradizione della cura dell’uva, mangiando secondo le stagioni solari. La dose totale giornaliera di uva nera è di 800 g al netto degli scarti : 200 g colazione, 200 g spuntino mattina, 400 g pranzo. L’apporto della dose di carboidrati  contenuti nell’uva nera è indicato nella prima parte della giornata perché l’organismo si trova nella fase catabolica. La dose dei carboidrati va pertanto concentrata nella prima parte della giornata seguendo i bioritmi del metabolismo cellulare e limitata nella tardo pomeriggio e a cena perché la glicemia post-cena tende ad essere più elevata rispetto al mattino o a pranzo. Consiglio di triturare con i denti i vinaccioli degli acini dell’uva nera per la loro ricchezza in acidi grassi polinsaturi. Non consiglio di eseguire la cura dell’uva a chi elevati valori di glicemia o è affetto da diabete mellito tipo 2.  Ho indicato porzioni e scelte di altri alimenti per coloro che non desiderano eseguire la cura dell’uva, in modo di applicare una settimana piena di metodo dieta molecolare. 

La prossima settimana con l’entrata dell’autunno dedicheremo attenzione alla funzionalità del fegato, organo vitale che ha la chiave metabolica dell’intero organismo per recuperare il giusto peso forma.
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                                   LUNEDI

        Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio, consiglio  acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500 mg/ litro  con un pH superiore a 6.5)

COLAZIONE

Una tazza di tè verde, pane tostato ( 30 g), un cucchiaino di miele
Oppure yogurt da latte magro ( g 200) con frutta fresca di stagione a piacere 

Oppure latte parz. scremato ( g 200) e cereali a piacere (g 30)

il caffè espresso  con dolcificante, se gradito è consentito per ogni scelta
SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance e un limone o altro frutto di stagione ( g 150)
PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata di valeriana e, finocchi e rucola ( porzione libera)

· Pasta ( Donna g 60 / Uomo g 70) con condimento vegetale a piacere
· Zucchine trifolate ( porzione libera)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 ( tre cucchiaini )

         il caffè espresso  con dolcificante, se gradito è consentito 
SPUNTINO POMERIGGIO

Mela (grammi 150) + Carota (50 grammi) + Finocchi (grammi 50) succo di limone  e cannella in polvere q.b.  

oppure  Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)
CENA

· Iniziare la cena  assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata di pomodoro, cuori di sedano ( porzione libera), basilico e  due cucchiai di yogurt magro

· Petto di pollo (Donna g 120 / Uomo g 130) con scorsette di limone e rosmarino

· Radicchio trevigiano alla griglia (porzione libera)

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

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce                                                                                                                              

                           MARTEDI

Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio, consiglio  acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500 mg/ litro  con un pH superiore a 6.5)

COLAZIONE

Una tazza di yogurt da latte  magro ( g 200),  frutta fresca  a piacere ( g150)
 il caffè espresso  con dolcificante, se gradito è consentito 
SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di pompelmo o altra frutta (g 150)
PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata di finocchi, carote, e sedano ( porzione libera)
· Pasta ( Donna g 60 /Uomo g 70) con broccoletti e alici 
· Fagiolini al vapore (porzione libera) con foglie di menta ed aceto balsamico
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini)

         il caffè espresso  con dolcificante, se gradito è consentito 
SPUNTINO POMERIGGIO

Pera (grammi 150) + Insalata belga (grammi 50) + Peperone rosso (grammi 50)

oppure  Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)
CENA

· Minestrone di verdura a piacere (porzione libera) 

· Filetto di sogliola ( Donna g 180 / Uomo g 200) al forno con succo di  limone 

· Insalata di indivia e finocchi (porzione libera) con due cucchiai di yogurt magro

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

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce

                             MERCOLEDI’

Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio, consiglio  acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500 mg/ litro  con un pH superiore a 6.5)

COLAZIONE

Una tazza di tè verde, pane tostato (g 30)  con un velo di miele, una mela fuji
SPUNTINO MATTINA

Due kiwi o altra frutta di stagione ( g 150)
PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Germogli di soia in insalata (porzione libera) o altra verdura a piacere
· Passato di ceci con farro e rosmarino (porzione media) 

· Carciofi lessati (porzione libera) conditi con maggiorana ed aceto di mele

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

         il caffè espresso  con dolcificante, se gradito è consentito per ogni scelta
SPUNTINO POMERIGGIO

Arance (grammi 200) + Finocchi (grammi 50) + Carote (grammi 50)

oppure  Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)
CENA

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata di lattuga, ravanelli (porzione libera) con due cucchiai di yogurt magro ed erba cipollina  

· Tagliata di vitello (Donna  g 120 / Uomo g 130) al pepe verde

· Bietola al pomodoro (porzione libera)
· Pane integrale di frumento  o di segale (Donna g 50/ Uomo g 60)

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

DOPO CENA 

Tisana di finocchio dolce
                              GIOVEDI

Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio consiglio  acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500 mg/ litro  con un pH superiore a 6.5)

COLAZIONE

Una tazza di orzo, pane integrale tostato (g 30) con un cucchiaio di marmellata
SPUNTINO MATTINA

Spremuta  fresca di due arance e un limone o altra frutta di stagione a piacere (g 150)
PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata di carciofi crudi con foglie di menta (porzione libera)

· Pizzoccheri o altro tipo di pasta a piacere ( Donna  g 60 / Uomo g 70) con condimento vegetale 

· Spinaci saltati al limone (porzione libera)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )   

         il caffè espresso  con dolcificante, se gradito 
SPUNTINO POMERIGGIO

Kiwi (grammi 120) + Carota (grammi 50) + Sedano (grammi 50) con cardamomo

oppure   Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Filetto di tacchino(Donna g 120 / Uomo g 130)

· Insalata  di indivia e lattuga con due cucchiai di yogurt magro

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

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce
                                VENERDI

Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio, consiglio  acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500 mg/ litro  con un pH superiore a 6.5)

COLAZIONE

Una tazza di tè verde, pane tostato ( g 30) con  un cucchiaino di miele

SPUNTINO MATTINA

Una spremuta fresca di pompelmo o altra frutta di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata mista di ortaggi crudi di stagione a piacere ( porzione libera)
· Tagliatelle (Donna  g 60 / Uomo g 70) con salmone e limone

· Cipolline lessate con chiodi di garofano (porzione libera)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

         il caffè espresso  con dolcificante, se gradito è consentito 
SPUNTINO POMERIGGIO

· Ananas (grammi 150) + Carota (grammi 50) + Mirtilli ( grammi 50)

oppure  Frutta fresca di stagione

CENA

· Zuppa di verdura (porzione libera)

· Coniglio agli aromi ( Donna g 120 / Uomo g 130)
· Sedano, finocchi e meli verdi ( porzione libera) con due cucchiai di yogurt

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

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce
                         SABATO

Appena  alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio. consiglio  acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500 mg/ litro  con un pH superiore a 6.5)

COLAZIONE

Una tazza di yogurt magro ( g 200)  uva nera ( vitigno locale o a scelta g 200 al netto degli scarti) oppure altro frutto fresco di stagione a piacere 8 g150)
SPUNTINO MATTINA

Uva nera ( vitigno locale a scelta g 200 al netto degli scarti) oppure spremuta fresca di due arance ed un limone
PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Finocchi crudi, valeriana (porzione libera a piacere) e tre gherigli  noci
· Uva nera (vitigno locale o a scelta g 400 al netto degli scarti) oppure Orecchiette  ( Donna g 60 /Uomo g 70) con condimento vegetale a piacere 

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Mela (grammi 150) + 3 Noci + succo di limone e cannella

oppure  Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)
CENA

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

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

· Merluzzo (Donna g 180 / Uomo g 200) al forno con pinoli e gherigli di noci (q,b.) 

· Patate bollite ( Donna g 200  / Uomo 250) con prezzemolo e se gradito aglio finemente tritato
· Olio extra vergine di oliva grammi 15(tre cucchiaini )

DOPO CENA

Tisana di menta piperita

DOMENICA

Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio,  consiglio  acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500 mg/ litro  con un pH superiore a 6.5)

COLAZIONE

Una tazza di tè verde e uva nera ( vitigno locale o a scelta g 200 al netto degli scarti) oppure frutta fresca di stagione a piacere ( g150)
SPUNTINO MATTINA

Uva nera ( vitigno locale o a scelta g 200 al netto degli scarti) oppure due kiwi

PRANZO

- Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

-  Insalata di arance, lattughino e limone (porzione libera) 

- Uva nera ( vitigno locale o a scelta g 400 al netto degli scarti) oppure Cous Cous ( Donna g 60 / Uomo g 70) con pollo a listarelle ( q.b. x uso condimento)
- Olio extra vergine di oliva ( g 15 tre cucchiaini 
SPUNTINO POMERIGGIO 
Mela (grammi 150) + Carota (50 grammi) + Finocchi (grammi 50) succo di limone e cannella in polvere q.b. oppure  Frutta fresca di stagione a piacere (g 150)
CENA
 - Iniziare il pasto con acqua ricca di calcio e magnesio                                                         -  Insalatona di lattuga, pomodori (porzione libera) con  due uova assodate, due   

   cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( tutti gli alimenti in una preparazione 

   unica)

-  Pane integrale di frumento o di segale ( Donna g 50 / Uomo g 60)

DOPO CENA

Tisana di menta piperita

	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

 

 

 

 

 

 

 

www.pierluigirossi.it
Segreteria Ambulatorio Nutrizione Clinica                                              Roma (Clinica Ars Medica) e Arezzo 
0575 / 40.11.70 

 

 


