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Modulo 4

giorni proteici  
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giorno glucidico

/*/
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5^
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Il modulo

si basa su

5

settimane ripetibile nel

tempo

 

Il modello dieta molecolare di questa settimana è basato su 

· giorni “proteici”: lunedì, martedì, mercoledì   

· giorno “glucidico” : giovedì ( come sopra scritto in linea con quarta settimana, tenendo presente che è la settimana di Natale)

· il giorno di Natale è festa della famiglia e della tradizione gastronomica, non è certo giorno di dieta!
Dal giorno 26  al giorno 30 Dicembre ho preparato cinque giorni di recupero dietetico con menu vegetariani, che ho inserito nella dieta settimanale.

Auguro di vivere il Natale e questo periodo con gli occhi dei bambini capaci di meravigliarsi e di provare stupore. Saper ritrovare la essenzialità e la semplicità della vita. La carità e la umiltà ci aiutano a passare dalle cose visibili alle invisibili. Il Natale è la festa della Nascita di Gesù e della Maternità di Maria. 

Buon Natale con la vostra famiglia e con chi amate! 

Auguriamoci di vivere il prossimo anno in salute!
Pier Luigi Rossi 

medico
LUNEDI   giorno proteico

COLAZIONE

Latte parzialmente scremato (g 200)  con fiocchi di avena o altro cereale(g 30) non zuccherato e senza cioccolato 

Oppure due kiwi ridotti a fettine amalgamati con yoghurt da latte magro (g 200) e una tazza di bevanda calda di orzo o tè  non zuccherato ( un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

Oppure una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, pane integrale grammi 40 con un cucchiaio di  marmellata  

SPUNTINO MATTINA

Una mela  fuji o altro frutto fresco di stagione a piacere 

PRANZO

· Insalata di lattuga e crescione (porzione libera)

· Dentice al forno (Donna g 180 / Uomo g 200) con olive nere 

· Patate lessate (Donna g 200 / Uomo g 250 peso crudo) 

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

Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO POMERIGGIO

Una bevanda calda di orzo non zuccherato e un frutto di stagione a piacere
CENA

· Insalata di valeriana e rucola (porzione libera)

· Pollo alla griglia (Donna g 130 / Uomo g 150, al netto degli scarti) con erbe aromatiche

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera )

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

Latte parzialmente scremato (g 200)  con fiocchi di avena o altro cereale(g 30) non zuccherato e senza cioccolato 

Oppure due kiwi ridotti a fettine amalgamati con yoghurt da latte magro (g 200) e una tazza di bevanda calda di orzo o tè  non zuccherato ( un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

Oppure una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, pane integrale grammi 40 con un cucchiaio di  marmellata  

SPUNTINO MATTINA

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

· Insalata di lattughino e puntarelle  (porzione libera)

· Bocconcini di agnello magro (Donna g 120 / Uomo g 130, peso crudo al netto degli scarti) con salvia e rosmarino

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

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

Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO POMERIGGIO

Una bevanda calda di orzo o tisana alla menta e un frutto di stagione a piacere 

CENA

· Insalata di carote grattugiate (porzione libera )

· Scamorza al forno (Donna g 70 / Uno g 100)

· Verdura di stagione cotta a piacere (porzione libera)

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

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )
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               MERCOLEDI’      giorno proteico                                                                                      

COLAZIONE

Latte parzialmente scremato (g 200)  con fiocchi di avena o altro cereale(g 30) non zuccherato e senza cioccolato 

Oppure due kiwi ridotti a fettine amalgamati con yoghurt da latte magro (g 200) e una tazza di bevanda calda di orzo o tè  non zuccherato ( un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

Oppure una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, pane integrale grammi 40 con un cucchiaio di  marmellata  

SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana o un frutto di stagione a piacere
PRANZO

· Cuori di carciofi al limone  ridotte a sottili fettine (porzione libera) con scaglie di parmigiano 
· Polipetti (Donna g  200 / Uomo g 230)  alle olive e peperoncino oppure altra specie di pesce a piacere, più gradita 
· Verdura cotta di stagione a piacere ( porzione  libera )

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

Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO POMERIGGIO

Una bevanda calda di orzo o tisana alla menta e un frutto di stagione a piacere
CENA

· Insalata di radicchio verde tritato finemente (porzione libera)

· Due uova assodate ridotte a cubetti amalgamate con il radicchio verde oppure Prosciutto crudo magro ( Donna g 70 / Uomo 80)
· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera )

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 50 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini)
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                  GIOVEDI    giorno glucidico
COLAZIONE

Latte parzialmente scremato (g 200)  con fiocchi di avena o altro cereale(g 30) non zuccherato e senza cioccolato 

Oppure due kiwi ridotti a fettine amalgamati con yoghurt da latte magro (g 200) e una tazza di bevanda calda di orzo o tè  non zuccherato ( un caffè espresso se gradito, non zuccherato)

Oppure una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, pane integrale grammi 40 con un cucchiaio di  marmellata  

SPUNTINO MATTINA

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

· Insalata di indivia (belga) porzione libera

· Farfalle integrali ( Donna g 70 / Uomo g 80, peso a crudo) al radicchio rosso o broccoli
· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera)

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

Un caffè espresso, se gradito, non zuccherato

SPUNTINO POMERIGGIO

Una bevanda calda di finocchio dolce e due kiwi ridotti a purea
CENA

La cena della vigilia di Natale è libera, in linea con la propria tradizione familiare e locale
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Metodo  Molecolare 

DIETA VEGETARIANA 

CINQUE GIORNI
dal 26 al 30 Dicembre  
Ho preparato un modello di dieta molecolare vegetariana che consiglio di eseguire nei cinque giorni  successivi al Natale per recuperare una normale attività intestinale dopo i pranzi delle feste e per una riattivazione metabolica  dietetico.
In questo periodo l’intestino  e il fegato sono gli organi più affaticati dell’organismo ! 
Vanno aiutati con una sana e vegetale alimentazione. Occorre programmare la alimentazione dal 26 al 30 dicembre per armonizzare la salute con il piacere della tavola della festa.
CARATTERI FONFAMENTALI DELLA DIETA VEGETARIANA
I pasti sono cinque: colazione, spuntino della mattina, pranzo, merenda e cena.
Questo ritmo alimentare porta a mangiare ogni tre ore evitando variazione della glicemia con il vantaggio di non avere la spiacevole sensazione della fame.
Mantenere costante la glicemia procura anche un controllo nella secrezione della insulina, ormone responsabile dell’accumulo di grasso corporeo e della fame, quando viene secreta in dosi eccessive. Durante i pasti delle feste abbiamo una maggiore secrezione di insulina, ormone dell’accumulo di adipe. In questi giorni dopo la festa e per preparare l’organismo per altri carichi alimentari del cenone di San Silvestro, occorre frenare la secrezione di insulina.
L’apporto energetico è concentrato nella prima parte della giornata quando il metabolismo corporeo è più attivo.
Il metodo molecolare dei cinque giorni di recupero dietetico dopo le feste  prevede alimenti in prevalenza di origine vegetale, con la presenza dello yoghurt, ricotta ed uovo. Quindi è una dieta ovo-latto-vegetariana, capace di ripristinare una sana e corretta funzionalità intestinale ed epatica
Inoltre la dieta apporta, oltre una generosa dose di fibra alimentare, una quantità eccellente di acqua biologica, contenuta negli alimenti vegetali crudi.
Una vera e propria “doccia vegetale” dell’intestino ! 
Appena svegli è consigliata una tazza di tè verde per le sue caratteristiche nutrizionali protettive, anti-ossidanti. Al termine della giornata è consigliato un infuso di importanti piante carminative (azione capace di limitare  la formazione di gas intestinali) contro il meteorismo intestinale: il finocchio e l’anice verde. 
Inoltre la verdura e la frutta apportano dosi adeguate di fitonutrienti, anti-acidità corporea,  anti ossidante in grado di arginare gli effetti  dei radicali liberi dell’ossigeno, molecole tossiche e aggressive contro le cellule, che si sono formate in dosi preoccupanti con la abbondante alimentazione delle feste. 
E’ consigliato  non usare il sale da cucina ma le varie erbe e piante aromatiche, quale scelta naturale per ottenere una azione drenante la ritenzione idrica corporea. Un eccesso di alimentazione durante i pasti delle feste apporta dosi eccessive di sodio capace di procurare netta ritenzione idrica. Il corpo dopo le feste è intossicato dal sodio!
 La scelta delle varie minestre con verdure, cereali, legumi ha lo scopo di introdurre alimenti  liquidi utili per l’intestino. Questi alimenti vegetali  sono ricchi di potassio, minerale antagonista del sodio.
Per migliorare il benessere e la funzionalità intestinale occorre incrementare in questi giorni gli alimenti liquidi perché la digestione avviene nell’acqua. Durante le feste si consuma un eccesso di alimenti solidi che producono effetti negativi per intestino. Per la salute e il benessere dell’intestino occorre mangiare alimenti crudi e liquidi. Durante le feste, ma purtroppo anche nella ordinaria alimentazione di tutti i giorni si tende a magiare alimenti cotti e solidi!
Una dieta ovo-latto-vegetariana consente di introdurre livelli ottimi di potassio, magnesio e di calcio in grado di contribuire alla eliminazione di volumi idrici accumulati nell’organismo a seguito di eccesso di sodio e di carboidrati, introdotti in particolare con i dolci natalizi. Un eccesso di carboidrati fa accumulare glicogeno nel fegato spostando il metabolismo verso la formazione di grasso corporeo (lipogenesi). 
Dopo le feste è necessario “scaricare” il fegato del glicogeno  e dei trigliceridi, accumulati durante i pasti delle feste.
Lo yoghurt riveste un ruolo primario nella alimentazione dopo le feste perché contribuisce a ripristinare  la giusta flora batterica intestinale, alterata con i pranzi natalizi. Meglio scegliere yoghurt da latte magro.
Il metodo molecolare di recupero dietetico post- festivo  ha la durata di cinque giorni, il tempo giusto per recuperare il peso corporeo accumulato in questi giorni di festa e di proteggere l’intestino e il fegato, prima della tavola di fine-inizio anno. 
Natale e Capodanno sono due feste fondamentali per la nostra tradizione, da celebrare con gioia e solennità a tavola, in libertà dietetica e gastronomica. 
Il periodo di tempo intercorrente tra queste due feste è un intervallo da utilizzare per fare una alimentazione diversa . Questa diversità la si concretizza nella dieta molecolare dei cinque giorni, basata  sulla scelta di alimenti in prevalenza di origine vegetariana, con molecole – nutrienti adatti alle condizioni biochimiche ed ormonali del corpo dopo le feste! 

Ho inserito al termine della dieta molecolare giornaliera, piatti vegetariani, che possono essere scelti qualora i menu proposti, non possano essere realizzati, come scritto nella dieta molecolare dei cinque giorni. 
Auguriamoci di vivere tutto il prossimo anno in salute!
Pier Luigi Rossi

medico

PRIMO GIORNO      26 DICEMBRE

Appena svegli una tazza di tè verde

COLAZIONE

-------------------------------  

200 grammi di yoghurt da latte scremato

40 grammi di muesli

Un kiwi

SPUNTINO MATTINA

-------------------------------- 

Una mela  con buccia, tagliata a cubetti ,assieme a 50 grammi di carota e 50 grammi di finocchi con polvere di cannella e succo di limone oppure spremuta fresca di due arance ed un limone, senza zuccherio
PRANZO

--------------------------------  

Minestra di ceci e zucca (una porzione)

Insalata di spinaci crudi, freschi e lattuga (finemente tritati) con succo di limone (dose libera,a piacere)

Due cucchiaini di olio extra vergine di oliva (10 gr)

MERENDA

---------------------------------    

Una bevanda calda di orzo e Due clementine

CENA

--------------------------------  

Minestra di verdura con orzo (una porzione)

Verza gratinata con ricotta vaccina condita con noce moscata

Due cucchiaini di olio extra vergine di oliva (10 gr)

DOPO CENA
------------------------------  

Una tazza di infuso di finocchio dolce  
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27 DICEMBRE      SECONDO GIORNO

Appena svegli una tazza di tè verde

COLAZIONE

------------------------------  

Una mela cotta con fiocchi di avena (  40 gr) e cannella e un cucchiaino di marmellata di arancia oppure yogurt da latte magro (g 200) con una mela fuji ridotta in piccole porzioni 

(con buccia)
SPUNTINO MATTINA

-------------------------------  

Due  Kiwi ridotti a purea ed una bevanda calda ( tè oppure orzo oppure limonata)
PRANZO

-----------------------------  

Minestra di farro con crostini di pane (una porzione)

Julienne di finocchi e carote ( dose libera,a piacere)

Due cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( 10 gr)

MERENDA

-----------------------------  

200 gr yoghurt da latte magro e una bevanda calda ( tè oppure orzo oppure tisana alla menta)
CENA

-----------------------------  

Paillard di seitan alle erbe aromatiche oppure Legumi  (a piacere: fagioli, ceci, lenticchie, soia, piselli)
Broccoli cotti al vapore, al limone (dose libera,a piacere)

Due cucchiaini di olio extra vergine di oliva (10 gr)

DOPO CENA

------------------------------

Una tazza di  infuso di finocchio dolce
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28 DICEMBRE       TERZO GIORNO

Appena svegli una tazza di tè verde

COLAZIONE

------------------------------  

200 grammi di yoghurt da latte magro con fiocchi di mais ( 40 gr)

Un cucchiaino di miele oppure bevanda composta da tre cucchiai di cacao amaro rinvenuto in acqua calda
SPUNTINO

------------------------------  

Spremuta fresca di due  arance ed un limone, senza zucchero

PRANZO

------------------------------- 

Crema di lenticchie e spinaci (una porzione)

Insalata di radicchio rosso con aceto di mele ( dose libera,a piacere)

Due cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( 10 gr)

MERENDA

-------------------------------  

Macedonia di frutta fresca di stagione al limone

CENA

------------------------------  

Crespelle alla zucca (una porzione)

Carote, zucchine e germogli di soia (dose libera, a piacere)

Due cucchiaini di olio extra vergine di oliva( 10 gr) 

DOPO CENA

------------------------------ 

Una tazza  di infuso di anice verde 
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29 DICEMBRE    QUARTO GIORNO

Appena svegli una tazza di tè verde

COLAZIONE

--------------------------  

Pane integrale ( 60 gr) con ricotta vaccina e un cucchiaino di miele

SPUNTINO MATTINA

------------------------------ 

 Spremuta di pompelmo fresco ( 300 gr)

PRANZO

------------------------------- 

Minestra di fave e cicoria ( una porzione)

Insalata croccante : rucola, brasiliana, iceberg, con aceto balsamico (dose libera,a piacere)

Due cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( 15 gr)

MERENDA 

------------------------------  

 Due fette di ananas e una tazza di bevanda calda ( orzo o tè o tisana alla mrnta)
CENA

----------------------------- 

Tofu saltato con verdure ( carota, patata, topinambur, zucca gialla, sedano rapa ) 

DOPO CENA

-----------------------------  

Una tazza di infuso di anice verde  
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30 DICEMBRE   QUINTO GIORNO

Appena svegli una tazza di tè verde

COLAZIONE

----------------------------  

Yoghurt da latte scremato 200 grammi con 40 gr di muesli

SPUNTINO MATTINA

-----------------------------   

Due kiwi ridotti a purea oppure spremuta fresca di due arance ed un limone, senza zucchero
PRANZO

----------------------------- 

Cous-cous  con fagioli e verdura ( una porzione)

Insalata di mele verdi, sedano, finocchi e gherigli di noce

Due cucchiaini di olio extra vergine di oliva (10 gr)

MERENDA

---------------------------- 

Macedonia di frutta fresca di stagione al limone

CENA

-------------------------    

Crema di porri e patate (una porzione)

Cimette di cavolfiore con aceto balsamico ( dose libera,a piacere)

Due cucchiaini di olio extra vergine di oliva (10 gr)

DOPO CENA

-------------------------  

Una tazza di infuso di finocchio dolce
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DIETA  MOLECOLARE VEGETARIANA
PIATTO GLUCIDICO VEGETARIANO 

· zuppa di avena

· zuppa di farro

· zuppa di riso,porri,fagioli e patate

· zuppa di orzo

· vellutata di zucca

· crema di verdure e avena

· crema di miglio e lenticchie

· pasta di fagioli alla romagnola

· risotto alla bietola,uvetta e noci

· risotto integrale al radicchio e mais

· risotto all’indivia

· lasagne verza,funghi e noci

· fusilli agli aromi mediterranei

· vermicelli alle olive

· cous cous con ceci e verdure

· minestra di avena

· farro al forno

· farro bollito

· pasta ai funghi

· spaghetti al pomodoro

· polenta

· miglio alle verdure

· minestra di orzo

· orzo alle olive

· minestra di riso

· riso e piselli

· pasta e fagioli

· riso con le lenticchie

· riso con le verdure

· riso integrale bollito

· gnocchi di patate

Prof. PIER LUIGI  ROSSI 
MEDICO  SPECIALISTA SCIENZA DELLA ALIMENTAZIONE 

E MEDICINA PREVENTIVA  ( segreteria  0575 / 40.11.70)

DIETA  MOLECOLARE VEGETARIANA
PIATTO PROTEICO VEGETARIANO
· panelle di ceci

· cacciucco di ceci

· ceci con patate 

· ceci con pinoli ed uvetta

· borlotti alla casereccia

· insalata di legumi

· insalata di cannellini

· spiedini di tofu con verdure al forno

· tofu alla cinese

· goulash di seitan

· bistecchine di soia

· scaloppine di soia ai funghi

· scaloppine di soia in salmì

· scaloppine di soia alla livornese

· boccoccini di soia ai broccoletti  

· polpette di soia

· hamburger vegetali

· ceci bolliti con erbe aromatiche

· frittelle di ceci

· insalata di ceci

· minestra di ceci con farro

· fagioli all’olio

· fagioli bolliti con salvia o santoreggia

· fagioli di Spagna al forno

· macedonia di verdura coi fagioli

· insalata di fagiolini e ceci

· lenticchie al sugo vegetale

· lenticchie bollite con erbe aromatiche

· lenticchie in insalata

· passato di lenticchie

· piselli al tofu

· insalata di tofu e riso
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DIETA  MOLECOLARE VEGETARIANA
VERDURA ORTAGGI 

· bietola e patate al tegame

· melanzane ripiene

· caponata di melanzane in agrodolce

· zucchine gratinate

· cavolfiore al curry e uvetta

· verdure al cartoccio

· zucca gialla al rosmarino

· radicchio trevisano stufato

· bietole alle noci

· carciofi e patate

· stufato di carote e porri

· cavolfiore e patate al coriandolo

· cavolfiore saltato

· cavolo rosso con mele e cipolle

· cipolle al forno e maggiorana

· finocchi stufati

· insalata di finocchio

· insalata di funghi

· caponata

· melanzane ai ceci

· melanzane ai pomodori

· insalata di pomodori

· rape stufate

· giardiniera primaverile

· macedonia di verdure

· zucchine crude al limone

· zucchine stufate 
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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














