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Per iscriversi e avere tutte le informazioni necessarie 

prego telefonare a 0575 /40.11.70 oppure inviare mail sanar@hotmail.it 

info@pierluigirossi.it
Informo che Martedì 23Febbraio - ore 10.30 sarò presente su RaiTRE nella trasmissione condotta da Fabrizio Frizzi “Cominciamo bene”per parlare su  “Ruolo della Nutraceutica” nella prevenzione e terapia delle principali patologie degenerative  

Buona settimana in salute

Pier Luigi Rossi

medico

METODO DIETA MOLECOLARE

Ho preparato la quarta settimana della dieta metodo molecolare. Come si può vedere dallo schema riportato, questa settimana prevede un giorno “glucidico”, con una dose maggiore di carboidrati rispetto agli altri giorni “proteici”. I caratteri fondamentali del metodo molecolare possono essere letti in questo sito andando nella pagina “Scuola di Alimentazione Consapevole” : domande e risposte metodo molecolare! Gli schemi nutrizionali che inserisco ogni settimana vogliono essere una guida nutrizionale ad una alimentazione consapevole.  

Per stare in salute occorre partire dalla tavola e dal saper gestire le proprie emozioni e condizioni di stress quotidiano. 
Il cibo non è solo nutrimento, è un sistema di comunicazione con se stessi e con gli altri. E’ un linguaggio dell’anima! “Dimmi come mangi, ti dirò chi sei “. Questa settimana è la prima settimana di Quaresima, introduco una riflessione per  recuperare il vitale rapporto con il proprio corpo. In fondo l’astinenza dalla carne di quatrupedi, il digiuno erano pratiche valide per la salute del corpo e dell’anima
                                    NATURA ( corpo) e CULTURA ( immagine)
L’IMMAGINE è ciò che vogliamo comunicare di noi, è il corpo “vestito”. Nella laica società attuale l’immagine è il miglior biglietto di presentazione nella vita di relazione sociale. L’immagine è espressione della cultura del presente ed è quindi una costruzione estetica dettata dalla televisione, cinema, mass media, dal marketing, dalla pubblicità.

L’ immagine rientra nella Cultura attuale, intesa come modello di pensiero dominante, di organizzazione dei ritmi di vita giornaliera, lavoro e delle relazioni sociali ed economiche. L’immagine è un valore variabile nel tempo.

Il CORPO è Natura, è un valore costante nel tempo in quanto il corpo è e rimane sempre lo stesso nelle sue strutture biologiche costituenti gli organi e apparati vitali, le sue cellule. Il cervello che abbiamo oggi è lo stesso del tempo della pietra. E’ modificato il suo contenuto, cioè la cultura! Ma la struttura biologica cerebrale resta invariata nel tempo! Molte patologie comportamentali sono legati al contrasto tra la Cultura e la Natura. Tra l’immagine e il corpo! In questo contrasto vince sempre la Natura. Se una persona introduce un eccesso di Calorie giornaliere rispetto alla sua effettiva necessità “ruba” energia dalla Natura. Un eccesso di energia fa “ammalare” la persona di obesità, di colesterolo, ipertensione arteriosa, tumori, diabete e altre patologie cardiache, aterosclerotiche fino a morte. Cioè la Natura elimina chi introduce un eccesso di Calorie. Per vivere in salute e nel benessere psico-fisico occorre recuperare la propria identità biologica, il proprio Io Biologico. Occorre mettere al centro il CORPO, cioè la NATURA. In questo periodo di Quaresima riflettiamo sui nostri comportamenti giornalieri. Nei secoli passati, in particolare in Oriente, era forte e diffuso il valore del corpo come Natura. San Benedetto da Norcia  nel 540 d.C. scrisse la Regola Benedettina, dove si possono leggere capitoli dedicati alla razione quotidiana del cibo “De mensura cibi” e  alla misura del bere vino “De mensura potus”.   Il cibo non è solo nutrimento, ma è un sistema di comunicazione con se stessi e con gli altri. E’ un linguaggio dell’anima! “Dimmi come mangi, ti dirò chi sei “. 

La cultura orientale e San Benedetto da Norcia  avevano ben capito che chi controlla la mano che porta il cibo dal piatto alla bocca è padrone della propria personalità.  Il controllo del cibo come scelta pedagogica per rafforzare stima in se stessi e personalità. 
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medico
info@pierluigirossi.it 

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.                               


[image: image1.wmf]METODO MOLECOLARE

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.
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 due arance ed limone, pane integrale ( g 30) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 30), un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  

SPUNTINO MATTINA

Una pera o altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150) 

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 o altro frutto fresco di stagione a piacere ( 150)

CENA
· Insalata di radicchio rosso e ricciolina (porzione libera )

· Stracchino ( Donna g 60 / Uomo g 70)

· Zuppa di verdure di stagione a piacere, miste (un piatto)

· Pane integrale di frumento tenero o segale (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 due arance ed un limone, pane integrale ( g 30) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 30 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  
SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana o un frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO

· Insalata di carote e finocchi (porzione libera)

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

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

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una mela al forno con uvetta e cannella o un frutto fresco di stagione a piacere         ( g150)
Una bevanda 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)

· Bietola all’agro ( porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( 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 due arance ed un limone, pane integrale ( g 30) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 30 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  
SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di pompelmo ( un bicchiere) o un frutto fresco di stagione a piacere (g 150)
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  
· Funghi champignon ( porzione libera)
· Pane integrale di frumento tenero o segale (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

· Radicchio trevigiano alla griglia  (porzione libera ) 

· Omelette al pomodoro

· Crema di porri e patate ( porzione libera) 

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( 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 glucidico
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 due arance ed un limone, pane integrale ( g 30) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 30 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  
SPUNTINO MATTINA

Una mela o altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)

PRANZO

· Cardi con le acciughe (*vedere ricetta) oppure 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 a piacere ( g 150) 

CENA 

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

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

· Passato di ceci con farro e rosmarino
· 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
                                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 30) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 30 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  
SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo ( un bicchiere) o altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO

· Insalata lattuga e patate (*vedere ricetta)
· Orata ( Donna g 180 / Uomo g 200) al pane aromatizzato cotta  al forno   

· Fagiolini stufati al pomodoro e cipolla ( porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 30 / Uomo g 40)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Due fette di ananas fresco o altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)
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 di frumento tenero o segale  ( 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 proteico
SABATO

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 125 un vasetto), un cucchiaio di bastoncini di frumento integrale, due kiwi tagliati a fettine, una tazza calda di orzo o di tè verde   

Oppure una tazza di tè verde con due cucchiaini di miele, un frutto di stagione a piacere
Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

SPUNTINO MATTINA

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

PRANZO

- Insalata di carote e finocchi condita con succo di limone (porzione libera)

- Filetto di vitello (Donna g 120 / Uomo g 130)  alla griglia con erbe aromatiche

- - Zucchine lessate  (porzione libera)

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

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

  Un caffè espresso non zuccherato, se gradito

MERENDA

Frutta fresca di stagione a piacere (g 150) e una tazza di bevanda calda di orzo non zuccherato

CENA

- Radicchio verde con pere e pinoli (* vedere ricetta) 
- Involtini di tacchino (Donna g 120 / Uomo g 130) alla salvia e vino bianco

- Broccoli al limone (porzione libera)

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

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce (una tazza) azione carminativa intestinale 
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E MEDICINA PREVENTIVA  ( segreteria  0575 / 40.11.70)

                                               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 30) con un cucchiaino di marmellata o miele

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde), pane integrale (g 30 ), un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  
SPUNTINO MATTINA

 Una mela fuji o Due clementine o altro frutto fresco di stagione a piacere(g150) 
PRANZO

Insalatona di indivia riccia, valeriana, radicchio rosso

· Filetto di maiale al forno ( Donna g 120/ Uomo g 130) con patate (porzione Donna g 200 / Uomo g 250 peso crudo) e semi di finocchio

· Peperoni al forno con acciughe, capperi e basilico (* vedere ricetta) 

· 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

· Insalata di arance, lattughino e limone(*vedere ricetta)
· Ricotta di mucca ( Donna g 120 / Uomo g 140)

· Crema di zucca gialla o carote ( porzione libera) oppure cavolfiore cotto (porzione libera) 

· Pane integrale di frumento fresco o segale ( Donna g 40 / 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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LA SALUTE NEL PIATTO

PRANZO FUORI CASA

- Insalatona ortaggi freschi crudi di stagione  mista  con legumi e mais 

- Insalata greca

- Insalatona ortaggi freschi crudi  di stagione con uova sode 

- Nizzarda 

- Insalatona di verdura cruda di stagione  con carne  bianca (dadolata di 
  petto di tacchino o pollo) 

· Insalatona di verdura mista a piacere di stagione  con tonno al  naturale 

- Caprese 

- Macedonia fresca senza zucchero e con yogurt 

- Pizza al pomodoro e un frutto di stagione 

- Pizza margherita 

- Panino integrale con scamorza

- Panino integrale con prosciutto crudo magro

- Panino integrale con tonno al naturale e capperi

- Panino integrale con stracchino 

- Panino integrale  con provolone

- Panino integrale con mozzarella e pomodoro

- Panino integrale con bresaola olio extravergine di oliva e limone

- Hamburger ai ferri

- Frutta fresca stagionale e gelato artigianale

- Crema Budwig * (vedere ricetta)

Prof Pier Luigi Rossi

Medico Specialista in Scienza della Alimentazione

Specialista in Medicina Preventiva
info@pierluigirossi.it 
Regole generali

I pesi degli alimenti, indicati in grammi, si riferiscono alla sostanza cruda privata degli alimenti non commestibili (es. bucce, ossicini, grasso, etc.) ; essi dovranno essere pesati con una bilancia per alimenti o servirsi di misure di uso casalingo:

	1 cucchiaio d tavola contiene :
	- pasta, riso,
	gr.
	 20

	
	- olio
	Gr
	 10

	
	- marmellata
	Gr
	 20

	
	- parmigiano
	Gr
	   5

	
	
	
	

	1 cucchiaino da caffé contiene :
	- olio, zucchero
	Gr.
	   5

	
	
	
	

	1 tazza da latte contiene :
	- latte, liquidi vari
	
	250

	1 tazza da thè contiene :
	- ""    ""      ""      ""
	
	125

	
	
	
	

	1 uovo                 pesa circa   60 grammi
	
	
	

	1 fetta biscottata     “      “      10        “

1 cracker                 “      “        5        “    


	
	
	


LA DISTRIBUZIONE DEGLI ALIMENTI INDICATA NEL MENÙ  PUÒ  ESSERE   DIVERSA DA QUELLA PROPOSTA, PURCHÈ  SI RISPETTINO LE QUANTITA'  GIORNALIERE.

Metodi di cottura consigliati:  arrosto, in padella, bollito, al cartoccio, al vapore, a bagno-maria, con aggiunta di aromi graditi (basilico, origano, maggiorana, timo, etc.), pomodoro e limone.

Il primo piatto può essere condito con pomodoro, salsa di pomodoro, altre verdure o con sughi leggeri di pesce.

Una pizza margherita, vegetariana o un crostone con prosciutto crudo puo’ sostituire una cena una volta a settimana.

I formaggi indicati in dieta possono essere consumati non più di 2 volte a settimana, ma quando si mangia formaggio, occorre ridurre di gr 5 la quantità di olio extra vergine di oliva. 

Sale da cucina      DA USARE CON MODERAZIONE, non più di 5 grammi nella giornata, 

                                   usare sale da cucina addizionato di iodio

Bevande                    acqua liscia, thè leggero, camomilla, infuso si potranno bere

                                    liberamente; si consiglia acqua minerale con un residuo secco fisso 

                                    uguale o superiore a 500 mg / litro, con un pH uguale o superiore a 6.5  

                                   (leggere etichetta), all’inizio del metodo dieta molecolare è consigliata 

                                    astensione  dal  vino e da ogni bevanda alcolica 

CAFFÈ :   NON  PIÙ DI TRE AL GIORNO

	       RICETTARIO

METODO DIETA MOLECOLARE 
LA CREMA BUDWIG

Tempo di preparazione: 8 minuti.

Ingredienti:

· Yogurt magro: 4 cucchiaini 

· Olio di lino spremuto a freddo (da tenere in frigorifero una volta aperta e consumarlo entro un mese): 2 cucchiaini 

· Mezzo limone 

· Cereali completi (integrali) crudi appena macinati: 2 cucchiaini (a scelta : riso integrale, avena, farro, miglio, kamut, orzo mondo, grano saraceno, grano tenero…) N.B. : Non mescolare mai i cereali insieme in quanto hanno una digeribilità diversa 

· Semi oleosi appena macinati: 2 cucchiaini ( a scelta : mandorle, noci, nocciole, sesamo, lino, zucca…) 

· Banana molto matura: 1 

· Frutta fresca di stagione: 150 gr. 

Preparazione per una persona:

In una scodella, mettere un vasetto di yogurt da latte magro o di soia e 2 cucchiaini di olio di lino spremuto a freddo, sbattere con una forchetta fino ad ottenere un impasto cremoso. 

Aggiungere poi il succo di mezzo limone e mescolare bene.

Separatamente in un macina caffè elettrico  macinare (polverizzare) due cucchiai di cereale integrale scelto (riso integrale, avena, farro, miglio, kamut, orzo mondo, grano saraceno, grano tenero,….), a cui aggiungere negli ultimi giri alcuni semi oleosi preferiti ( noci o nocciole o mandorle…); 

Unire poi tutto il macinato all’impasto già prima preparato( yogurt e olio di lino) e mescolare delicatamente. 

Schiacciare bene con una forchetta la banana matura finché diventa pastosa e poi aggiungerla al resto nella scodella. 

Mescolare tutto ed aggiungere la frutta fresca tagliata a pezzi frutta fresca di stagione a piacere). 

Se si vuole preparare la crema Budwig per tutta la famiglia, si può utilizzare un frullatore e mescolare tutto insieme. 

CARDI CON LE ACCIUGHE
PROCEDIMENTO:

Pulire i cardi, togliere le parti dure, eliminare i filamenti e lavarli. Tagliarli a pezzi e farli cuocere nella pentola a pressione con poca acqua per circa 40 minuti. Quando saranno cotti, sgocciolarli, appoggiarli su di un panno in modo che asciughino bene. Mettere in un tegame a fuoco basso l’aglio’ l’acciuga e il prezzemolo. Quando l’acciuga sarà sciolta aggiungere l’olio e i cardi e farli insaporire.

INGREDIENTI

DOSI

Cardi

250 g.

Acciughe

1

Prezzemolo

Un ciuffetto

Aglio

1 spicchio

Olio extra vergine di oliva

1 cucchiaino

INSALATA LATTUGA E PATATE
PROCEDIMENTO:

Tagliare a fettine sottili le patate precedentemente lessate. Lavare la lattuga e tagliarla a pezzetti. Mettere insieme nell’insalatiera, condire con olio, il pepe e il succo di limone e mescolare.

Quando si mangia questo piatto, non va mangiato il pane.

INGREDIENTI

DOSI

Lattuga

30 g.

Patate

Donna g 200  

Uomo g 250

Limone

q.b.

Pepe

q.b.

Olio extra vergine di oliva

1 cucchiaino

INSALATA DI ARANCE, LATTUGHINO E LIMONE
PROCEDIMENTO:

Pulire e lavare il lattughino. Sbucciare l’arancia e tagliarla a fette. Mettere in una ciotola a strati alternati. Condire con limone e servire.

INGREDIENTI

DOSI

Arancia

150 g

Lattughino

70 g

Limone

q.b.

RADICCHIO VERDE CON PERE E PINOLI
PROCEDIMENTO:

Mondare e lavare il radicchio. Sbucciare la pera e tagliarla a listarelle. Mettere in una ciotolina i pinoli tritati e il succo di limone e mescolare. Mettere in una insalatiera il radicchio, la pera e condire con la salsina di pinoli e limone.

INGREDIENTI

DOSI

Radicchio verde

50 g

Pere

100 g

Pinoli

3-4

Limone

q.b.

Peperoni al forno con acciughe, capperi e basilico
Ingredienti:



Peperoni, melanzane, sedano, olive verdi, capperi, salsa di pomodoro, aglio, acciughe sotto sale, menta.

Preparazione:


Tagliati a dadini un peperone, la melanzana e il sedano, poi unite l’aglio soffritto, le olive e il pomodoro. Cuocete per 30 minuti. Mettete i capperi e l’acciughe dissalate. Farcite i 2 peperoni a metà e unite la menta. Poi in forno per 1 ora.

SCUOLA di  ALIMENTAZIONE CONSAPEVOLE



Corso Base  

METODO DIETA MOLECOLARE

“dalle CALORIE alle MOLECOLE”
Arezzo Sabato 20 Marzo 2010

Ore 9 – 13; 15 – 17.30

Biblioteca Ospedale San Donato

Arezzo

Docente

Prof Pier Luigi Rossi

Medico Specialista in Scienza della Alimentazione

Il Corso vuole presentare le basi di fisiologia e di biochimica della nutrizione clinica applicata alla prevenzione e terapia del sovrappeso, obesità e principali patologie degenerative. Sarà presentato il metodo molecolare e la sua articolazione dietetica giornaliera.

Il Corso Base del Metodo Dieta Molecolare ha un costo di euro 150 iva compresa. 

Nella quota di partecipazione è compreso anche il pranzo di Sabato 20 Marzo, che si effettuerà all’interno dello Ospedale San Donato.

Per iscrizione e ogni ulteriore informazione prego telefonare alla segreteria 0575/ 40.11.70 

oppure inviare mail a sanar@hotmail.it info@pierluigirossi.it 
PROGRAMMA

Mattina

CONOSCERE e MISURARE

 IL PROPRIO IO BIOLOGICO
Introduzione al metodo molecolare e confronto con il metodo calorico

         Le CALORIE e le MOLECOLE : principi nutritivi e composizione degli  

         alimenti, digestione e assorbimento intestinale delle principali molecole 

          nutrienti

· LA SOGGETTIVITA’ NUTRIZIONALE e il ruolo primario dell’intestino, fegato, massa magra muscolare, analisi emato–cliniche, principali check–up clinici applicati alla nutrizione, misure antropometriche, impedenziometria, plicometria, DEXA

· SARCOBESITA’ , METABOLISMO ( anabolismo e catabolismo), PROFILO ORMONALE

· OSSIGENO e NUTRIZIONE : pulsiossimetro e stress ossidativo, alimentazione anti-ossidante, anti-infiammatoria

· ACIDITA’ TESSUTALE e ALIMENTAZIONE ALCALINIZZANTE: pH principali alimenti ed effetti negativi di una alimentazione acidificante, patologia del tessuto connettivo e nutrizione cellulare

· CONOSCERE E MISURARE INSULINO RESISTENZA                                  con applicazione indice H.O.M.A. e il metabolismo dei carboidrati

· STEATOSI EPATICA E TESSUTO ADIPOSO                                                  per dimagrire iniziare del fegato 

· Le patologie cellulari e sistemiche derivati dall’acqua corporea (cellulite, ipertensione arteriosa, patologia intestinale, cardiaca…); quale acqua scegliere, le varie acque minerali…

· I 5 SENSI  : guide naturali nella scelta degli alimenti, soglia sensoriale e indice di edonismo soggettivo

· APPETITO, FAME, SAZIETA’, APPETIBILITA’degli alimenti

Pomeriggio
METODO DIETA MOLECOLARE GIORNALIERA 

metodo dieta equivalenti molecolari

· I CARBOIDRATI: nutrienti necessari, non essenziali, la dose giornaliera di carboidrati, indice glicemico, carico glucidico e densità glucidica, stato di insulino resistenza, contenuto di carboidrati del corpo umano, cervello e glucosio, la chetosi

· IL METODO MOLECOLARE giornaliero: giorni proteici e giorni glucidici, rapporto tra dose giornaliera di carboidrati, proteine e lipidi 

· QUALITA’ e QUANTITA’ DELLE PROTEINE: densità proteica e potere acidificante delle proteine animali e vegetali, ripartizione tra proteine e carboidrati

· QUALITA’ e QUANTITA’ dei LIPIDI: indicatori nutrizionali di aterogenesi e trombogenesi applicati agli alimenti inseriti nel metodo dieta molecolare, densità lipidica degli alimenti e ripartizione tra carboidrati e lipidi giornalieri

· IL MODULO ARTICOLATO IN CINQUE SETTINANE della dieta molecolare giornaliera e il metodo degli equivalenti molecolari

· PREVENIRE IL BLOCCO PESO CORPOREO  impedire la comparsa della chetosi e del blocco di perdita di peso corporeo, conoscere il ruolo metabolico, ormonale della tiroide durante la fase di perdita di peso corporeo

· LA DIETA MOLECOLARE di MANTENIMENTO

Docente

Prof Pier Luigi Rossi

Medico Specialista in Scienza della alimentazione

info@pierluigirossi.it 
                           dalle CALORIE

alle MOLECOLE

metodo molecolare di alimentazione consapevole

Il cibo sulla tavola è uguale per tutti, quando entra però nel nostro intestino incontra un organismo l’uno diverso dall’altro. Prima conoscere il corpo biologico, il soggettivo “ IO BIOLOGICO”. Poi scegliere il cibo più adatto al proprio organismo. Questo è  il punto di partenza del metodo molecolare di alimentazione consapevole. Saper guidare la mano nella scelta degli alimenti e nel portare il cibo dal piatto alla bocca  vuol dire mangiare in modo consapevole. 

Il cibo non può essere considerato solo Calorie. Il metodo calorico è un artefatto scientifico, superato.

Un piatto di pasta può fornire lo stesso numero di Calorie di una porzione di formaggio. I due alimenti però sono del tutto diversi come composizione in principi nutritivi ,in molecole nutrienti. La pasta contiene carboidrati, il formaggio proteine e lipidi. Queste molecole nutritive hanno un loro netto diverso destino metabolico all’interno delle nostre cellule.

Inoltre ciascuno organismo ha la sua digestione, il suo assorbimento intestinale. Non tutto l’alimento che ingeriamo viene assorbito. Non c’è quindi corrispondenza tra le Calorie tabellari lette nei vari manuali e le effettive Calorie entrate  nell’organismo. Il metodo molecolare supera il metodo calorico e pone al centro la presenza delle singole molecole nutrienti contenute negli alimenti,  le effettive molecole nutrienti assorbite a livello intestinale.  La centralità nel metodo molecolare è il corpo, non il cibo vissuto solo come Calorie.

Non si mangiano le Calorie, ma le molecole nutrienti contenute negli alimenti. Il metodo molecolare vuole passare dalle CALORIE alle MOLECOLE . Conoscere il destino metabolico all’interno dell’organismo umano delle singole molecole nutrienti ottenute dagli alimenti  è la chiave metabolica per recuperare salute, benessere e il giusto peso forma. 

 IL corso di Scuola di Alimentazione Consapevole parte dalla conoscenza fisiologica, biochimica, clinica del proprio corpo per arrivare a scegliere gli alimenti in  base alla loro qualità molecolare e non in base alle calorie possedute. La qualità molecolare degli alimenti è la loro diversa composizione  e differente contenuto in  principi nutritivi  e in molecole nutrienti. Il metodo molecolare si basa su quattro giorni  con pasti proteici a prevalente apporto di proteine e contenimento di carboidrati ed un giorno glucidico con riduzione delle proteine giornaliere ed un incremento dei carboidrati. Il metodo molecolare ha un modulo temporale di cinque settimane, caratterizzate  da un preciso obbiettivo nutrizionale specifico per ogni settimana. Durante il corso saranno indicati  i menu giornalieri, gli alimenti con la loro diversa qualità molecolare, il ruolo fondamentale del fegato nel metabolismo cellulare e nel processo di accumulo e perdita di grasso corporeo. A ciascun partecipante  al corso sarà applicato, se lo vorrà, l’esame di impedenziometria per la conoscenza della propria composizione corporea: massa grassa, massa magra muscolare, acqua corporea, metabolismo basale.  La Scuola di Alimentazione Consapevole nel suo corso  base vuole fornire una guida alla conoscenza fisiologica, biochimica ed ormonale del proprio organismo per arrivare alla scelta motivata, consapevole della propria personale alimentazione per recuperare, mantenere il peso forma.

Il Corso si rivolge ai Medici, Biologi, Dietiste, Personale Sanitario e alle persone che desiderano conoscere il vitale  rapporto tra alimentazione e salute.
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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














