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METODO MOLECOLARE  

di alimentazione consapevole

23 - 29 Gennaio 2012

Consiglio di leggere quanto ho scritto nella pagina “Benessere News “ di questo sito, è  una riflessione sul processo di invecchiamento anatomico e metabolico. Sono argomenti che tratterò nel Master di Nutrizione Clinica programmato da Marzo a Bologna. 
Introduco alcuni concetti anche nella mia relazione  che terrò Sabato 28 Gennaio “Glicazione Proteica e Cellulite” ad un Corso di Aggiornamento per Medici Specialisti presso la sede della Nuova Fiera di Roma nell'ambito del Roma International Estetica 2012  (www.romainternationalestetica.com). 
L’eccesso di glicemia e del picco glicemico post prandiale stimolano la ipertrofia degli adipociti femorali sottocutanei, molto sensibili alla azione della insulina. Gli adipociti diventano dapprima ipertrofici, poi si ha una intensa iperplasia adipocitaria e destrutturazione della matrice extra cellulare del tessuto adiposo sottocutaneo con degenerazione del collagene che si unisce al glucosio in eccesso nel tessuto adiposo. Il collagene è la proteina più diffusa nel corpo umano. Ciascuno di noi possiede almeno 5-6 Kg di collagene! 
E’ un processo dapprima estetico e poi diventa sistemico con processi di decadenza funzionale ed estetica su tutto l’organismo. Le giovani generazioni sono molto esposte a questo processo di glicazione proteica. Le proteine glicate formano composti detti AGE’s (ADVANCED GLYCATION ENDOPRODUCTS), che  restano stabili all’interno dell’organismo che riesce ad eliminarli con difficoltà. 
Questi prodotti AGE’s si possono formare anche durante la produzione agro-alimentare e processi tecnologici ai quali vengono sottoposti gli alimenti in commercio. 
Nella pasta asciutta e in altri alimenti è presente una netta concentrazione di AGE’s e in particolare di  furosina, assai aggressiva e dannosa. E’ un inquinamento alimentare sconosciuto e su cui non si riesce a richiamare la attenzione pubblica. Anche i media non si sono mostrati interessati a questo inquinamento che potrebbe essere ridotto modificando l’attuale tecnologica alimentare. Ho condotto indagini e analisi su questo inquinamento alimentare sottovalutato e tenuto fuori dalla attenzione della opinione pubblica. Chi desidera conoscere queste mie ricerche può scrivermi alla mia email o venire al congresso a Roma Sabato prossimo 28 Gennaio 2012, tengo la relazione alle ore 11.   

Buona salute 

Pier Luigi Rossi

medico

                             LUNEDI

COLAZIONE

Latte scremato (gr 150), pane integrale g 40 con 2 cucchiaini di marmellata    

oppure

Yogurt da latte magro (g 200), due cucchiai di bastoncini di frumento integrale, due kiwi tagliati a fettine, una tazza calda di orzo o tè verde non zuccherato

oppure

Una bevanda calda (orzo o tè verde) non zuccherato, quattro biscotti secchi, frutta fresca di stagione (g 150)

* caffè espresso non zuccherato, se gradito, è consentito in ogni scelta

SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione a piacere o altra scelta (vedere box spuntino mattina)

PRANZO

     -    Insalata  di pomodori e cuori di sedano (porzione libera)

· Filetto di maiale ai ferri (g 120) con erbe aromatiche  

· Pane integrale di  segale (g 70)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo o tè verde non zuccherato e una tazza di macedonia di frutta fresca al naturale o altra scelta (vedi box merenda)

CENA

· Insalata di carote grattugiate (porzione libera )

· Spigola al cartoccio con erbe fresche tritate (g 160)

· Cimette di cavolfiore lessate e condite con aceto balsamico (porzione libera)

· Pane integrale di segale (g 50)

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

MARTEDI

COLAZIONE

Latte scremato (gr 150), pane integrale g 40 con 2 cucchiaini di marmellata    

oppure

Yogurt da latte magro (g 200), due cucchiai di bastoncini di frumento integrale, due kiwi tagliati a fettine, una tazza calda di orzo o tè verde non zuccherato

oppure

Una bevanda calda (orzo o tè verde) non zuccherato, quattro biscotti secchi, frutta fresca di stagione (g 150)

* caffè espresso non zuccherato, se gradito, è consentito in ogni scelta

SPUNTINO MATTINA

Una banana o un frutto fresco di stagione a piacere o altra scelta (vedere box spuntino mattina)

PRANZO

· Insalata di lattuga e pomodori (porzione libera )

· Linguine integrali (g 50 peso crudo) con zucchine  e gamberetti  q.b.

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo o tè verde non zuccherato e due fette di ananas al naturale

o altra scelta (vedi box merenda)

CENA

· Insalata mista di ortaggi crudi di stagione (porzione libera )

· Caciottina fresca (g 100)

· Bietola all’agro (porzione libera)

· Pane integrale di  segale (g 50)

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

MERCOLEDI

COLAZIONE

Latte scremato (gr 150), pane integrale g 40 con 2 cucchiaini di marmellata    

oppure

Yogurt da latte magro (g 200), due cucchiai di bastoncini di frumento integrale, due kiwi tagliati a fettine, una tazza calda di orzo o tè verde non zuccherato

oppure

Una bevanda calda (orzo o tè verde) non zuccherato, quattro biscotti secchi, frutta fresca di stagione (g 150)

* caffè espresso non zuccherato, se gradito, è consentito in ogni scelta

SPUNTINO MATTINA

Un bicchiere di spremuta di pompelmo oppure un frutto fresco di stagione a piacere o altra scelta (vedere box spuntino mattina)

PRANZO

· Insalata di radicchio rosso e verde (porzione libera)

· Filetto di merluzzo (g 150) al pomodoro, capperi e olive nere

· Patate lessate (g 200, peso crudo)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo o tè verde non zuccherato e un frutto fresca di stagione o altra scelta (vedi box merenda)

CENA

· Insalata  di valeriana e rucola

· Passato di ceci (porzione media) con  farro (30)

· Finocchi brasati (porzione libera )

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

                             GIOVEDI

COLAZIONE

Latte scremato (gr 150), pane integrale g 40 con 2 cucchiaini di marmellata    

oppure

Yogurt da latte magro (g 200), due cucchiai di bastoncini di frumento integrale, due kiwi tagliati a fettine, una tazza calda di orzo o tè verde non zuccherato

oppure

Una bevanda calda (orzo o tè verde) non zuccherato, quattro biscotti secchi, frutta fresca di stagione (g 150)

* caffè espresso non zuccherato, se gradito, è consentito in ogni scelta

SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione a piacere o altra scelta (vedere box spuntino mattina)

PRANZO

· Insalata di lattuga e mele verdi (porzione libera )

· Lamelle di petto di tacchino lessate (g 110) condita con cetriolini e paprika

· Pane integrale di segale (g 70)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo o tè verde non zuccherato e una pera oppure un frutto fresco di stagione a piacere o altra scelta (vedi box merenda)

CENA

· Insalata croccante di sedano e carote (porzione libera)

· Prosciutto crudo magro tipo dolce (gr 80) 
· Carciofi trifolati con prezzemolo  (porzione libera)

· Pane integrale di  segale (g 50)

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

VENERDI

COLAZIONE

Latte scremato (gr 150), pane integrale g 40 con 2 cucchiaini di marmellata    

oppure

Yogurt da latte magro (g 200), due cucchiai di bastoncini di frumento integrale, due kiwi tagliati a fettine, una tazza calda di orzo o tè verde non zuccherato

oppure

Una bevanda calda (orzo o tè verde) non zuccherato, quattro biscotti secchi, frutta fresca di stagione (g 150)

* caffè espresso non zuccherato, se gradito, è consentito in ogni scelta

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi oppure un frutto fresco di stagione a piacere o altra scelta (vedere box spuntino mattina)

PRANZO

· Insalata  di  lattuga e mele verdi 

· Carpaccio di vitellone (g 110)  con julienne di zucchine

· Pane integrale di  segale (g 70)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo o tè verde non zuccherato e  una tazza di macedonia di frutta fresca al naturale o altra scelta (vedi box merenda)

CENA

· Carote grattugiate al limone

· Due uova in camicia con purea di spinaci 
· Cipolle al forno (porzione libera)

· Pane integrale di  segale (g 50)

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

SABATO

COLAZIONE

Latte scremato (gr 150), pane integrale g 40 con 2 cucchiaini di marmellata    

oppure

Yogurt da latte magro (g 200), due cucchiai di bastoncini di frumento integrale, due kiwi tagliati a fettine, una tazza calda di orzo o tè verde non zuccherato

oppure

Una bevanda calda (orzo o tè verde) non zuccherato, quattro biscotti secchi, frutta fresca di stagione (g 150)

* caffè espresso non zuccherato, se gradito, è consentito in ogni scelta

SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione a piacere o altra scelta (vedere box spuntino mattina)

PRANZO

· Insalata di indivia e lattuga con aceto di mele (porzione libera )

· Polpettine di vitello lessate(g 110) condite con  dadolata di pomodoro e basilico

· Pane integrale di  segale (g 70)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo o tè verde non zuccherato e un frutto fresco di stagione a piacere o altra scelta (vedi box merenda)

CENA

· Insalata di radicchio verde finemente tritato (porzione libera )

· Crema di lenticchie (g 40 peso a crudo) con gamberi q.b.

· Carciofi al vapore (porzione libera)

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

DOMENICA

COLAZIONE

Latte scremato (gr 150), pane integrale g 40 con 2 cucchiaini di marmellata    

oppure

Yogurt da latte magro (g 200), due cucchiai di bastoncini di frumento integrale, due kiwi tagliati a fettine, una tazza calda di orzo o tè verde non zuccherato

oppure

Una bevanda calda (orzo o tè verde) non zuccherato, quattro biscotti secchi, frutta fresca di stagione (g 150)

* caffè espresso non zuccherato, se gradito, è consentito in ogni scelta

SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione a piacere o altra scelta (vedere box spuntino mattina)

PRANZO

- Insalata mista di rucola e aceto di mele (porzione libera)

- Risotto integrale (g 50  a crudo) con triglie e rosmarino

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo o tè verde non zuccherato e una pera o un frutto fresco di stagione a piacere o altra scelta (vedi box merenda)

CENA

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

     -   Calamari alla griglia (g 200)

      -  Crema vegetale di verdura cotta di stagione (porzione libera, vedere box  

        verdura cotta)

· Pane integrale di  segale (g 50)

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

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


	
	
	
	


Questa tabella aiuta ad avere una diretta conoscenza del proprio corpo, utilizzando la bilancia e il metro ogni tre giorni. Dopo un certo periodo di tempo, variabile da persona a persona, il peso corporeo si blocca e rimane invariato sulla bilancia. Ma il corpo potrebbe andare incontro ad una continua perdita di massa grassa, che si può dimostrare con la perdita in cm delle circonferenze della vita e dei fianchi, due aree con eccesso di adipe. 

Nello stesso tempo si può avere un recupero della massa magra e  una diversa ridistribuzione dei volumi idrici all’interno dell’organismo. Il risultato finale sul peso corporeo può risultare invariato. Dimagrire vuol dire perdere solo massa grassa 

Il metro fornisce maggiori informazioni della bilancia e ci informa  che pur  avendo il peso invariato letto sulla bilancia, il copro sta dimagrendo perché  perde i cm della vita e dei fianchi. 

SPUNTINO  MATTUTINO

	
	ALIMENTI
	
	SOSTITUZIONI
	

	
	
	
	
	

	Spremuta di arancia
	gr.
	200
	
	Pere
	.gr
	200
	

	
	
	
	
	Arance
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Mandarini
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Banane
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Pompelmo
	gr
	300
	

	
	
	
	
	Melone
	gr
	250
	

	
	
	
	
	Ananas
	gr
	150
	

	
	
	
	
	Mela
	gr
	150
	

	
	
	
	
	Uva
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Fichi
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Kaki
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Prugne
	gr
	150
	

	
	
	
	
	Kiwi
	gr
	150
	

	
	
	
	
	Clementine
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Cocomero
	gr
	350
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Spremuta fresca di pompelmo
	gr
	300
	

	
	
	
	
	Yogurt da latte magro

( un vasetto )
	gr 
	125


	

	
	
	
	
	Gallette di riso o farro o mais
	gr
	20
	

	
	
	
	
	Barrette al sesamo ( due)
	
	
	

	
	
	
	
	Barretta multicereali
	n
	1
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


SPUNTINO  MERENDA
	
	ALIMENTI
	
	SOSTITUZIONI
	

	
	
	
	
	

	Frutta fresca (media)
	gr.
	150
	
	Pere
	gr.
	200
	

	
	
	
	
	Arance
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Mandarini
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Pesche
	gr
	250
	

	
	
	
	
	Albicocche
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Susine
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Pompelmo
	gr
	300
	

	
	
	
	
	Melone
	gr
	250
	

	
	
	
	
	Ananas
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Cocomero
	gr
	350
	

	
	
	
	
	Prugne
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Kiwi
	Gr
	150
	

	
	
	
	
	Ciliegie
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Uva
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Banane
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Fragole
	gr
	250
	

	
	
	
	
	Fichi
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Mela
	gr
	150
	

	
	
	
	
	Cachi
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Yogurt da latte magro/un vasetto)
	gr
	125
	

	
	
	
	
	Biscotti secchi
	gr
	15
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	* È consentito l'uso di una tazza di thè, non zuccherato, con succo di limone o un cucchiaio di latte o tisana di finocchio dolce o menta piperita, camomilla per il benessere intestinale
	


VERDURE CRUDE
Consiglio di bere due bicchieri di acqua prima del pasto. Iniziare il pranzo  con un piatto di verdura cruda, FINEMENTE TRITATA per agevolare digestione gastrica, porzione libera, a piacere, anche insalata mista con più ortaggi; usare la dose indicata per il condimento di olio extra vergine di oliva, preferire condimenti acidi (aceto di mele, di vino,balsamico, limone ..) all’uso di sale da cucina

Carciofi

Cetrioli

Finocchi

Lattuga

Peperoni verdi, gialli, verdi

Pomodori

Indivia

Indivia belga

Scarola

Sedano

Valeriana

Rucola

Songino

Ricciolina

Radicchio verde o/e rosso

Carote

Cipolle

 Topinambur

Consiglio di preparare un piatto di insalata con foglia verde, finemente tritata, mista con ortaggi fibrosi:pomodori, finocchi, sedani, peperoni, cetrioli, cipolla, topinambur, carote…finemente tritati per agevolare la digestione gastrica, cioè migliorare il tempo di permanenza del cibo nella cavità gastrica

VERDURE COTTE

A cena, scegliere una porzione libera di verdura cotta dopo il piatto a prevalente composizione proteica, oppure in alternativa e se è una scelta alimentare gradita : utilizzare le varie verdure cotte a piacere per produrre un minestrone o un passato di verdura o un brodo vegetale o crema vegetale con cui terminare la cena

Asparagi

Broccoli

Broccoletti

Carote

Cavoli

Cavolfiore

Cicoria

Fagiolini

Finocchi

Lattuga

Melanzane

Pomodori

Peperoni  verdi o rossi o gialli grigliati

Rape

Zucchine

Spinaci

Bieta

Sedano

Topinambur

Zucca

O crema di  verdure

TISANE A SCELTA PERSONALE

La preparazione di ogni tisana  è la seguente: 

un cucchiaino abbondante della tisana indicata con le piante in formula da porre  in infusione in 200 ml di acqua bollente per 5-10 minuti. 

Qual ora non sia disponibile esattamente la formula proposta con le varie piante, si consiglia usare la pianta o le piante più importanti indicate in  NERETTO.

DEPURATIVA /DIGESTIVA

Molte piante possono essere utili per supportare la funzionalità depurativa e digestiva del fegato, la seguente formula unisce funzionalità a gradevolezza. Il gusto della tisana è leggermente “amaro” !

Menta piperita 30%

Liquirizia radice 25%

Fumaria sommità 15%

Carciofo foglie 10%

Tarassaco radice 10%

Anice stellato 10% 

LASSATIVA

Una classica tisana utile nei casi di stipsi,  composta da:

Senna foglie 30%

Malva foglie 25 %

Finocchio frutti/semi 20%

Liquirizia radice 15%

Sambuco fiori 10%

Da assumersi 1 volta, solo alla sera prima di coricarsi. Agisce la mattina. 

Preparati a base di Senna non sono adatti a chi ha un intestino sensibile.

RILASSANTE

Una buona tisana rilassante da assumere la sera può essere composta da queste piante.  Nei disturbi intestinali  la tensione nervosa gioca un ruolo importante. Sebbene l’uso principe sia la sera, la tisana proposta può tranquillamente essere assunta anche durante il giorno, particolarmente nei momenti di maggior stress. 

Tiglio fiori e brattee 35%

Melissa foglie 20%

Passiflora sommità 20%

Arancio amaro fiori 15%

Menta dolce foglie 10%

GONFIORE ADDOMINALE

Nel gonfiore addominale le piante più utile sono le cosidette carminative, le quali permettono di ridurre la formazione dei gas intestinali nonché ne migliorano l’assorbimento riducendo i tipici fastidiosi sintomi ad essi correlati.

Finocchio frutti/semi 30%

Liquirizia radice 20%

Camomilla fiori 20% 

Anice stellato frutti 10%

Carvi frutti/semi 10%

Menta piperita foglie 10%

La tisana può essere assunta dopo i pasti, pranzo e cena, oppure solo dopo cena.

