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Durante l’estate l’organismo tende a produrre un eccesso di radicali liberi dell’ossigeno. La continua esposizione ai raggi solari causa una maggiore presenza di questi composti tossici e nocivi, responsabili di aggressioni degenerative e anti estetiche. 

Al termine dell’estate occorre programmare una alimentazione finalizzata al controllo e pulizia di radicali liberi dell’ossigeno e delle loro eventuali azioni patologiche di decadenza estetica e degenerazione funzionale. 

Pertanto ho predisposto alcune settimane di metodo molecolare contro lo stress ossidativo e metabolico, a cui abbiamo esposto il nostro corpo durante l’estate. Il mese di settembre sarà un mese anti-ossidante, faremo anche la Ampeloterapia, la cura dell’uva. Consiglio di leggere articolo che ho scritto su cosa sono, come si formano, il ruolo aggressivo dei radicali liberi dell’ossigeno, nonché gli alimenti che contengono le giuste molecole naturali capaci di eliminare eccesso di questi composti tossici e aggressivi ( pagina Benessere News).

Pier Luigi Rossi

Medico
LUNEDI

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato e  un bicchiere di acqua ogni ora ( pH acqua superiore a 6, residuo fisso secco superiore a 400 mg/litro leggere etichetta) 

COLAZIONE

· bevanda calda a scelta : una tazza di latte  scremato oppure una tazza di tè verde  oppure un bicchiere di spremuta fresca di due arance ed un limone

SPUNTINO MATTINA

Frutta fresca di stagione a piacere 

PRANZO

· Insalata di  ortaggi misti, crudi a piacere  di stagione (porzione libera) con aggiunta di tonno al naturale ( g 60 ), fagioli borlotti ( g 40) pesati a crudo, aneto e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione) 

· oppure piatto proteico con carne rossa o bianca (porzione g 120), porzione libera di verdura cruda  di stagione a piacere, un panino o pane integrale( g 50 )
· oppure un panino integrale con prosciutto crudo  magro (g 50) e un frutto di stagione a piacere

· oppure porzione crema Budwing ( vedere preparazione, portata nel luogo di lavoro)

SPUNTINO POMERIGGIO

Centrifugato di una mela e due carote o frutta fresca di stagione a piacere

CENA
· Insalata  di indivia e finocchio ( porzione libera)

· Filetto di merluzzo (Donna g 160/ Uomo g 200) al pomodoro, capperi e olive nere 

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

DOPO CENA

Tisana di rosa canina ( azione favorente difese immunitarie) o altra tisana preferita

                             MARTEDI

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato e  un bicchiere di acqua ogni ora ( pH acqua superiore a 6, residuo fisso secco superiore a 400 mg/litro leggere etichetta) 

COLAZIONE

· bevanda  calda a scelta : una tazza di latte  scremato oppure una tazza di tè verde  oppure un bicchiere di spremuta fresca di due arance ed un limone 

   SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Insalatona di lattuga ridotta in piccole porzioni, pomodori, ravanelli  (porzione libera) con  due uova assodate, orzo perlato ( tre cucchiai cotto), due cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( tutti gli alimenti in una preparazione unica)

· oppure porzione di hamburger ai ferri (Donna  g 120 / Uomo g 130 )  con porzione libera di verdura fresca di stagione cruda o cotta, un panino o pane integrale (  g 60) 

· oppure panino integrale con scamorza ( Donna g 60 / Uomo g 80) e un frutto di stagione a piacere
· oppure porzione crema Budwing ( vedere preparazione, portata nel luogo di lavoro)
SPUNTINO POMERIGGIO

Centrifugato di due carote e finocchi oppure frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Insalata di radicchio rosso con aceto di mele (porzione libera)

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

· Pane integrale di frumento tenero o di segale  ( Donna  g 60 / Uomo g 80)

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

DOPO CENA

Tisana di rosa canina ( azione favorente funzioni immunitarie) o altra tisana preferita

                             MERCOLEDI’

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato e  un bicchiere di acqua ogni ora ( pH acqua superiore a 6, residuo fisso secco superiore a 400 mg/litro leggere etichetta) 

COLAZIONE

· bevanda calda a scelta : una tazza di latte  scremato oppure una tazza di tè verde  oppure un bicchiere di spremuta fresca di due arance ed un limone

     -    cereali integrali o muesli (  due cucchiai )

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo ( un bicchiere)

PRANZO

· Insalatona  di carote, lattuga ( porzione libera) con petto di pollo a cubetti (  Donna g 120 / Uomo g 130 ) patate lessate ( Donna  g 150 / Uomo g 200), un cucchiaio di mais, due cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( tutti gli alimenti in una unica preparazione)

· oppure porzione di bresaola ( Donna g 60 / Uomo g 80 ) olio extra vergine di oliva  e limone con porzione libera di verdura cruda , panino  o pane integrale ( Donna g 50 / Uomo g 70)

· oppure panino integrale con tonno al naturale e capperi

· oppure porzione crema Budwing ( vedere preparazione, portata nel luogo di lavoro)
SPUNTINO POMERIGGIO

Centrifugato di kiwi e pera o frutta fresca di stagione a piacere

CENA

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

· Linguine integrali ( Donna  g 70 /Uomo g 80)con vongole 

· Verdure di stagione cotte al vapore con  prezzemolo  menta

· Olio extra vergine di oliva (tre cucchiaini )                                           

DOPO CENA

Tisana di rosa canina ( azione favorente le difese immunitarie) o altra tisana preferita

                             GIOVEDI
Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato e  un bicchiere di acqua ogni ora ( pH acqua superiore a 6, residuo fisso secco superiore a 400 mg/litro leggere etichetta) 

COLAZIONE

· bevanda calda a scelta : una tazza di latte  scremato oppure una tazza di tè verde  oppure un bicchiere di spremuta fresca di due arance ed un limone

     -    cereali integrali o muesli (  due cucchiai )

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di due arance ed un limone 

PRANZO

· Insalatona di belga (porzione libera), calamari ( Donna g 100 /uomo g 130), fagioli cannellini, cuori di sedano con due cucchiaini di olio extra vergine di oliva   ( tutti gli alimenti in una unica preparazione)                                                                                     

· Oppure insalata  nizzarda

· Oppure panino integrale con stracchino, un frutto fresco di stagione

· oppure porzione crema Budwing ( vedere preparazione, portata nel luogo di lavoro)

SPUNTINO POMERIGGIO

Centrifugato di una  mela e due carote oppure frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Insalata di verza con pepe nero (porzione libera )

· Arista di maiale ( Donna  g 120 /Uomo g 130 ) al forno con cipolle rosse 

· Zucchine al pomodoro (porzione libera )

· Pane integrale  di frumento tenero o di segale (Donna  g 60 / Uomo g 70 )

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

DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)

                             VENERDI

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato e  un bicchiere di acqua ogni ora ( pH acqua superiore a 6, residuo fisso secco superiore a 400 mg/litro leggere etichetta) 

COLAZIONE

· bevanda calda a scelta : una tazza di latte  scremato oppure una tazza di tè verde  oppure un bicchiere di spremuta fresca di due arance ed un limone

     -    cereali integrali o muesli (  due cucchiai)

SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana oppure frutta fresca di stagione a piacere

PRANZO 

· Insalatona mista di ortaggi crudi, freschi di stagione a piacere ( porzione libera ) con aggiunta di  tre cucchiai di farro  e cubetti di mozzarella ( g 50 ), due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti in unica preparazione)

· Oppure un piatto proteico di carne bianca a piacere (Donna g 120/Uomo g 130) , porzione libera  di verdura cruda , pane o panino integrale ( Donna g 50 / Uomo g 70)

· Oppure un panino integrale con mozzarella e pomodoro, un frutto di stagione a piacere 
· oppure porzione crema Budwing ( vedere preparazione, portata nel luogo di lavoro)
SPUNTINO POMERIGGIO

Centrifugato di ananas e carote oppure due fette di ananas con foglie fresche di menta

CENA

· Insalata di indivia scarola, radicchio rosso, rucola  (porzione libera)

· Fesa di tacchino ( Donna g 120 /Uomo g 130  )  con pomodori freschi, peperoni rossi, sedano basilico 

· Patate lessate (  Donna g 150 7 Uomo g 200 ) con maggiorana

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

DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)

                               SABATO

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato e  un bicchiere di acqua ogni ora ( pH acqua superiore a 6, residuo fisso secco superiore a 400 mg/litro leggere etichetta) 

COLAZIONE

· bevanda  calda a scelta : una tazza di latte  scremato oppure una tazza di tè verde  oppure un bicchiere di spremuta fresca di due arance ed un limone

· cereali integrali o muesli ( due cucchiai )

· oppure in sostituzione della bevanda e cereali. porzione crema Budwig  ( vedere preparazione)

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi ( resi a purea)

PRANZO

· Insalata con pomodori e rucola (porzione libera)

· Dentice al forno ( Donna g 150 / Uomo g 180 ) 

· Peperoni al forno con acciughe, capperi e basilico

· Olio extra vergine di oliva ( tre cucchiaini)

SPUNTINO POMERIGGIO

Centrifugato di arancia, finocchio, carota oppure frutta fresca di stagione

CENA

· Insalata croccante con sedano, mele verdi e brasiliana (porzione libera)

· Pizza napoletana 

DOPO CENA

Tisana di menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)

                            DOMENICA

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato e  un bicchiere di acqua ogni ora ( pH acqua superiore a 6, residuo fisso secco superiore a 400 mg/litro leggere etichetta) 

COLAZIONE

CREMA BUDWIG *( vedere modalità di preparazione al termine della dieta)

Una tazza di tè verde oppure di orzo non zuccherato oppure una tazza di latte con cereali o muesli

SPUNTINO MATTINA

- Yoghurt da latte magro (g 200)
PRANZO

Insalata di scarola e  ravanelli (porzione libera)

Spaghetti integrali  ( Donna 80 g / Uomo g 100 pesati a crudo) alle alici 

Verdura di stagione a piacere al vapore con prezzemolo ( porzione libera)

Olio extra vergine di oliva ( tre cucchiaini da caffè)

MERENDA

Frutta fresca di stagione a piacere

Una tazza di orzo non zuccherato

CENA

Insalata di valeriana, finocchi e rucola (porzione libera)

Ricotta vaccina  (  Donna 120 g / Uomo  150 g )

Radicchio trevigiano, pomodori alla griglia al profumo di origano (porzione libera)

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

Olio extra vergine di oliva ( tre cucchiaini da caffè)

DOPO CENA

Tisana di menta piperita

LA CREMA BUDWIG

Johanna Budwig
nota farmacista tedesca nata  il 30 Settembre 1908, vissuta per 95 anni (morta il 19 Maggio 2003) ha ideato una crema adatta a fare una ottima colazione, un sano e comodo pranzo, utile per la salute della pelle, dell’intestino e del sistema cardio-vascolare.

La Crema Budwig costituisce una colazione completa, ricca di vitamine F (acidi grassi insaturi serie omega-3), vitamine,  minerali, carboidrati a bassa densità glucidica della frutta e dei  cereali integrali crudi. Non richiede cottura ed è ben tollerata da tutti. La crema Budwig  la si può prendere abbinata a tè leggero o caffè d'orzo. La si può preparare per consumare nel pasto di mezzogiorno, è facile da portare nel luogo di lavoro. Svolge una decisa azione anti ossidante contro i radicali liberi dell’ossigeno
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. 

