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Riduzione

Obesità Addominale

Settimana 26  Ottobre – 1 Novembre
INFORMAZIONE
Dalla prossima settimana 

la dieta settimanale sarà inserita ogni sabato, anziché il lunedi!
IL METRO E’ PIU’ IMPORTANTE DELLA BILANCIA
Questa settimana concentriamo la nostra attenzione sulla obesità addominale. 
Il grasso accumulato nell’addome è il più pericoloso per la salute perché secerne ormoni che aggrediscono l’intero corpo umano. 
Il processo di invecchiamento è soprattutto un processo di infiammazione cronica, scatenato dalla eccessiva presenza di massa adiposa e da una netta riduzione di massa magra muscolare nell’organismo.
 La ricerca della proteina C reattiva nel sangue è un indicatore di infiammazione cronica. Più è alto il suo valore  e più è attivo il processo infiammatorio, quindi il processo di invecchiamento cellulare e decadenza funzionale ed estetica. Ho collocato al termine della dieta molecolare di questa settimana scheda per misurare il peso e la circonferenza della vita e dei fianchi. Il metro fornisce maggiori informazione per la salute rispetto alla bilancia. Il peso letto sulla bilancia è il la somma della massa grassa, massa magra e muscolare, acqua corporea ed ossa. Per la salute occorre conoscere la composizione corporea, cioè quanta massa grassa ( kg) e massa magra (kg) una persona possiede nel proprio organismo. Dimagrire vuol dire perdere solo massa grassa senza intaccare la massa muscolare. Prima di ogni dieta o durante la realizzazione di una dieta occorre eseguire l’analisi della propria composizione corporea attraverso un esame chiamato impedenziometria. 
Ogni mia visita di nutrizione clinica inizia con questo esame al fine di conoscere se i Kg persi durante la dieta sono stati persi solo  nella parte grassa. 
Se una persona non ha eseguito questo importante esame diagnostico non saprà mai dove ha perso i kg  del suo peso. Se perde muscolo fa invecchiare prima il suo corpo. 
Chi non può fare l’esame impedenziometria usi bene il metro. Le zone dove si accumula maggiormente massa grassa sono l’addome, fianchi , cosce ( donne). Se una persona perde circonferenza vita e fianchi vuol dire che sta perdendo grasso in eccesso, anche se il suo peso resta invariato o si modifica di poco. Per la salute è più importate il metro della bilancia, 
Non è importante quanto grasso una persona possiede, ma soprattutto dove lo possiede. Impariamo ad usare il metro questa settimana come strumento di salute.
Queste sono le circonferenze che consiglio di prendere all’inizio della settimana:

· circonferenza vita  metro posto proprio fisicamente sopra all’ombelico
·  circonferenza fianchi metro posto sulle articolazioni dell’anca
·  circonferenza radice della coscia, mediana coscia, patellare metro posto un po’ al di sopra del ginocchio. 
Consiglio di confrontare i valori di inizio e fine settimana.
LUNEDI

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   

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di due arance ed un limone (un bicchiere)

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 (Donna g 50 / Uomo g 70)

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

MERENDA

Frutta fresca di stagione a piacere  (g 150)

CENA

- Dadolata di sedano,carote,cipolle (porzione libera)

- Involtini di tacchino (Donna g 120 / Uomo g 130) alla salvia e vino bianco

- Broccoli al limone (porzione libera)

- Pane integrale (Donna g 50 / uomo g 70)

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce (una tazza)

MARTEDI

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

SPUNTINO

Una mela

PRANZO

- Carote grattugiate con limone (porzione libera)

- Sella di coniglio al forno  rosmarino (Donna g 120 / Uomo g 130)

- Finocchi lessati conditi con olio e prezzemolo (porzione libera)

- Pane integrale (Donna g 50 / Uomo g 70)

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

MERENDA

Frutta fresca di stagione a piacere (g 150)

CENA

- Insalata con mele verdi,sedano e finocchi

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

- Patate lessate con trito di prezzemolo (Donna g 200 / Uomo g 220)

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce (una tazza)

MERCOLEDI

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

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo fresco (un bicchiere)

PRANZO

- Insalata di finocchi  con olive,arance e menta (porzione libera)

- Roast-beef (Donna g 120 / Uomo g 130)

- Cimette di cavolfiore lessate

- Pane integrale (Donna g 50 / Uomo g 70)

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

MERENDA

Una pera (g 150) o altro frutto a piacere
CENA

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

- Stracchino (Donna g 70 / Uomo g 80)

- Zucchine e carote lessate con olio e origano (porzione libera)

- Pane integrale (Donna g 50 / Uomo g 70)

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

DOPO CENA 

Tisana di finocchio dolce (una tazza)

 GIOVEDI

 COLAZIONE

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

SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana

PRANZO

- Insalata di soncino o insalata belga (porzione libera)

- Riso al pomodoro (Donna g 70 / Uomo g 80)

- Fagiolini lessati con maggiorana

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

MERENDA

Ananas (g 150 ) o altro frutto fresco di stagione a piacere
CENA

- Insalata croccante di sedano, carote e finocchi (porzione libera)

- Prosciutto crudo magro (Donna g 70 / Uomo g 80)

- Cavolo al vapore (porzione libera)

- Pane integrale (Donna g 50 / Uomo g 70)

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce (una tazza)

    VENERDI

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

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance  ed un limone (un bicchiere)

PRANZO

Insalata di  verza con pepe nero (porzioni libera)

Pollo al cartoccio (Donna g 120 / Uomo g 130) con limone e salvia

Cipolle al forno (porzione libera)

Pane integrale (Donna g 50 / Uomo g 70)

Olio extra vergine di oliva g 15 (tre cucchiaini)

MERENDA

Frutta fresca di stagione a piacere (g 150)

CENA

Pinzimonio di sedano e peperoni rossi e gialli (porzione libera)

Ricotta fresca di mucca (Donna g 120 / Uomo g 130)

Zucchine  e carote lessate (porzione libera) condite con aceto balsamico 

Pane integrale (Donna g 50 / Uomo g 70)

Olio extra vergine di oliva g 10 (due cucchiaini)

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce (una tazza)

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

SPUNTINO MATTINA

Frutta fresca di stagione a piacere (g 150)

PRANZO

Insalata di pomodori con origano (porzione libera)

Tagliata di carne al rosmarino (Donna g 120 / uomo g 130)

Patate al cartoccio  (Donna g 200 / Uomo g 220)

Olio extra vergine di oliva g 15 (tre cucchiaini)

MERENDA

Una tazza di macedonia di frutta fresca di stagione al limone

CENA

Insalata di sedano, pomodori, cipolle (porzione libera)con due cucchiai di mais

Tonno al naturale (Donna g 100 / Uomo g 120)

PeperonI gialli e rossi grigliati con capperi (porzione libera)

Pane integrale (Donna g 50 / Uomo g 70)

Olio extra vergine di oliva g 15 (tre cucchiaini )

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce (una tazza)

DOMENICA

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

SPUNTINO MATTINA

Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)

PRANZO

Insalata croccante di sedano, carote e finocchi (porzione libera)

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

Pomodori grigliati con olio e prezzemolo (porzione libera) o fagiolini verdi lessati (porzione libera) con maggiorana

Olio extra vergine di oliva g 15 (tre cucchiaini)

MERENDA

Due fette di ananas (g 150) o altro frutto fresco di stagione a piacere
CENA

Dadolata di  peperoni, pomodori e cipolle (porzione libera)

Frittata con porri (due uova)

Pane integrale (Donna g 50 / Uomo g 70)

Olio extra vergine di oliva g 15 (tre cucchiaini)

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce (una tazza)

	REGISTRILA SUA PERDITA DI PESO E DI CENTIMETRI 

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

Conoscere il proprio peso, le proprie circonferenze è una scelta di terapia 

comportamentaLe  i n grado di contribuire a ritrovare la propria identità 

biologica, passaggio primario per recuperare il miglior peso corporeo  

e dimagrire in salute 

Prof Pier Luigi Rossi – Medico Specialista Scienza della Alimentazione –




