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MOLECOLARE 
BENESSERE FEGATO
Modulo settimana 28 Settembre-4 Ottobre
Iniziamo da questa settimana un modello di alimentazione giornaliera per la salute e il benessere del fegato, un organo vitale che  ha la chiave dell’intero metabolismo. 
Ho scritto scheda informativa per acquisire appieno il ruolo che il fegato ha nel controllo del peso corporeo. In queste ultime settimane abbiamo concentrato la attenzione sul ruolo chiave che ha lo stress ossidativo nel determinare lo stato di salute e di efficienza funzionale ed estetica.  Seguiamo le stagioni nella scelta della nostra alimentazione. Siamo  entrati in autunno! La modifica della durata e della intensità della luce solare causa una aumento di melatonina (ormone secreto dalla epifisi) che genera un cambiamento nelle abitudini alimentari con aumento della dose giornaliera di carboidrati. 
Compare e si sviluppa la voglia di dolci e carboidrati che riempiono di glicogeno il fegato spostando l’intero metabolismo cellulare verso la litogenesi. 
Questa settimana ho riattivato la possibilità di inviare mail, osservazioni da chi  accede nel sito ed decide di usufruire della dieta metodo molecolare settimanale. 
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FASE EPATICA 
PRIMA SETTIMANA
 DISINTOSSICARE IL FEGATO PER DIMAGRIRE APPLICANDO IL METODO MOLECOLARE

Il metodo molecolare: dalle CALORIE alle MOLECOLE

La mia esperienza professionale di medico specialista in scienza della alimentazione mi ha portato ad elaborare il metodo molecolare per recuperare il peso forma e stare in salute. Iniziamo questa settimana ad applicare questo metodo basato sulle molecole contenute nei alimenti. Le molecole sono principi nutritivi, nutrienti contenuti negli alimenti. Le molecole sono i carboidrati, proteine, lipidi, minerali, vitamine e tante altre molecole che non forniscono Calorie , ma sono essenziali per  il benessere e salute delle nostre cellule. E’ un errore scientifico guardare al cibo solo come fonte di Calorie.  Il metodo molecolare è basato sulla conoscenza delle molecole nutrienti contenute nei singoli alimenti che introduciamo ogni giorno. Non si mangiano le Calorie, ma le molecole.  

Il metodo molecolare si concretizza in un modello giornaliero  di alimentazione  consapevole, in cui la scelta dei singoli alimenti  giornalieri è realizzata in base alla loro qualità molecolare. La qualità molecolare è la diversa composizione in principi nutritivi e in nutrienti dei singoli alimenti. La qualità molecolare degli alimenti condiziona il metabolismo cellulare e  il profilo ormonale di ciascuna persona.

Un piatto di pasta oppure una porzione di formaggio può fornire uno stesso numero di Calorie, ma è del tutto diversa la  loro composizione nutrizionale in molecole.

La pasta fornisce in prevalenza carboidrati, il formaggio fornisce in prevalenza proteine e carboidrati. Il destino metabolico dei carboidrati, proteine e lipidi è nettamente diverso all’interno dell’organismo. Il metodo molecolare si basa sulla conoscenza del destino metabolico delle singole molecole nutrienti introdotti con la alimentazione all’interno del corpo umano.Il metodo si concretizza in una dieta  molecolare giornaliera. Ogni settimana sarà illustrato un capitolo del rapporto tra alimentazione e metabolismo cellulare per apprendere lo stretto rapporto tra molecole e organi vitali. 

Questa settimana iniziamo ad applicare il metodo molecolare ponendo attenzione al ruolo primario che il fegato ha nell’intero metabolismo  del corpo umano. 

Per dimagrire occorre “scaricare” l’eccesso di glicogeno e acidi grassi accumulati nel fegato.

Occorre saper scegliere le giuste “molecole” contenute negli alimenti.  
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SCHEMA DIETETICO GIORNALIERO METODO MOLECOLARE

Lo schema dietetico giornaliero si basa su cinque contatti con il cibo: colazione, spuntino mattina, pranzo, merenda e cena. Occorre mangiare ogni tre ore per tenere sotto controllo la glicemia (valore del glucosio nel sangue). Si deve fare come i bambini, che mangiano ogni tre ore! Mangiando ogni tre non si ha fame. 

Ho preparato menu giornalieri tenendo conto del pranzo fatto fuori casa indicando più scelte . Un pranzo più organizzato è previsto nella cena. 

La giornata alimentare si apre con una buona colazione, vengono indicate le scelte, che possono essere variate con altri alimenti. A metà della mattina si mangia un frutto di stagione oppure una spremuta di due arance ed un limone. 

Il pranzo si apre sempre con un piatto di verdura cruda, anche mista. La verdura cruda apporta vitamine, minerali, molecole indispensabili per combattere lo stress ossidativo delle  cellule che causa degenerazione ed invecchiamento di tutti i nostri organi, cute compresa.  

Il fegato ha un intenso metabolismo ossidativo e produce ragguardevoli quantità di radicali liberi dell’ossigeno, aggressivi per le funzioni epatiche. La verdura cruda apporta enzimi digestivi utili per la funzionalità intestinale. a verdura cruda non è un contorno, ma un vero importante alimento. Dopo il piatto vegetale iniziale si passa ad un piatto di proteine, che può essere composto con alimenti classici oppure con alimenti scelti per avere una alimentazione vegetariana.   Attenzione sempre alle porzioni. 

Dopo il piatto proteico ( animale o vegetale) il metodo prevede verdura cotta di stagione. Attenzione al rispetto dei condimenti. 

Nel metodo molecolare basato sulle Molecole e non sulle Calorie, il pane è preferito alla pasta perché contiene una dose inferiore di carboidrati. E’ indicato pane integrale di frumento tenero o di segale.

La merenda prevede frutta fresca di stagione oppure un centrifugato di frutta e verdura, con una bevanda calda di orzo o di tè verde. La cena si apre sempre con un piatto di verdura cruda a piacere, con porzione libera. Si prosegue con piatto di proteine e di seguito un piatto di verdura cotta, con porzione di pane integrale di frumento tenero o di segale, con una dose di condimento da rispettare. Al posto di della verdura cotta, se si desidera preparare un minestrone o passato di verdura o brodo vegetale caldo, consiglio di assumerlo alla FINE DELLA CENA e non all’inizio. Questa scelta di chiudere la cena con un piatto caldo liquido è una scelta salutare perché favorisce il rilasciamento del piloro con riduzione del tempo di permanenza del cibo all’interno della cavità gastrica.
 Dopo cena è programmata una tisana per il benessere e la buona funzionalità intestinale. I menu giornalieri tengono conto del pranzo fuori casa, al lavoro fornendo diverse proposte alimentari. Non è prevista alcuna bevanda alcolica per favorire la funzionalità epatica. La dieta molecolare è un metodo, che si ripete ogni giorno con la stessa articolazione alimentare. Applicare questo metodo porta ad avere e mantenere una linea comportamentale sana e adeguata per la salute, per prevenire  decadenza fisica ed estetica. 
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                                    LUNEDI

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di minerali e ioni

Bicarbonato (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro e  pH acqua superiore a 6, leggere etichetta) ed un bicchiere ogni ora durante la giornata
COLAZIONE

· bevanda 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 mela o altra frutta fresca di stagione a piacere 

PRANZO

· Insalata di  ortaggi misti, crudi a piacere  di stagione (porzione libera) con aggiunta di tonno al naturale (Donna g 60 / uomo g 80 ), fagioli borlotti            (Donna g 40 / Uomo g 50) pesati a crudo, aneto e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione) 

· Oppure un piatto di verdura cruda di stagione a piacere, seguito da un  piatto proteico con carne rossa o bianca (porzione g 120 Donna / 130g Uomo), porzione libera cotta 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
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  

· Bieta al pomodoro con aglio, prezzemolo fresco ( porzione libera) 

· 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 minerali e ioni

Bicarbonato (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro e  pH acqua superiore a 6, leggere etichetta) ed un bicchiere ogni ora durante la giornata
COLAZIONE

· bevanda 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

Due kiwi

PRANZO

· Insalatona di lattuga ridotta in piccole porzioni, pomodori, ravanelli  (porzione libera) con  due uova assodate, orzo perlato ( pesato crudo Donna g 40 / Uomo g 50), due cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( tutti gli alimenti in una preparazione unica)

· oppure  piatto di verdura cruda di stagione a piacere porzione libera, hamburger ai ferri (  Donna g 120 / uomo g 130 ), porzione libera  di verdura cotta di stagione cotta, un panino o pane integrale (  g 50) 

· oppure panino integrale con scamorza ( g 60) e un frutto di stagione

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 

· Cicoria lessata (porzione libera)

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

· 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 minerali e ioni

Bicarbonato (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro e  pH acqua superiore a 6, leggere etichetta) ed un bicchiere ogni ora durante la giornata
COLAZIONE

· bevanda 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 libera a piacere di verdura cruda di stagione, porzione di bresaola ( Donna g 60 / Uomo g 70 ), olio extra vergine di oliva  e limone con porzione libera di verdura cotta di stagione, panino  o pane integrale ( g 60)

· oppure panino integrale con tonno al naturale e capperi e un frutto fresco di stagione a piacere

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)

· Verdure 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 minerali e ioni

Bicarbonato (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro e  pH acqua superiore a 6, leggere etichetta) ed un bicchiere ogni ora durante la giornata
COLAZIONE

· bevanda 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 (  g 100), 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
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 oppure piatto proteico vegetariano 

· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera )

· 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 menta piperita ( azione favorente funzionalità e benessere intestinale)

                              VENERDI

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di minerali e ioni

Bicarbonato (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro e  pH acqua superiore a 6, leggere etichetta) ed un bicchiere ogni ora durante la giornata
COLAZIONE

· bevanda 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  farro (pesato a crudo  Donna g 30 / Uomo g 50 ) e cubetti di mozzarella ( Donna g 50 / Uomo g 70 ), due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti in unica preparazione)

· Oppure porzione libera di verdura cruda a piacere, un piatto proteico di carne bianca a piacere (Donna g 120 / Uomo g 130) , porzione libera  di verdura  cotta di stagione, pane o panino integrale ( g 60)

· Oppure un panino integrale con mozzarella e pomodoro, un frutto di stagione a piacere 

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 e pepe oppure piatto proteico vegetariano

· Patate lessate (  Donna  g 150 / 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 minerali e ioni

Bicarbonato (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro e  pH acqua superiore a 6, leggere etichetta) ed un bicchiere ogni ora durante la giornata
COLAZIONE

· bevanda 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

Due kiwi ( resi a purea)

PRANZO

· Insalata con pomodori e rucola (porzione libera)

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

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

· 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 minerali e ioni

Bicarbonato (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro e  pH acqua superiore a 6, leggere etichetta) ed un bicchiere ogni ora durante la giornata
( pH acqua superiore a 6, leggere etichetta)

COLAZIONE

· bevanda 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

Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)
PRANZO

Insalata di scarola e  ravanelli (porzione libera)

Spaghetti integrali  (Donna  70 g / Uomo g 80 pesati a crudo) alle alici oppure piatto glucidico vegetariano

Carciofi 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 g 150 )

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

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

Olio extra vergine di oliva ( tre cucchiaini da caffè)

DOPO CENA

Tisana di menta piperita

