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 METODO DIETA MOLECOLARE 

RIDUZIONE GRASSO ADDOMINALE BENESSERE FEGATO
Modulo settimana   3 -9 Maggio
Il grasso addominale è un organo endocrino capace di secernere ormoni, molecole infiammatorie e aggressive responsabili di patologie degenerative e dismetaboliche. Il fegato condiziona l’intero metabolismo corporeo, in presenza di steatosi ( fegato grasso e aumentato di volume) l’organismo umano di ogni età e sesso è programmato ad accumulare grasso corporeo, in particolare nell’addome. L’eccesso di grasso viscerale e addominale è causa della sindrome metabolica: ipertensione arteriosa, iperglicemia e diabete mellito tipo 2, aumento di colesterolo e di trigliceridi, maggiore secrezione di insulina, ormone dell’accumulo di massa grassa e della continua sensazione di fame.

Avere una circonferenza vita, misurata passando il metro sopra l’ombelico, superiore a 102 cm per l’uomo e 88 cm per la donna di ogni età, è un grave rischio endocrino - metabolico e cardiaco. Quando si i perde muscolo si accumula grasso addominale. Il metro fornisce maggiori informazioni per la salute rispetto alla bilancia. 

Questa settimana consiglio di misurare la circonferenza vita all’inizio e fare un controllo alla fine della settimana, ponendo il metro proprio “sopra” l’ombelico

Il nostro obiettivo è perdere 2-3 cm nella circonferenza vita! 

E’possibile con questa alimentazione molecolare e con una attività motoria giornaliera. E’ un progetto di salute da realizzare nei prossimi giorni. Ho preparato una variante  nutrizionale di applicazione del metodo dieta molecolare dove la dose giornaliera dei carboidrati è ben calcolata in modo da coniugare il piacere e la salute. Pertanto questa settimana il piatto di pasta o altro alimento glucidico è indicato a pranzo (carboidrati a pranzo e proteine a cena)

Consiglio anche una sana scelta di acqua minerale, la digestione avviene nell’acqua ed un intestino privo di giusta quantità di acqua non funziona bene! La salute nasce dall’intestino.

Buona settimana in salute!
Pier Luigi  Rossi

medico
LUNEDI

Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio, consiglio  acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500 mg/ litro con dose di ioni bicarbonato superiore a 600 mg/ litro)

COLAZIONE

Una tazza di tè verde, pane tostato ( 30 g), un cucchiaino di miele, un pera o altro frutto di stagione *vedere tabella frutta

Oppure yogurt da latte magro ( g 200) con frutta fresca di stagione a piacere (vedere tabella frutta)

Oppure latte parz. scremato ( g 200) e cereali a piacere (g 30)

il caffè espresso  con dolcificante, se gradito è consentito per ogni scelta
SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance e un limone o altro frutto di stagione *vedere tabella frutta

PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata di valeriana e, finocchi e rucola ( porzione libera)

· Pasta ( Donna g 60 / Uomo g 70) con condimento vegetale a piacere
· Zucchine trifolate ( porzione libera)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 ( tre cucchiaini )

         il caffè espresso  con dolcificante, se gradito è consentito 
SPUNTINO POMERIGGIO

Mela (grammi 150) + Carota (50 grammi) + Finocchi (grammi 50) succo di limone  e cannella in polvere q.b. ( tutti gli alimenti ridotti in piccole porzioni e amalgamati insieme)   

oppure  Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Iniziare la cena  assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata di pomodoro, cuori di sedano ( porzione libera), basilico e  due cucchiai di yogurt magro

· Petto di pollo (Donna g 120 / Uomo g 130) con scorsette di limone e rosmarino

· Radicchio trevigiano alla griglia (porzione libera)

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

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce                                                                                                                              

MARTEDI

Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio, consiglio  acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500 mg/ litro con dose di ioni bicarbonato superiore a 600 mg/ litro)

COLAZIONE

Una tazza di yogurt da latte  magro ( g 200) con fragole ( g 200) o altra frutta a piacere
 il caffè espresso  con dolcificante, se gradito è consentito 
SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di pompelmo o altra frutta vedere tabella scelte e grammature
PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata di finocchi, carote, e sedano ( porzione libera)
· Pasta ( Donna g 60 /Uomo g 70) con broccoletti e alici 
· Fagiolini al vapore (porzione libera) con foglie di menta ed aceto balsamico
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini)

         il caffè espresso  con dolcificante, se gradito è consentito 
SPUNTINO POMERIGGIO

Pera (grammi 150) + Insalata belga (grammi 50) + Peperone rosso (grammi 50)

( tutti gli alimenti ridotti in piccole porzioni e amalgamati insieme) oppure  Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Insalata di indivia e finocchi (porzione libera) con due cucchiai di yogurt magro

· Filetto di sogliola ( Donna g 180 / Uomo g 200) al forno con succo di  limone 

· Minestrone di verdura a piacere (porzione libera) 

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

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce

                             MERCOLEDI’

Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio, consiglio  acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500 mg/ litro con dose di ioni bicarbonato superiore a 600 mg/ litro)

COLAZIONE

Una tazza di tè verde, pane tostato (g 40)  con un velo di miele, una mela fuji
SPUNTINO MATTINA

Due kiwi o altra frutta di stagione a piacere * vedere tabella scelte e grammature
PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Germogli di soia in insalata (porzione libera) o altra verdura cruda  a piacere
· Passato di ceci con farro e rosmarino (porzione media) 

· Carciofi lessati (porzione libera) conditi con maggiorana ed aceto di mele

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

         il caffè espresso  con dolcificante, se gradito è consentito per ogni scelta
SPUNTINO POMERIGGIO

Arance (grammi 200) + Finocchi (grammi 50) + Carote (grammi 50 tutti gli alimenti ridotti in piccole porzioni e amalgamati insieme)   

oppure  Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata di lattuga, ravanelli (porzione libera) con due cucchiai di yogurt magro ed erba cipollina  

· Tagliata di vitello (Donna  g 120 / Uomo g 130) al pepe verde

· Bietola al pomodoro (porzione libera)
· Pane integrale di frumento  o di segale (Donna g 50/ Uomo g 60)

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

DOPO CENA 

Tisana di finocchio dolce
GIOVEDI

Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio, consiglio  acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500 mg/ litro con dose di ioni bicarbonato superiore a 600 mg/ litro)

COLAZIONE

Una tazza di orzo, pane integrale tostato (g 40) con un cucchiaino di marmellata, un frutto fresco di stagione a piacere  

SPUNTINO MATTINA

Spremuta  fresca di due arance e un limone o altra frutta di stagione (vedere tabella e scelte e grammature)
PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata di carciofi crudi con foglie di menta (porzione libera)

· Pizzoccheri o altro tipo di pasta a piacere ( Donna  g 60 / Uomo g 70) con condimento vegetale 

· Spinaci saltati al limone (porzione libera)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )   

         il caffè espresso  con dolcificante, se gradito 
SPUNTINO POMERIGGIO

Kiwi (grammi 120) + Carota (grammi 50) + Sedano (grammi 50) con cardamomo  ( tutti gli alimenti ridotti in piccole porzioni e amalgamati insieme)   

oppure   Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata  di indivia e lattuga ( porzione libera)

· Filetto di tacchino(Donna g 120 / Uomo g 130)

· Agretti cotti ( porzione libera) oppure altra verdura cotta a piacere 

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

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce
                                VENERDI

Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio, consiglio  acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500 mg/ litro con dose di ioni bicarbonato superiore a 600 mg/ litro)

COLAZIONE

Una tazza di tè verde, pane tostato ( g 40) con  un cucchiaino di miele, due kiwi

SPUNTINO MATTINA

Una spremuta fresca di pompelmo o altra frutta di stagione a piacere vedere tabella scelte e grammature
PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Insalata mista di ortaggi crudi di stagione a piacere ( porzione libera)
· Tagliatelle (Donna  g 60 / Uomo g 70) con salmone e limone

· Cipolline lessate con chiodi di garofano (porzione libera)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

         il caffè espresso  con dolcificante, se gradito è consentito 
SPUNTINO POMERIGGIO

Ananas (grammi 150) + Carota (grammi 50) + Mirtilli ( grammi 50)( tutti gli alimenti ridotti in piccole porzioni e amalgamati insieme)   oppure  Frutta fresca di stagione

CENA

· Sedano, finocchi e meli verdi ( porzione libera) con due cucchiai di yogurt

· Coniglio agli aromi ( Donna g 120 / Uomo g 130) o altra carne bianca
· Zuppa di verdura (porzione libera)

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

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce
                         SABATO

Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio, consiglio  acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500 mg/ litro con dose di ioni bicarbonato superiore a 600 mg/ litro)

COLAZIONE

Una tazza di yogurt magro ( g 200) con cereali integrali ( g 30)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance ed un limone oppure un frutto fresco di stagione
PRANZO

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

· Finocchi, valeriana (porzione libera) e alcuni gherigli di noci 
· Orecchiette  ( Donna g 60 /Uomo g 70) con lenticchie(q.b. per il condimento) 

· Zucchine lesse ( porzione libera)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

         il caffè espresso  con dolcificante, se gradito è consentito 
SPUNTINO POMERIGGIO

Mela (grammi 150) + 3 Noci + succo di limone e cannella ( tutti gli alimenti ridotti in piccole porzioni e amalgamati insieme)   oppure  Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

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

· Merluzzo (Donna g 180 / Uomo g 200) al forno con pinoli e gherigli di noci (q,b.) 

· Patate bollite ( Donna g 200  / Uomo 250) con prezzemolo e se gradito aglio finemente tritato
· Olio extra vergine di oliva grammi 15(tre cucchiaini )

DOPO CENA

Tisana di menta piperita

DOMENICA

Appena alzati bere acqua ricca di calcio e magnesio, consiglio  acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500 mg/ litro con dose di ioni bicarbonato superiore a 600 mg/ litro)

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con biscotti integrali ( g 30), frutta fresca di stagione (vedere tabella frutta scelte e grammature)
SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

- Iniziare il pasto assumendo acqua ricca di calcio e magnesio

-  Insalata di arance, lattughino e limone (porzione libera) 

- Cous Cous ( Donna g 60 / Uomo g 70) con pollo a listarelle ( q.b. x uso condimento)
- Peperoni gialli rossi alla griglia con capperi 

-Olio extra vergine di oliva ( g 15 tre cucchiaini 
Il caffè espresso con dolcificante  se gradito è consentito
SPUNTINO POMERIGGIO 
Mela (grammi 150) + Carota (50 grammi) + Finocchi (grammi 50) succo di limone  e cannella in polvere q.b. ( tutti gli alimenti ridotti in piccole porzioni e amalgamati insieme)   oppure   Frutta fresca di stagione a piacere

CENA
- Iniziare il pasto con acqua ricca di calcio e magnesio                                                         - Insalatona di lattuga, ravanelli, cipolle, cetrioli, pomodori (porzione libera) con  due uova assodate, due cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( tutti gli alimenti in una preparazione unica)                                                                                                                                                                - Pane integrale di frumento o di segale ( Donna g 50 / Uomo g 60)                                                                                                                    DOPO CENA                                                                   Tisana di menta piperita                                                                                                
      TABELLA FRUTTA / SPUNTINO MATTINA 
scegliere un frutto o una sostituzione rispettando le varie grammature

	
	ALIMENTI
	
	SOSTITUZIONI
	

	
	
	
	
	

	Mela
	gr.
	150
	
	Pere
	gr.
	200
	

	
	
	
	
	Arance
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Mandarini
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Banane
	gr
	100
	

	
	
	
	
	Fragole
	gr
	250
	

	
	
	
	
	Pesche
	gr
	250
	

	
	
	
	
	Albicocche
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Ciliegie
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Pompelmo
	gr
	300
	

	
	
	
	
	Melone
	gr
	250
	

	
	
	
	
	Ananas
	gr
	150
	

	
	
	
	
	Nespole
	gr
	200
	

	
	
	
	
	Uva

Fichi

Kaki

Spremuta fresca di arancia

Kiwi

Spremuta fresca di pompelmo
	gr

gr

gr

gr

gr

gr
	100

100

100

200

150

300
	

	
	
	
	
	Prugne
	gr
	150
	

	
	
	
	
	Cocomero
	gr
	350
	

	
	
	
	
	Prugne
	gr
	150
	

	
	
	
	
	Yogurt da latte magro(un vasetto)
	gr
	125
	

	
	
	
	
	Gallette di farro o mais. Riso
	g
	20
	


I pesi sono calcolati  a crudo e al netto degli scarti ( frutta)

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        “    


	
	
	


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, iono bicarbonato superiore a 600  

                                    mg / litro(leggere etichetta), è consigliata astensione dal 

                                    vino e da ogni bevanda alcolica 

CAFFÈ :   NON  PIÙ di TRE AL GIORNO

	REGISTRI  LA SUA PERDITA DI PESO E DI CENTIMETRI 
IN QUESTO SCHEMA  
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