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 METODO DIETA 

MOLECOLARE ANTI OSSIDANTE
Modulo settimana 31 Agosto – 6 Settembre
Questa settimana  il metodo molecolare di alimentazione consapevole continua la linea nutrizionale iniziata la scorsa settimana sul potenziamento delle difese cellulari contro i radicali liberi dell’ossigeno, molecole tossiche  aggressive e responsabili di patologie degenerative negli organi vitali e di decadenza estetica. Ho scritto scheda sul metodo anti ossidante e invito a leggerlo per avere una conoscenza più dettagliata sul meccanismo patologico dei radicali liberi e del ruolo protettivo degli alimenti.    Pagina “ Benessere News” di questi sito.

 Il metodo molecolare di alimentazione consapevole è basato sulla scelta delle molecole nutrienti contenute nei vari alimenti e vuole superare il semplice conteggio numerico delle Calorie. Quando la mano porta il cibo dal piatto alla bocca non introduce Calorie, ma molecole contenute nei alimenti. Il corpo umano è una vitale organizzazione di molecole, non è una macchina termica. Il cibo ingerito viene digerito fino alle sue parti più semplici, le molecole, che vengono assorbite , penetrano nel sangue per arrivare a tutte le cellule. Non c’è alcun rapporto tra le Calorie degli alimenti e l’effettivo utilizzo della molecole nutrienti all’interno del corpo umano. Le Calorie sono un artefatto scientifico ormai ampiamente superato. Realizzare una alimentazione consapevole vuol dire saper guidare la mano nella scelta degli alimenti giornalieri. Il mio contributo professionale di medico nutrizionista consiste nel tracciare un percorso nutrizionale ogni giorno  di questa settimana. Chi controlla la sua mano alimentare è padrone del suo corpo e rafforza la sua autostima. 
Buona settimana.
Pier Luigi Rossi
Medico

    G iorno glucidico
                                   LUNEDI

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato ( pH

superiore a 6.5)  e minerali ( residuo fisso superiore a 500 mg/litro), controllare etichetta; bere un bicchiere di questo tipo di acqua ogni ora

COLAZIONE

Latte scremato ( g 250) oppure yogurt da latte scremato ( g 200), pane integrale (g 40) o cereali integrali ( g 30), caffè espresso se desiderato senza zucchero, con eventuale dolcificante
SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance rosse ed un limone oppure un frutto di stagione a piacere 

PRANZO

· Insalata di finocchi, carote, rucola  con semi di finocchio (porzione libera)

· Bavette al limone e prezzemolo o altra pasta a piacere (Donna g 70 / Uomo g 80 pesata cruda) condimento vegetale, senza uso di formaggio
· Verdura cotta di stagione (meglio al vapore) a piacere (porzione libera)

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

· Caffè espresso se desiderato, senza zucchero, con dolcificante
SPUNTINO POMERIGGIO

Frutta fresca di stagione a piacere

CENA
· Insalata di riso integrale ( Donna g 50 / Uomo g 60 pesato a crudo) con carote, finocchi, ravanelli, sedano ( verdura porzione libera), tre gherigli  di noce, condita con aceto di mele
· Verdura cotta di stagione, meglio se cotta al vapore (porzione libera )

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

DOPO CENA

Una tazza di infuso di Karkadè o altra tisana preferita
                                                                                                                                                             Giorno Proteico

MARTEDI’
Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato ( pH

superiore a 6.5)  e minerali ( residuo fisso superiore a 500 mg/litro), controllare etichetta; bere un bicchiere di questo tipo di acqua ogni ora

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con pane integrale (g  40 )  oppure in sostituzione del pane integrale scegliere cereali integrali a piacere ( g 30) in un vasetto di yogurt da latte magro, caffè espresso se gradito, senza zucchero, con dolcificante
SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance rosse ed un limone oppure un frutto di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di puntarelle (porzione libera)

· Sella di coniglio alle erbe aromatiche ( Donna g 120 / Uomo g 130) 

· Verdura cotta di stagione a piacere, meglio cotta al vapore

·  (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 )

· Caffè espresso se desiderato, senza zucchero, con dolcificante
SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

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

CENA

· Insalata di radicchio rosso, pomodori, mele verdi ( porzione libera) con formaggio caprino ( Donna g 50 / Uomo g 70 )o altro formaggio fresco e molle a piacere
· Verdura cotta di stagione a piacere, meglio cotta al vapore (porzione libera)
· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 60 / Uomo g70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini )

DOPO CENA

Una tazza di infuso di Karkadè o altra tisana preferita
Giorno proteico

MERCOLEDI’

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato ( pH

superiore a 6.5)  e minerali ( residuo fisso superiore a 500 mg/litro), controllare etichetta; bere un bicchiere di questo tipo di acqua ogni ora

COLAZIONE

Una tazza di tè verde, tre crostini integrali oppure cereali integrali ( g 30)  e un vasetto di yogurt da latte magro, caffè espresso se desiderato, senza zucchero, con dolcificante
SPUNTINO MATTINO
Una pera oppure una spremuta fresca di due arance rosse ed un limone  
caffè espresso se desiderato, senza zucchero, con dolcificante
PRANZO

· Insalata di scarola e  rucola con semi di finocchio (porzione libera)

· Tortino di alici ( Donna g  120 /Uomo g 150) e patate ( Donna g 200 / Uomo  g 250) oppure altro pesce a piacere con stessa dose di patate
· Verdura cotta di stagione (porzione libera cotta al vapore)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)   -
Caffè espresso se desiderato, senza zucchero, con dolcificante
SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Una tazza di macedonia di frutta fresca al naturale 

CENA

· Insalatona di valeriana, pomodori, arance ( porzione libera) con due uova sode ridotte a pezzetti (unica preparazione)
· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 60 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (un cucchiaio da tavola)

· Un kiwi

DOPO CENA

Una tazza di infuso di Karkadè o altra tisana preferita
Giorno proteico

GIOVEDI
Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato ( pH

superiore a 6.5)  e minerali ( residuo fisso superiore a 500 mg/litro), controllare etichetta; bere un bicchiere di questoi tipo di acqua ogni ora

COLAZIONE

Una tazza di tè verde, tre fette biscottate e un cucchiaio di ricotta, una pera o altro frutto di stagione
SPUNTINO MATTINA

Una mela fuji oppure spremuta fresca di arance rosse ed un limone
caffè espresso se desiderato, senza zucchero, con dolcificante
PRANZO

· Insalata di carote e ricciolina (porzione libera )

· Spezzatino di pollo con rosmarino e capperi ( Donna g 110 / Uomo g 130)
· Verdura cotta di stagione (porzione libera  cotta al vapore)

· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 60 / Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini)

            caffè espresso se desiderato, senza zucchero, con dolcificante 
SPUNTINO POMERIGGIO

Macedonia di kiwi, carote, sedano o frutta fresca di stagione a piacere
CENA

· Insalatona di lattuga, peperoni rossi e gialli (porzione libera) con tonno al naturale ( Donna  g 100 /Uomo g 120) con un cucchiaio di olive nere
· Verdura cotta di stagione (porzione libera cotta al vapore)
· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 50 / Uomo g 60)
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini)

DOPO CENA

Una tazza di infuso di Karkadè o altra tisana preferita
Giorno proteico
VENERDI’

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato ( pH

superiore a 6.5)  e minerali ( residuo fisso superiore a 500 mg/litro), controllare etichetta; bere un bicchiere di questoi tipo di acqua ogni ora

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con  tre fette  biscottate integrali ed un vasetto di yogurt da latte magro
SPUNTINO MATTINA

Due kiwi oppure spremuta fresca di due arance rosse ed un limone 

caffè espresso se desiderato, senza zucchero, con dolcificante
PRANZO

· Insalata di crauti  bianchi e rossi (porzione libera)

· Filetto di maiale al forno ( Donna g 120 / Uomo g 130) con semi di finocchio 

· Verdura cotta di stagione (porzione libera cotta al vapore)

· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 70 / Uomo g 80)

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

         caffè espresso se desiderato, senza zucchero, con dolcificante
SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza bevanda di orzo non zuccherato
Frutta fresca di stagione a piacere

CENA
· Cuori di carciofi al limone con scagliette di parmigiano (porzione libera)

· Minestra di lenticchie (porzione media)

· Verdura cotta di stagione (porzione libera  cotta al vapore)

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

DOPO CENA

Una tazza di infuso di Karkadè o altra tisana preferita
Giorno glucidico
SABATO

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato ( pH

superiore a 6.5)  e minerali ( residuo fisso superiore a 500 mg/litro), controllare etichetta; bere un bicchiere di questoi tipo di acqua ogni ora

COLAZIONE

Latte scremato ( g 250) oppure  yogurt da latte magro ( g 200) con muesli (g 30) 

caffè espresso se desiderato, senza zucchero, con dolcificante
SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo rosa o altra frutta di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di indivia e lattuga  (porzione libera)

· Conchiglie o altra tipo di pasta corta a piacere ( Donna g 70 / Uomo g 80 pesata a crudo) con carote e piselli (q.b.)

· Verdura cotta di stagione (porzione libera cotta al vapore)

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

           caffè espresso se desiderato, senza zucchero , con dolcificante
SPUNTINO POMERIGGIO

Una mela al forno con cannella oppure altra frutta di stagione a piacere

CENA

· Insalata croccante di indivia, sedano e finocchio (porzione libera )

· Un crostone con mozzarella, prosciutto crudo e pomodori  
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (due cucchiaini )

DOPO CENA

Una tazza di infuso di Karkadè o altra tisana a piacere
Giorno proteico

DOMENICA

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato ( pH

superiore a 6.5)  e minerali ( residuo fisso superiore a 500 mg/litro), controllare etichetta; bere un bicchiere di questo tipo di acqua ogni ora

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con due fette biscottate e un vasetto di yogurt
SPUNTINO MATTINA

Una pera o altra frutta di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di ricciolina, radicchio e tarassaco (porzione libera)

· Carpaccio di vitellone ( Donna porzione g 120 / Uomo g 130) marinato con succo di limone e pompelmo
· Verdura di stagione a piacere cotta al vapore (porzione libera )

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

           caffè espresso se desiderato, senza zucchero, con dolcificante  
SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Insalata di  carote, scarola, ravanelli, cipollotti ( porzione libera)  con  provola affumicata ( Donna g 70 / Uomo g 80)  o altro formaggio fresco e molle a piacere stessa quantità
· Pane integrale di frumento tenero o segale ( Donna g 50 / Uomo g 60)
· Olio extra vergine di oliva ( g 10 due cucchiaini)

DOPO CENA

Una tazza di infuso di Karkadè o altra tisana a piacere
