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 METODO DIETA 

MOLECOLARE 
ANTI OSSIDANTE
Modulo settimana 7 – 13  Settembre
“ benessere e salute intestinale”

Scegliere alimenti senza farina

privilegiando cereali integrali naturali

Continuiamo nella alimentazione anti – ossidante iniziata due settimane fa, post- estiva. La mucosa intestinale è particolarmente esposta alle azioni aggressive dei radicali liberi dell’ossigeno, contenuti negli alimenti ingeriti e formati all’interno de tubo intestinale. Questa settimana consiglio di dedicare attenzione all’intestino, l’organo più affaticato nella attuale modello di alimentazione. Sarà una settimana realizzata con alimenti non contenenti farina. Consiglio di leggere “ La tavola dei cereali”  e “Farina alimento morto, organizzazione dei pasti” inseriti in questo sito. Per la prossima settimana preparo “Metodo molecolare  schemi dietetici giornalieri con inserimento uva secondo la  antica tradizione greco – latina della cura dell’uva alla fine dell’estate, fatta nei millenni passati per riscontro degli effetti empirici positivi  riscontrati ed oggi per le conoscenza scientifiche acquisite 

L’ obiettivo della dieta molecolare di questa settimana è introdurre nuovi alimenti, modificare la propria alimentazione concentrando la attenzione sui CEREALI INTEGRALI NATURALI.  Nei menù giornalieri sono inseriti tutti alimenti ottenuti senza farina. Fare il metodo dieta molecolare di alimentazione consapevole vuol dire acquisire una capacità di scelta degli alimenti da ingerire ogni giorno. Essere consumatori “attivi e consapevoli” di ciò che si sceglie di mangiare   e non essere solo consumatori passivi che mangiano senza essere coscienti che il cibo introdotto condizionerà la qualità di vita e di salute. 

I menu giornalieri  sono basati su cinque contatti con il cibo: colazione, spuntino mattina, pranzo, merenda e cena. Mangiare ogni tre ore mantiene il livello della glicemia ( concentrazione di glucosio nel sangue ) inferiore a 120mg/100ml. Questa condizione determina il controllo della secrezione di insulina, ormone che secreto in eccesso favorisce l’accumulo di massa grassa in particolare nell'addome e cosce, stimolando una fame continua.

Ogni contatto con il cibo prevede più scelte, che ciascuno può realizzare in base ai propri gusti. Il pranzo prevede ben quattro scelte alimentari per favorire la realizzazione della dieta molecolare, anche nella condizione di mangiare fuori la propria casa. Il pasto della cena è più organizzato nella cottura ed elaborazione degli alimenti.

Questa settimana sono programmate  varie proposte di cereali integrali naturali. La dieta di questa settimana vuole attirare la attenzione sul loro valore nutrizionale e gastronomico. Inoltre consiglio di preparare  la crema Budwig, la cui composizione e  preparazione  è riportata al termine dei menu giornalieri. Consiglio di scegliere questo alimento almeno una volta in questa settimana.

Oggi non c’è più il tempo né per mangiare né per preparare il cibo, cosicché si finisce per mangiare sempre le stesse scelte alimentari  con il risultato che ciascuno può valutare sul proprio organismo! Fare la dieta molecolare significa recuperare la conoscenza del proprio organismo e saper scegliere la propria alimentazione per recuperare il peso forma, come scelta consapevole di medicina preventiva.

Realizzare una settimana con alimenti senza farina garantisce una salutare messa a riposo dell'intestino tenue. La farina è un alimento che contiene oltre i carboidrati anche  proteine che possono creare dispepsia e malassorbimento intestinale, meteorismo con gas intestinali indesiderati. Le proteine del grano possono apportare una dose di glutine in grado di creare disfunzioni nella funzionalità dell'intestino tenue. I carboidrati sono introdotti con i cereali integrali, spesso associati ai legumi. . 

Andiamo ad iniziare la settimana del programma nutrizionale “Benessere e Salute intestinale”.
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LUNEDI

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato (pH superiore a 6.50) e ricca di minerali ( residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro). Bere un bicchiere ogni ora durante la giornata.   

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance ed un limone 

PRANZO

1- Insalata di  carote, peperoni verdi e rossi,  crudi  (porzione libera) con aggiunta di dadolata di fesa di tacchino (Donna  g 120  7 Uomo g 130), fagioli bianchi ( g 80 porzione cotta), prezzemolo e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione) 

2- Oppure un piatto di verdura cruda di stagione a piacere, seguito da un  piatto proteico con carne rossa o bianca ( Donna g 120 / Uomo g 130), patate lessate  ( Donna 200 g / Uomo g 250) 

3- oppure yogurt da latte magro ( 200 g), una mela fuji 

SPUNTINO POMERIGGIO

Tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere oppure centrifugato di una mela e due carote 

CENA

·  Insalata di lattuga e crescione (porzione libera) con mais ( g 100 porzione cotta)

· Prosciutto crudo magro (  Donna g 70  / Uomo g 80)
· Verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera )

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

DOPO CENA

Tisana di rosa canina 

                             MARTEDI

 Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato (pH superiore a 6.50) e ricca di minerali ( residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro). Bere un bicchiere ogni ora durante la giornata.   

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Insalatona di lattuga ridotta in piccole porzioni, pomodori, ravanelli  (porzione libera) con  due uova assodate, orzo perlato ( g 50 pesato crudo), 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), filetto di manzo ai ferri ( Donna g 120 / Uomo g 130), verdura cotta di stagione a piacere (porzione libera), riso integrale al naturale ( g 50 pesato crudo)  

 -  oppure yogurt da latte magro ( 200 g), tre cucchiai di fiocchi di avena o    

     altro cereale, una mela fuji 

SPUNTINO POMERIGGIO

Tazza di orzo non zuccherato

Un frutto fresco di stagione a piacere 

CENA

· Zuppa di farro in passato di ceci con rosmarino (porzione piccola) 

· Tonno al naturale (Donna  g 100 / Uomo g 120  ) con capperi

· Insalata di arance e lattughino (porzione libera)

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

DOPO CENA

Tisana di rosa canina a

                             MERCOLEDI’

 Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato (pH superiore a 6.50) e ricca di minerali ( residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro). Bere un bicchiere ogni ora durante la giornata.   

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo ( un bicchiere)

PRANZO

· Insalatona  di indivia, pomodoro, sedano ( porzione libera) con mozzarella a cubetti   ( Donna  g 80 / Uomo g 100  ) con due cucchiai 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 con due cucchiai di mais, carpaccio di vitellone marinato con succo di limone                 (Donna g 120 / Uomo g 130 ), porzione libera di verdura cotta di stagione, olio extra vergine di oliva ( 15 g)  tre cucchiaini

-    Oppure yogurt da latte magro ( 200 g), tre cucchiai di cereali integrali a piacere, una mela fuji 

-    Oppure crema Budwig ( preparata a casa)

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

CENA

· Minestrone di verdura  (porzione libera) con orzo (g 60 pesato a crudo)

· Bresaola ( Donna g 70 / Uomo g 80 ) con indivia (porzione libera) e scagliette di formaggio

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (un cucchiaio da tavola)

DOPO CENA

Tisana di rosa canina 

                             GIOVEDI

 Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di ioni bicarbonato (pH superiore a 6.50) e ricca di minerali ( residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro). Bere un bicchiere ogni ora durante la giornata.   

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di due arance ed un limone 

PRANZO

· Insalatona mista di indivia e rucola, pomodori (porzione libera), con listarelle di prosciutto cotto magro (Donna g 50 / Uomo g 70), tre cucchiai di piselli, con deu cucchiaini di olio extra vergine di oliva  ( tutti gli alimenti in una unica preparazione)                                                                                     

· Oppure insalata  nizzarda

· Oppure yogurt da latte magro ( 200 g), una mela  fuji 

-    Oppure crema Budwig ( preparata a casa)

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Una frutta fresca di stagione a piacere 

CENA

· Insalata di radicchio rosso (porzione libera)

· Sogliola al limone ( Donna g 180 / Uomo g 200 ) 

· Patate lessate (Donna g 200 / Uomo g 250) con prezzemolo finemente tritato

· 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 (pH superiore a 6.50) e ricca di minerali ( residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro). Bere un bicchiere ogni ora durante la giornata.   

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

SPUNTINO MATTINA

Una piccola banana oppure 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 50 / Uomo g 70), fagioli borlotti         ( g 100 porzione cotta), aneto e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione) 

· Oppure porzione libera di verdura cruda a piacere, bocconcini di vitellone al pomodoro (g 120) con patate (g 200), porzione libera  di verdura  cotta di stagione

· Oppure yogurt da latte magro ( 200 g), una mela  fuji 
· Oppure crema Budwig ( preparata a casa) 

SPUNTINO POMERIGGIO

Due fette di ananas con foglie fresche di menta oppure un centrifugato di ananas e carote

CENA

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

· Dentice al forno con pomodorini e cipolla 

· Patate lessate (Donna  g 200 / Uomo g 250) 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 (pH superiore a 6.50) e ricca di minerali ( residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro). Bere un bicchiere ogni ora durante la giornata.   

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi ( resi a purea)

PRANZO

· Insalata di radicchio rosso e verde (porzione libera)

·  Riso integrale, gamberetti e pomodori (porzione media) 

· Verdura cotta di stagione a piacere

· Olio extra vergine di oliva ( tre cucchiaini)

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato oppure un centrifugato di arancia, finocchio, carota oppure frutta fresca di stagione a piacere

CENA

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

· Spiedini di pollo alla griglia con peperoni rossi e verdi, patate, carote

· Cipolle rosse cotte (porzione libera), con aceto balsamico

· Olio extra vergine di oliva ( 15 g), tre cucchiaini 

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 (pH superiore a 6.50) e ricca di minerali ( residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro). Bere un bicchiere ogni ora durante la giornata.   

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con un cucchiaino di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione oppure una spremuta fresca di due arance ed un limone

PRANZO

Insalata di scarola e finocchi (porzione libera)

Gnocchetti di patate ( Donna  g 200 / Uomo g 250 ) al pesto 

Carciofi al vapore con prezzemolo ( porzione libera)

Olio extra vergine di oliva ( tre cucchiaini da caffè)

MERENDA

Una tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere oppure una mela fuji

CENA

Insalata di valeriana, finocchi e rucola (porzione libera) con due uova lessate 
Radicchio trevigiano, pomodori alla griglia al profumo di origano (porzione libera)

Olio extra vergine di oliva ( tre cucchiaini da caffè)

DOPO CENA

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

