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METODO DIETA MOLECOLARE

Introduzione 

Il metodo “dieta molecolare” si basa sulla conoscenza delle molecole nutrienti negli alimenti, superando il vecchio metodo basato sulle Calorie giornaliere. 

Le principali molecole alimentari sono i carboidrati, proteine, lipidi, vitamine, minerali, acqua, fibra alimentare. 

La qualità molecolare degli alimenti, cioè la loro diversa composizione in principi nutritivi, condiziona il metabolismo cellulare e il profilo ormonale di una persona. 

Il metodo molecolare è articolato su quattro giorni “a pasti proteici” caratterizzarti da una maggiore dose giornaliera di proteine e da una dose contenuta di carboidrati, giusta per non cadere in chetosi. In questi quattro giorni è scelto il pane quale principale sorgente di carboidrati e non la pasta. Il pane contiene una minore dose di carboidrati rispetto alla pasta. 

I giorni “proteici” hanno il fine di scaricare il fegato di glicogeno e di trigliceridi, condizione primaria per una riattivazione metabolica dell’intero organismo e per “bruciare - ossidare” l’eccesso di massa grassa corporea. 

Per dimagrire occorre partire dal fegato e da una buona digestione intestinale.
Il quinto giorno è caratterizzato da una riduzione della dose di proteine con un aumento della dose giornaliera di carboidrati. E’ il giorno “ glucidico”.  Questa maggiore dose giornaliera di carboidrati ha lo scopo di “ricarica metabolica” di glicogeno del fegato e dei muscoli.

Il modulo dieta molecolare articolato in quattro giorni proteici ed un giorno glucidico è ripetibile nel tempo.  Consiglio di bere acqua minerale con residuo fisso secco superiore a 500mg/litro e con una dose di ioni bicarbonato superiore a 600 mg / litro.( leggere etichetta).

In cinque settimane questo modulo alimentare si completa.  

Questa settimana è la quinta del metodo ed ha due giorni “glucidici” (martedì e domenica) e cinque giorni “proteici”: lunedì, mercoledì, giovedì, venerdì e sabato.                               
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MODULO NUTRIZIONALE DELLA DIETA MOLECOLARE
QUATTRO GIORNI PROTEICI
La colazione prevede alimenti con carboidrati perché durante le ore del mattino  il metabolismo cellulare è più attivo e potenziato da un apporto glucidico. 

Lo spuntino mattina prevede frutta fresca di stagione per l’apporto di nutrienti ad azione anti-ossidante e per un apporto di giusta dose di carboidrati, che consente di mantenere costante la glicemia senza arrivare con sensazione di fame a pranzo.

Il pranzo inizia con una “cruditè” di verdura fresca stagionale porzione libera, a volontà, seguita da un piatto a prevalente contenuto di proteine. E’ consigliato, poi, un piatto di verdura stagionale cotta. Il piatto crudo e cotto di verdura è una scelta fondamentale della dieta molecolare per garantire un adeguato apporto di fibra alimentare, acqua biologica, minerali, vitamine e nutrienti a azione riducente capaci di bloccare i radicali liberi dell’ossigeno e dell’azoto, molecole tossiche e nocive, che si formano durante il dimagrimento. Possono essere usate erbe e piante aromatiche per il loro alto potere  anti-ossidante, a piacere. Il pane è scelto al posto della pasta e di altri cereali, è integrale, apporta una equilibrata dose di carboidrati. La dose dell’olio extra vergine di oliva è di 30 gr al giorno (15 a pranzo e 15  cena) da usarsi per la cottura e per il condimento a crudo.

La merenda è caratterizzata da una bevanda d’orzo per la sua particolare ricchezza in fibra idrosolubile (inulina), utile  per una corretta funzionalità intestinale. La bevanda  d’orzo è accompagnata da frutta fresca di stagione. 

La cena ha lo stesso schema alimentare del pranzo.

In questi quattro giorni si introduce una dose interessante di proteine con una grammatura più contenuta di carboidrati.

UN GIORNO GLUCIDICO
La colazione prevede una tazza di latte con alimenti contenenti carboidrati. Il latte apporta una preziosa dote di proteine ad alto valore biologico.

Lo spuntino mattina ha frutta fresca di stagione.

Il pranzo è aperto da una “crudité” stagionale, porzione libera, a piacere; è consigliato l’uso di piante e erbe aromatiche e spezie per il loro alto  potere anti-ossidante. Viene proposto un piatto a prevalente composizione in carboidrati (pasta o riso o altro cereale). Non c’è pane integrale.

La merenda ha una bevanda d’orzo utile per il suo contenuto in inulina, fibra idrosolubile utile per una sana attività intestinale. E’ consigliato lo yogurt per le sue proteine ad alto valore biologico.

La cena prevede lo stesso schema alimentare del pranzo con un piatto centrale con legumi e cereali.  Non è previsto il pane integrale. La dose giornaliera di olio extra vergine di oliva è di 30 gr. (15 a pranzo 15 a cena) da usarsi per la cottura e il condimento a crudo.
Giorno proteico
LUNEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30) o altro cereale
Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), fiocchi di avena (g 30) o altro cereale
Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali, un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  

Oppure Crema Budwig o Porridge ( vedere ricette al termine dieta)
SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo  ( un bicchiere) o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di lattuga e crescione (porzione libera)

· Petto di tacchino ( Donna g 120 / Uomo g130) in salsa dorata

·  Finocchi e carote a pezzetti cotti 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 )

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Due clementine o altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150 al netto degli scarti)

CENA
· Insalata di valeriana e rucola (porzione libera )

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

· Zuppa di verdure miste (un piatto)

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

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

DOPO CENA

Tisana calda depurativa di tarassaco, con un cucchiaino di miele 

Giorno glucidico

MARTEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30) o altro cereale

Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), fiocchi di avena (g 30) o altro cereale

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali, un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  

Oppure Crema Budwig o Porridge ( vedere ricette al termine della dieta)

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi o altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)

PRANZO

· Carote, sedano finocchi conditi con aceto balsamico (porzione libera 

· Fusilli integrali ( Donna g 70 / Uomo g 80) al tonno (q.b.)

· Broccoli cotti al vapore, al limone (porzione libera )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Frullato una mela e due carote oppure un frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)

CENA 

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

· Sella di coniglio al forno (Donna  g 120 / Uomo g 130 ) con erbe aromatiche

· Verdura cotta di stagione (porzione libera )

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

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

DOPO CENA

Tisana  calda rilassante di arancio dolce

                                       Giorno proteico

                             MERCOLEDI’

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30) o altro cereale

Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), fiocchi di avena (g 30) o altro cereale

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali, un cucchiaino di miele o marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  

Oppure Crema Budwig o Porridge ( vedere ricette al termine della dieta)

SPUNTINO MATTINA

Due mandarini o altro frutto fresco di stagione a piacere (g 150)

PRANZO

· Insalata di mele verdi, sedano, finocchi (porzione libera)

· Costoletta di maiale ( Donna g 120 / Uomo g 130) alla pizzaiola con     
· pomodoro

· Cimette di cavolfiore lessate (porzione libera)

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

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

Due kiwi

CENA

· Insalata di radicchio rosso con aceto di mele (porzione libera ) 

· Scamorza ( Donna g 70 / Uomo g 80) al forno

· Crema di porri e patate ( porzione libera) 

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

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

DOPO CENA

Tisana calda depurativa di tarassaco con un cucchiaino di miele 

Giorno proteico
GIOVEDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30) o altro cereale

Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), fiocchi di avena (g 30) o altro cereale

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali,un cucchiaino di miele o marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  

Oppure Crema Budwig o Porridge ( vedere ricette al termine della dieta)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo ( un bicchiere) o un frutto fresco di stagione (g 150)

PRANZO

· Insalata di rucola e ricciolina (porzione libera)

· Baccalà al cartoccio (Donna g 150 / Uomo g 170) con  scorsette di 
· arancio limone e  capperi  

· Patate lessate ( Donna g 200 / Uomo g 220)

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di  orzo non zuccherato

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

CENA

· Peperoni gialli e rossi grigliati con capperi (porzione libera)

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

· Zucchine lessate condite con aceto balsamico (porzione libera)

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

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

DOPO CENA

Tisana calda rilassante di arancio dolce 

Giorno proteico

VENERDI

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30) o altro cereale

Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), fiocchi di avena (g 30) o altro cereale 

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali, un cucchiaino di miele o marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  

Oppure Crema Budwig o Porridge ( vedere ricette al termine della dieta)

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di due arance ed un limone (un bicchiere) o un frutto fresco di stagione a piacere

PRANZO

· Insalata di lattughino e puntarelle  (porzione libera)

· Bocconcini di agnello magro (Donna g 120/ Uomo g 130)) con salvia 

·  e rosmarino

· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

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

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una mela al forno con uvetta e cannella o altro frutto fresco di stagione a piacere

Una bevanda di orzo non zuccherato

CENA

· Insalata di carote grattugiate (porzione libera )

· Polpette di vitello( Donna g 120 / Uomo g 130) al pomodoro

· Verza gratinata (porzione libera)

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

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

DOPO CENA

Tisana calda depurativa di tarassaco con un cucchiaino di miele 

Giorno proteico
SABATO

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30) o altro cereale

Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), fiocchi di avena (g 30)o altro cereale

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali, un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  

Oppure Crema Budwig o Porridge ( vedere ricette al termine della dieta)

SPUNTINO MATTINA

Mela fuji o altro frutto fresco di stagione a piacere ( g 150)

PRANZO

· Insalata di finocchi, sedano, mela verde (porzione libera)

· Carpaccio di vitellone (Donna g 120 / Uomo g 130) 

· Bietola all’agro (porzione libera)

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

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere ( g 150)

CENA

· Radicchio trevigiano alla griglia (porzione libera)

· Due uova affogate con purea di spinaci oppure assodate e ridotte in 
               piccole porzioni inserite nel radicchio trevigiano
· Pane integrale di frumento tenero o segale (Donna g 50 / Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana calda rilassante di arancio dolce

Giorno glucidico
DOMENICA

COLAZIONE

Yogurt da latte magro (g 200), fiocchi di avena (g 30) o altro cereale

Oppure  una tazza di latte scremato (g 250), fiocchi di avena (g 30) o altro cereale

Oppure  una bevanda calda (orzo o tè verde) con tre crostini integrali, un cucchiaino di miele o di marmellata, un frutto fresco di stagione ( g 150)  

Oppure Crema Budwig o Porridge ( vedere ricette al termine della dieta)

SPUNTINO MATTINA

Una pera oppure altro frutto fresco a piacere ( g 150)

PRANZO

· Insalata di finocchi, arance con foglioline di menta (porzione libera)

· Couscous (Donna g 50 / Uomo g 60 peso crudo) e crostacei (gamberi, 
           scampi e polpa di granchio) o pasta o riso a piacere ( Donna 70 /  

           Uomo g 80) con condimento vegetale

     -     Verdura di stagione  cotta  a piacere (porzione libera )

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

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato

Una tazza di macedonia di frutta fresca o frutto fresco di stagione a piacere
CENA

· Pinzimonio di verdure : carote, finocchi, ravanelli, sedano, peperoni rossi e gialli  (tutte le verdure crude ridotte a listarelle per assaporare i diversi loro sapori porzione libera)

· Bresaola ( Donna g 60 / Uomo g 70) con scagliette di formaggio  

· Pane integrale di frumento tenero o di segale 

               (Donna g 50/Uomo g 60)

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

DOPO CENA

Tisana calda rilassante di arancio dolce

MANGIARE SANO FUORI CASA
Insalata greca

Insalata mista legumi e mais

Insalata di verdura cruda a piacere con uova sode ridotte in piccole porzioni

Nizzarda

Insalata di verdura cruda a piacere con carne bianca ridotta a cubetti

Insalata con tonno al naturale

Caprese

Macedonia fresca senza zucchero e yogurt

Piccola porzione di pizza con pomodoro

Bresaola olio e limone

Hamburger ai ferri

Panino integrale con scamorza

Panino integrale con prosciutto crudo magro

Panino integrale con tonno al naturale e capperi

Panino integrale con stracchino

Panino integrale con provolone

Panino integrale mozzarella e pomodoro

Frutta fresca di stagione e gelato artigianale

PORRIDGE

Il Porridge è un semplice piatto preparato facendo bollire l'avena in acqua, latte o entrambi. 

Porridge di fiocchi d'avena

Ingredienti

1 tazza di fiocchi d'avena

1 mela 

1 cucchiaio di uvetta

1 cucchiaio di zucchero di canna integrale

1 pizzico di sale

Ingredienti aggiuntivi (facoltativi):

datteri 

giuggiole

crema di sesamo o di mandorle

mandorle macinate

melassa nera di canna da zucchero

cannella o zenzero secco

cardamomo

Preparazione

Mettere a bollire una tazza di fiocchi d'avena e due e mezza d'acqua, aggiungere un pizzico di mela tagliata a fette, dell'uvetta e un cucchiaio di zucchero di canna integrale.

Lasciate bollire su fiamma piccola per circa 10 minuti (i fiocchi grossi ci mettono un po' di più). Potete aggiungere datteri e giuggiole, crema di sesamo o di mandorle, mandorle macinate, melassa nera di canna da zucchero, cannella o zenzero secco, cardamomo Secondo il proprio gusto).

PORRIDGE farinata di avena

CREMA BUDWIG

Johanna Budwig

 nota farmacista tedesca nata 100 anni fa, il 30 Settembre 1908, vissuta per 95 anni (morta il 19 Maggio 2003) ha ideato una crema adatta a fare una ottima colazione,

un sano e comodo pranzo, utile per la salute della pelle, dell’intestino e del sistema cardio-vascolare.

La Crema Budwig costituisce una colazione completa, ricca di vitamine F (acidi grassi insaturi serie omega-3), vitamine,  minerali, carboidrati a bassa densità glucidica della frutta e dei  cereali integrali crudi. Non richiede cottura ed è ben tollerata da tutti. La crema Budwig  la si può prendere abbinata a tè leggero o caffè d'orzo. La si può preparare per consumare nel pasto di mezzogiorno, è facile da portare nel luogo di lavoro. 

Ingredienti

· Yogurt magro: 4 cucchiaini 

· Olio di lino spremuto a freddo (da tenere in frigorifero una volta aperta e consumarlo entro un mese): 2 cucchiaini 

· Mezzo limone 

· Cereali completi (integrali) crudi appena macinati: 2 cucchiaini (a scelta : riso integrale, avena, farro, miglio, kamut, orzo mondo, grano saraceno, grano tenero…) N.B. : Non mescolare mai i cereali insieme in quanto hanno una digeribilità diversa 

· Semi oleosi appena macinati: 2 cucchiaini ( a scelta : mandorle, noci, nocciole, sesamo, lino, zucca…) 

· Banana molto matura: 1 

· Frutta fresca di stagione: 150 gr. 

Preparazione per una persona

In una scodella, mettere un vasetto di yogurt da latte magro o di soia e 2 cucchiaini di olio di lino spremuto a freddo, sbattere con una forchetta fino ad ottenere un impasto cremoso. 

Aggiungere poi il succo di mezzo limone e mescolare bene.

Separatamente in un macina caffè elettrico  macinare (polverizzare) due cucchiai di cereale integrale scelto (riso integrale, avena, farro, miglio, kamut, orzo mondo, grano saraceno, grano tenero,….), a cui aggiungere negli ultimi giri alcuni semi oleosi preferiti ( noci o nocciole o mandorle…); 

Unire poi tutto il macinato all’impasto già prima preparato( yogurt e olio di lino) e mescolare delicatamente. 

Schiacciare bene con una forchetta la banana matura finché diventa pastosa e poi aggiungerla al resto nella scodella. 

Mescolare tutto ed aggiungere la frutta fresca tagliata a pezzi frutta fresca di stagione a piacere). 

Se si vuole preparare la crema Budwig per tutta la famiglia, si può utilizzare un frullatore e
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METODO MOLECOLARE

Modulo 4 giorni proteici  + 1 giorno glucidico /*/

1^ settimana    -    L M M G /V*/ S D

2^ settimana    -    L M /M*/ G V S D

3^ settimana    -    /L*/ M M G V/S*/ D

4^ settimana    -    L M M  /G*/ V S D

5^ settimana    -    L /M*/ M  G V S /D*/

Il modulo  si basa su 5 settimane ripetibile nel tempo














