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DIETA METODO

MOLECOLARE

terza settimana
“Rimessa in forma”

Obiettivo riduzione grasso addominale
LUNEDI

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante il giorno

COLAZIONE

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

Oppure una tazza di latte scremato (g 200) con due cucchiai di muesli o fiocchi di avena o altro tipo di cereali integrali a piacere, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro ( g 200), un cucchiaio di muesli o altro tipo di cereale integrale, un frutto di stagione a piacere 

( caffè espresso può essere assunto in ogni scelta, se gradito, ma non dolcificato con zucchero) 

SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione a piacere oppure spremuta fresca di due arance ed un limone  ( caffè espresso può essere assunto in ogni scelta, se gradito, dolcificato senza zucchero) 

PRANZO

· Insalatona  di radicchio rosso, pomodoro, sedano ( porzione libera) con mozzarella a cubetti   ( Donna g 50 / Uomo g 70 ) 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 verdure crude di stagione, 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, pane integrale di frumento tenero o di segale (Donna             g 60 / Uomo g 70)

· Oppure panino integrale con scamorza (porzione ordinaria, senza altro condimento) e un frutto fresco di stagione

SPUNTINO POMERIGGIO

Tazza di   bevanda di orzo non zuccherato

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

CENA

· Minestrone di verdura 

· Salmone con capperi e rosmarino 

· Insalata di rucola (porzione libera)

· 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)                                                                                                                                              

DOPO CENA

Tisana di  menta piperita, per le sue proprietà rilassanti e digestive 
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                             MARTEDI

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante il giorno

COLAZIONE

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

Oppure una tazza di latte scremato (g 200) con due cucchiai di muesli o fiocchi di avena o altro tipo di cereali integrali a piacere, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro ( g 200), un cucchiaio di muesli o altro tipo di cereale integrale, un frutto di stagione a piacere 

( caffè espresso può essere assunto in ogni scelta, se gradito, ma non dolcificato con zucchero) 

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi o gallette di farro (g 20) ( caffè espresso può essere assunto in ogni scelta, se gradito, dolcificato senza zucchero) 

PRANZO

· Insalata di  carote, peperoni verdi e rossi, crudi  (porzione libera) con aggiunta di dadolata di fesa di tacchino ( Donna g 120 / Uomo g 130), fagioli bianchi ( g 100 porzione cotta), prezzemolo e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione) 

· Oppure  piatto di verdure crude di stagione a piacere (porzione libera), hamburger ai ferri ( Donna g 120 / Uomo g 130 ), verdura cotta di stagione cotta ( porzione libera), pane integrale di frumento tenero o di segale (Donna g 60 / Uomo g 70), olio extra vergine di oliva (g 15 tre cucchiaini) 

· Oppure un panino integrale con tonno al naturale e capperi  (porzione ordinaria, senza alcun altro condimento) e un frutto di stagione o una spremuta di due arance ed un limone         
SPUNTINO POMERIGGIO

Tazza di bevanda orzo non zuccherato

Fragole al naturale ( g 250) o altra frutta fresca di stagione a piacere 

CENA

· Minestra di  orzo e rape 

· Spezzatino di coniglio ai funghi o altra porzione di carne bianca a piacere
· Insalata di cappuccina e rucola (porzione libera)

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

DOPO CENA

Tisana di  menta piperita per le sue proprietà rilassanti e digestive
MERCOLEDI’

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante il giorno

COLAZIONE

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

Oppure una tazza di latte scremato (g 200) con due cucchiai di muesli o fiocchi di avena o altro tipo di cereali integrali a piacere, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro ( g 200), un cucchiaio di muesli o altro tipo di cereale integrale, un frutto di stagione a piacere 

( caffè espresso può essere assunto in ogni scelta, se gradito, ma non dolcificato  con zucchero) 

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo ( un bicchiere) oppure un vasetto di yogurt da latte magro ( caffè espresso può essere assunto, dolcificato senza zucchero, se gradito) 

PRANZO

· Insalata di  radicchio rosso, finocchi e carote ( porzione libera) con aggiunta di dadolata di petto di pollo ( Donna g 120 / Uomo g 130), patate lessate ( Donna g 150 / Uomo g 200) e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione) 

· Oppure un piatto di verdure crude di stagione a piacere, seguito da un  piatto proteico con carne rossa o bianca ( Donna g 120 / Uomo g 130), pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna 60 g /Uomo g 70) 
· oppure ceci lessati ( Donna g 150 / Uomo g 200 pesati cotti ), con pepe nero una mela fuji 

· oppure prosciutto crudo magro (  Donna g 50 / Uomo g 70), pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 60 / Uomo g 70) , un frutto di stagione oppure una spremuta fresca di due arance ed un limone
SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di bevanda  orzo non zuccherato

Una mela fuji oppure bastoncini integrali di frumento ( g 20)
CENA

· Minestrone di verdura con orzo ( orzo perlato Donna g 50 / Uomo g 70 pesato a crudo)

· Grigliata di carne bianche (tacchino, pollo, coniglio Donna g 120/ Uomo g 130) o pesce a piacere (g 180 Donna / g 200 Uomo)
· Insalata di lattuga e crescione (porzione libera)

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

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce ( per la benefica azione carminativa intestinale)
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                            GIOVEDI

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante il giorno

COLAZIONE

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

Oppure una tazza di latte scremato (g 200) con due cucchiai di muesli o fiocchi di avena o altro tipo di cereali integrali a piacere, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro ( g 200), un cucchiaio di muesli o altro tipo di cereale integrale, un frutto di stagione a piacere 

( caffè espresso può essere assunto in ogni scelta, se gradito con dolcificante) 

 SPUNTINO MATTINA

Cappuccino( non dolcificato con zucchero) e briosche senza marmellata oppure frutta fresca di stagione a piacere 

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),  due cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( tutti gli alimenti in una unica preparazione)                                                                                

· Oppure Insalata  mista con rucola e cappuccina (porzione libera), pollo al cartoccio ( Donna g 120 / Uomo g 130) con limone e salvia,  porzione libera  di verdura  cotta di stagione a piacere, pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 60 / Uomo g 70), tre cucchiaini di olio extra vergine di oliva

· Oppure pizza Margherita (porzione media) e  un frutto di stagione a piacere 

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di bevanda  orzo non zuccherato

Un frutto fresco di stagione a piacere 

CENA

· Insalata di carote grattugiate, lattuga, cipolle fresche a piccole fettine (porzione libera)

· Bocconcini di agnello ai carciofi  o prosciutto crudo magro (Donna g 70/ Uomo g 80)
· Broccoli al vapore (porzioni libera)

· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 60/ Uomo g 70) 

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

DOPO CENA

Una tisana di rosa canina, per le sue azioni idratanti e tonificanti

                             VENERDI

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante il giorno

COLAZIONE

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

Oppure una tazza di latte scremato (g 200) con due cucchiai di muesli o fiocchi di avena o altro tipo di cereali integrali a piacere, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro ( g 200), un cucchiaio di muesli o altro tipo di cereale integrale, un frutto di stagione a piacere 

( caffè espresso può essere assunto in ogni scelta, se gradito con dolcificante)
SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione a piacere oppure yogurt da latte magro (g 125 un vasetto) ( caffè espresso può essere assunto in ogni scelta, se gradito con dolcificante) 

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           (g 100 porzione cotta), aneto e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione)

· Oppure  piatto di verdura cruda di stagione a piacere (porzione libera), arrosto di vitello ( Donna g 120 / Uomo g130), verdura cotta di stagione (porzione libera), pane integrale di frumento tenero o di segale (Donna g 50 / Uomo g 60), tre cucchiaini di olio extra vergine di oliva  

· Oppure panino integrale con mozzarella e pomodoro (porzione ordinaria, senza alcun altro  condimento grasso), spremuta fresca di due arance ed un limone oppure un frutto di stagione a piacere

· Oppure yogurt da latte magro ( 200 g), cereali integrali a piacere ( g 40) o muesli (g 40) e  una mela  fuji  
SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto fresco di stagione oppure un centrifugato di due carote ed una mela

CENA

· Minestrone di verdura

· Scamorza in forno ( g 70 Donna / Uomo g 80)
· Insalata di soncino e carote  (porzione libera)

· 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

Una tisana di rosa canina, per le sue azioni idratanti e tonificanti
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                          SABATO

Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante il giorno

COLAZIONE

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

Oppure una tazza di latte scremato (g 200) con due cucchiai di muesli o fiocchi di avena o altro tipo di cereali integrali a piacere, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro ( g 200), un cucchiaio di muesli o altro tipo di cereale integrale, un frutto di stagione a piacere 

( caffè espresso può essere assunto in ogni scelta, se gradito con dolcificante)
SPUNTINO MATTINA

Due kiwi  oppure gallette di farro (g 20) ( caffè espresso può essere assunto in ogni scelta, se gradito con dolcificante)
PRANZO

· Insalata di verza con pepe nero (porzione libera)

· Arista di maiale (Donna g 120 / Uomo g 130) al forno con cipolle rosse   

· Verdura cotta di stagione a piacere

· Pane integrale di frumento o di segale ( Donna g 60 / Uomo g 70)

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

· Merluzzo al forno (Donna g 180 / Uomo g 200)
· Verdura cotta di stagione (porzione libera)

· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 50 / Uomo g 60)
· Olio extra vergine di oliva ( 15 g), tre cucchiaini 

DOPO CENA

Una tisana di rosa canina, per le sue azioni idratanti e tonificanti

Prof Pier Luigi Rossi Medico Specialista in Scienza della Alimentazione 

www.pierluigirossi.it 

                          DOMENICA
Bere un bicchiere di acqua ogni ora durante il giorno
COLAZIONE

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

Oppure una tazza di latte scremato (g 200) con due cucchiai di muesli o fiocchi di avena o altro tipo di cereali integrali a piacere, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro ( g 200), un cucchiaio di muesli o altro tipo di cereale integrale, un frutto di stagione a piacere 

( caffè espresso può essere assunto in ogni scelta, se gradito con dolcificante)
SPUNTINO MATTINA

Cappuccino (non dolcificato con zucchero) oppure spremuta fresca di pompelmo 
PRANZO
- Insalata di scarola e finocchi (porzione libera)

- Pennette integrali con ricotta vaccina (q.b.)e sesamo  

- 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  indivia, pomodori, peperone verde tagliati a lamelle (porzione libera), alcune olive nere, uno scalogno tagliato finemente, salsa citronette (tre cucchiaini olio extravergine di oliva e un cucchiaino di succo di limone, con  tofu  (g 150 ) tagliato a pezzi e riso  integrale (g 50 porzione cotta).  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione)

DOPO CENA

Una tisana di rosa canina,  per le sue azioni idratanti e tonificanti 
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Metodo Dieta Equivalenti Molecolari

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, con un pH uguale o superiore a 6.5 ( leggere 

                                    etichetta), all’inizio del metodo dieta molecolare è consigliata astensione dal 

                                    vino e da ogni bevanda alcolica 

CAFFÈ :   NON  PIÙ DI TRE AL GIORNO

Metodo Dieta Equivalenti Molecolari

REGISTRI LA SUA PERDITA DI PESO E DI CENTIMETRI 

IN QUESTO SCHEMA  

	INIZIO


	Data
	Peso 

Corporeo


	Circonf.

VITA
	Circonf. FIANCHI



	4° giorno


	
	
	
	

	7° giorno


	
	
	
	

	10° giorno


	
	
	
	

	13° giorno


	
	
	
	

	16° giorno


	
	
	
	

	19° giorno


	
	
	
	

	22° giorno


	
	
	
	

	25° giorno


	
	
	
	

	28° giorno


	
	
	
	

	31° giorno


	
	
	
	


Questa tabella aiuta ad avere una diretta conoscenza del proprio corpo, utilizzando la bilancia e il metro ogni tre giorni. Dopo un certo periodo di tempo, variabile da persona a persona, il peso corporeo si blocca e rimane invariato sulla bilancia. Ma il corpo potrebbe andare incontro ad una continua perdita di massa grassa, che si può dimostrare con la perdita in cm delle circonferenze della vita e dei fianchi, due aree con eccesso di adipe. 

Nello stesso tempo si può avere un recupero della massa magra e  una diversa ridistribuzione dei volumi idrici all’interno dell’organismo. Il risultato finale sul peso corporeo può risultare invariato. Dimagrire vuol dire perdere solo massa grassa 

Il metro fornisce maggiori informazioni della bilancia e ci informa  che pur  avendo il peso invariato letto sulla bilancia, il copro sta dimagrendo perche’ perde i cm della vita e dei fianchi. 
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