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Si torna a parlare

del digiuno intezmittente,
che chiede di alimentarsi
in una finestra di 8 ore

al giorno (e astenersi

per le altre 16). Un libro
che arriva dagli Usa
propone programmi
alternativi, suggerisce
un approccio flessibile

e offre consigli a sostegno
del do-it-youzself

bl Paola M. Gariboldi
STILL LIFE Paolo Spinazze
SET DESIGNER Ornella Poloni

Bellezza

1 manuale é best
seller negli Sta-

j tes, dove la passio-
ne per 'how-to-do
— sembra innata. Ep-
pure le 368 pagine di 7/ libro de-
Jfinitivo sul digiuno intermitten-
te (appena tradotto in italiano
da Sperling & Kupfer) vanno ben
oltre i consigli: chiariscono mol-
ti aspetti di questa pratica, rac-
colgono gli ultimi studi e pubbli-
cazioni scientifiche, elencano e
motivano i vantaggi per la salu-
te e il benessere. Del resto l'au-
trice Gin Stephens, un masterin
nutrizione e uno in scienze na-
turali, quelle pagine se le & con-
quistate con una lunga pratica
di DI (il digiuno intermittente &
quello che prevede un interval-
lo di ore nella giornata in cui ci
si astiene totalmente dal cibo).
di cui propone un approccio in-
novativo. Il suo programma, di
grande flessibilita, le ha fatto
perdere 36 chili e conquistare
una grande community sui so-
cial. Nessuna regola sulle scelte
alimentari, che tendono comun-
que a migliorare progressiva-
mente: Stephens, oltre al classi-
co 16/8, dove 8 sta per la finestra
di ore quotidiane in cui si pud
mangiare, propone anche sche-
mi settimanali e diversi cicli ora-
ri di astensione/alimentazione.
Perché il suo approccio & piu
flessibile di altri che richiedono
disaltare sempre la cena? «Siamo
tutti diversi quando si tratta di
cid che funziona meglio per noi.
Ecco perché il mio libro aiuta a
sviluppare un piano che funzioni
per ciascun lettore. Non esiste un
modo unico per fare il DI e avre-
mo successo solo se impareremo
ad ascoltare la saggezza del no-
stro corpo, non se seguiremo un
“piano” che qualcun altro ha sta-
bilito per noi. Il mio obiettivo € in-
segnare ad ascoltare il corpo per
capire quando e cosa mangiare».
Da dove siinizia? «Unamotivazio-
ne profonda, sincera, e cid di cui
si ha davvero bisogno. E aspetta-
tevi di aver fame: nei primi gior-
ni il corpo si deve adattare. Ma
quando ha imparato ad attinge-
real grasso immagazzinato come
carburante, si sente molto me-
glio. Con DI si puo dire addio alla
ricerca della “prossima dieta”.
Chil’ha provatononlolascia: ma-
gari scegliendo di dedicargli un
paio di giorni a settimana o qual-
che periodo all’'anno». n—

Amici
vegelall

L'aiuto gentile

di fitoattivi detox
che drenano

e lavorano sul
livello glicemico.

(1]

Bromelina
Plus di Solgar
(in farmacia,
27 euro).
Combatte

la cellulite.

2]

Ultra Pep
Brucia Zero

di

(in farmacia,
32 euro). Aiuta
nel controllo
del peso.

Thermo Giallo
di Herbalife
(herbalife.it,

36 euro). Aiuta
a mantenere
livelli normali
di glucosio.

Drepur

di Herbamea
(10 euro).

Aiuta le funzioni
depurative.

Reduxcell
Anticellulite
di Bionike
(in farmacia,
25 euro).
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