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~tore giovane
gagrire bastg

L IARE

Ziose merende pomeridiane per

a. Detox, antieta e dimagranti,
vi rigenerano e fanno perdere

20 i menu e le regole messi a punto
della medicina antiage per
pangiare meno senza sacrifici

DI CHIARA DALL'ANESE

'.
1
igiunare? E poi come faccio a stare in piedi e fare tutto? Se la pro- |
spettiva di affrontare tutti gli impegni della giornata senza buttar git ',
nulla non ti convince, & comprensibile. Ma se invece di un digiuno |
integrale, di uno o addirittura piu giorni, te ne proponessero uno :
parziale, una specie di digiuno part time in cui astenersi dal cibo |
solo in una certa fascia oraria della giornata? Per esempio, potresti " »
saltare la cena. Oppure, evitare la classica prima colazione. 1
Ma perché rinunciare ai pasti? «Fare piccoli digiuni aiuta I'organismo a rigenerarsi e 'l
mantenersi giovane e sanoy, dice Ascanio Polimeni, psiconeuroendocrinoimmunologo. !
«Tutti digiuniamo quando dormiamo: basta allungare questa finestra notturna fino a 14- ',
16 ore e concentrare i pasti nell'arco di 8-10 ore. I benefici sono innumerevoli: il meta-
bolismo si riattiva, si dimagrisce, si invecchia piti lentamente. Fa bene anche alla mente, 4
tanto che lo psichiatra Raffaele Morelli all’astensione saltuaria dal cibo ha dedicato il suo ll
ultimo libro, /I potere curativo del digiuno (Mondadori). Ecco come metterlo in pratica. » |
|
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: . Pasti principali e spuntini
. colazione (programma 1) o la cena (programma 2). Pasti princip. p
'
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WELLNESS SALTARE UN PASTO

I TUO MENU
SETTIMANALE

Colazione-brunch o pasto pomeridiano salta cena per cinque
giorni, detox negli altri due. E scegli tu il piano che preferzscz

COME FUNZIONA
La dieta prevede cinque giornate di digiuno parziale. Puoi farlo saltando la

si consumano nell'arco di otto ore, e nelle restanti 16, che includono il sonno
notturno, ci si astiene dal cibo. Alternale con due giorni di menu ipocalorico,
per esempio il martedi e il venerdi, per completare il detox.

PROGRAMMA 1 '  PROGRAMMA 2
salti la colazione ' salti la cena
ORE 8 . ORES
solo caffe, o te, ' caffé con stevia
dolcificato con stevia ;
ed eventualmente ! ORE 10
macchiato con latte di : colazione dolce (una
cocco 0 mandorla ! tazza di latte scremato o
: 1 yogurt greco con
ORE 13 ! spremuta o 1 tazza di
brunch con 250 grammi . frutti di bosco) o salata
di petto di pollo bio : (1 uovo, %2 avocado o 3 noci)
grigliato con insalata )
mista oppure : ORE 12
80 grammi di pasta ,  spuntino con
integrale con pomodoro, ! 2 mandorle o % tazza di
peperoncino e verdure : frutti di bosco
i
ORE 16-17 . ORE13-14
spuntino di frutta : 150 grammi di tonno bio
(1 pesca, 1 fetta di ' al naturale con insalata
melone, 3 albicocche, %2 : mista e funghi o carciofi
tazza di frutti di bosco) . crudi oppure 100
J grammi di ceci o
ORE 19 ' lenticchie lessati con
spuntino con 1 noce o 1 mandorla : catalogna
ORE 21 : ORE 18
250 grammi di salmone selvaggio i un trancio di pesce spada alla
grigliato con crema di : griglia con pomodoro e
ceci o %2 avocado, 1 rucola oppure 100
oppure 2 uova al : grammi di gamberi
tegamino con verdure ( lessati con verdure
: crude e cotte
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CONDIMENTI

2 cucchiaini di olio
extravergine d’oliva e succo
di limone, 2 cucchiaini di
semi misti (sesamo, lino,
girasole, chia, zucca)

GIORNATA
DETOX

(500 calorie circa)
Colazione: caffe o té e
centrifugato di frutta e

verdura (mirtilli, bacche di
g0ji, avocado, mela, cetriolo)
Spuntino: caffe e 5 fragole
Pranzo: insalata mista con
Y2 avocado e Y4 tazza di semi
di girasole 0 zucca
Spuntino: 1 yogurt bianco
magro e 2 mandorle
Cena: passato di verdure,
1 mela e 2 noci brasiliane Z



