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Meno 6 chili in un mese
con il “digiuno a tempo,
solo la sera. Uno stimolo
metabolico che fa dimagrire
in fretfa e aftiva un effetto antiage

oglf USA Ja chlamano “fasting scien-

" Ja scienza che studia gl effettl,

positivi, di brevi ¢ ritmii periodi di

digiuno o semidigluno sullorgani-

smo. Dalle prime ricerche degli

anni '70 di Roy Walford sulla restri-
done calorica st ¢ arrivat! fino agli studi, ormal
celebr, di Valter Longo sulla longevita ¢ sul
cibi “mima-digiuno” fino aghi esperimenti recentis-
simi del National Institute on Aging di Baltimora.
Comune denominatore? Mangiare meno (ma in
modo intelligente) ¢ cambare orario del past
possono avere effetti sorprendenti: ritomare nel
peso forma, prevenire le malattie metaboliche, per-
fino fermare le lancette del tempo con un'efficoce
strategla antioge. La dieta che proponiame, i cro-
nofasting, st basa proprio su quest stud: ha una
base scientifica forte ma ¢ foctle da seguire ¢ molto
efficace. Meno 6 chill in un mese, “digiunando a
tempo”, solo ka sera e... quas! senza oCcorgersent.
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i slforgonisno sono diven

i Lo deko ho un effeto visbile sul peso, «5i dimogrisce fino

0.6 chill in un mese. Si perde masso grassa, soprotiio grosso

¢ oddomince, quelo che pilcrea infommazione, Nelo tesso fempo,
i grazi ol componente proteca delo dik, s monfiens ko massa
i mogre: | muscol non s impoveriscond, i corpo rimane konko

£ 0 s vioh G fesprt

i Anche i melobolismo mighoro. «5i brucono pi colorie. Mighoro
§ Fotvid dolinsuin: i homo meno picchi gcemici ¢ quindi meno
¢ fome & meno endenza aingrssare, Viene simololo onche

i o produzions i keptin, un ormone coimvolo nei mecconismi

& el fome ¢ del sazekdn dice i dotor Polimeni,

£ I microbiok nesingke & sempre il considorcko una debe chic
£ delpeso. oo nel benessere dekorgonismo ¢ nell forma fsko
i dipende dolfequibrio del oo batteico. Anche ko composizione
£ ol mcrobiok isene posifvomente del “fosing” srces spiego
£ o specolo. +Vienecrche smoklo  stema mmunrio

i oo produzione di globuk bonch i questo modo si dverlo

£ o € meno espost ol infezond,

£ cronokoting ha uaions onioge  dsinosscone profonda.

i ¢S otfvo i pi impartonte processo delonioging, quelo ol cenro
¢ dogh s i recenh o fomsi Fouologin dice  door olmeni,
i oL collde eiminono do sole b kro por discoro, molote

i 0 donneggiote, olre che b lossine occundlte. b questo modo

i processi i invecchiomento rolnlonos,
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deflcronofast imm&fﬂkdd
o che cambia rispetto @ una normale
o foscia ooria dei pash. Un “orologio”

rispetto a quello a cui siamo abituaf
a che velocizza i processi di dimagrimento.

Jifspuntini e i dve past principali sono concentrati
jfempo, in questo modo i digiunerd ogni giorno,
g occorgersene per 16 ore. Al matino, alle 8,
ﬁ solo un bicchiere d'acqua con succo di limone
P afivo. Dopo, se si vuole, i pud bere un calfé senza
chero. La colazione “rinforzata’ in versione salata o dokce
& intomo alle 11; & composta da cibi che si possono consumare
anche fuori casa, ol lavoro o alfuniversitd. Lo spunfino, a base
di frutta, & previsto alle 12 mentre il pranzo intomo alle 14.
La cena, infine, & anficipata alle 19.

pochi zuccheri
1l programma limita gli zuecher raffinafi e ha un basso
contenuto di proteine animali, mentre privilegia

i legumi, la come bianca e il pesce e i carboidrati
Mlamdwehfmuwmobcmindics
glicemico mentre ¢’ un buon apporfo di grassi buon
come Iavocado, lolio extravergine di olivo, noci,
nocciole, mandorle, fave di cacao, semi di chia.

due giorni depuralivi

Il cronofasting prevede due giomi detox o base di verdura

° lvum frw @ secco, senza proteine animali e a basse calorie.
Questi due giomi light stimolano uleriormente il metabolismo.

l;\ compenso, per proseguire con pil costanza nella dieta,
amtmmm & libero e compensato da una cena

programma

Il programma pensato per le lettici di Silhouette
donna dal dottor Ascanio Polimeni depura a fondo
& riavvia i processi metabolici del corpo. Permette
di perdere 6 chili in un mese. Si pud condire &

a@mmlm&iﬁdoﬁmdm

TUTTI | GIORNI Merenda: 2 noci
Appena alzate bere Cena: coesar salod
un bicchiere docqua preparata con latiuga GIOVEDI SABATO
con succo di limone. romana, 200 g dipetio  Colaxione: una lazza Colazi
Pit tord si pud bere di pollo grigliato di caffé o di 1§; una fozza di caffe o 1&;
un caffe, dokificato ¢ 20 g di fonfina uno yogurt alla soia 200 g di yogurt greco;
con stevia & mocchiolo  tagliota a dodini con 4 fove di cocao 5 fave di cacao,
con latte di cocco & una manciola con una manciala
o i mandori che domo  MARTEDI di semi di chic; di semi di chio;
energio Giornata detox una melograna 200 g di frut di bosco
Colaxione: Pranzo: insalola Pranxo: fove
LUNEDI centifugato di mela di forro preparata ¢ cicoria preparate con
Colazione: unalozza & zenzer® con 70 g di farro bollio 50 g di fave secche
di caffé o di e verde; Pranzot insalola verde  condito con verdure bollite e ridotte in
200 g diyogutgreco e finocchi con mezzo passate in podella purea, accompagnale
arricchito con una avocodo, 3 noci con olio, pomodorini da cicoria bollta
coppetta di fruti 2 mandorle pachino e aromi Cena: 250 di alici
di bosco; una manciaka  Merendaz 3 fave Cona: 200 gdiceci ol fomo; spincci bollii
di semi di chia di cacoo & catalogna bollii
e 5 fave di cocoo Cenas passalo DOMENICA
Pranzo: insalato verde  di verdure senza legumi VENERDI Colazione:
con 3 mondodeeuna  condilo con olio Giornata detox una fozza di caffe
manciata di semi di lino; Colazione: o té, uno yogurt
80 g di spoghett di MERCOLEDI centrifugato di fruti di sola; centrifugato
grono soraceno condit Colaxzione: unatazza i bosco di melagrana;
con pomodoro pachino, di coffé o di te verde; Pranzos insalata verde  una manciota di semi
olio a crudo e foglie 2 fette di salmone e finocchi conmezzo  dichiae S fove
di basllico offumicato su una fetta avocado, 3 noci di cacao
di pane di grano ¢ 2 mandorle Pranzo: lbero
saroceno fostato Merenda: 3 mandorle  Cenas zuppa
Pranxo: insalata Cena: asparog! di verdure senza legumi
di quinoa e gamberett ol vopore insaporile con curcuma
preporata con 100 g
di quinoa bolita
e condita con 150 g
i gambereti boll,
pomodorini tagliaf La dieta pud essere ripetuta ai combi
a met ¢ olio di stogione. Preferire carboidrati non
Conaz 250 gdionla  raffinai, verdura e frutta a basso indice

ol cartocelo; zucchine glicemico & proteine magre. Utile anche

cotte nella padella cenare presto e in modo leggero, evitando
antioderente & il p possibile pasti & spuntini notturni.

aromaizzate con fettine

di zenzero e peperoncind Lucia Fino
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