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Introduzione

Si possono avere mille e una ottime ragioni per
digiunare. La prima e pitu evidente ¢ quella di re-
galare al nostro apparato digerente una pausa ben
meritata. Esso lavora senza interruzione fin dalla
nascita, e con il passare delle generazioni la situa-
zione non ¢ destinata a migliorare, dato che spes-
so non abbiamo neanche un’ora di tregua durante
la giornata. Nel nostro stile di vita occidentale e
moderno, infatti, siamo assaliti da sollecitazioni
allettanti e da continue offerte di uno snack. Le
razioni alimentari aumentano con lo stesso ritmo
della sedentarieta... Si mangia troppo e non si fa
abbastanza movimento. E nessuno sembra prende-
re tutto questo sul serio, mentre i segnali d’allarme
si moltiplicano e rimbalzano da uno studio all’altro
per dimostrare fino a che punto esercizio fisico e
la frugalita siano due fattori che favoriscono non
solo la longevita, ma anche la speranza di un’esi-
stenza in buona salute.

Questo libro, pertanto, vi invita semplicemente
a offrire al vostro organismo una breve pausa con la
pratica di un “digiuno dietetico”, un efficace metodo
di prevenzione di numerosi disturbi e un mezzo per
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sentirvi bene, stare meglio e preservare voi stessi da
numerosi problemi futuri.

In questopera non tratteremo del digiuno tera-
peutico, il quale peraltro ¢ praticato in alcuni Paesi
dell’Est, in Germania o in Svizzera, ed & destinato
a curare alcune malattie, anche gravi e/o croniche,
sotto sorveglianza medica. In Francia questo tipo di
digiuno non viene proposto.

La discussione non comprendera neanche la pra-
tica del digiuno “spirituale”, cosi come ¢ adottato da
determinate correnti religiose, giustificato dall’inten-
to di raggiungere uno stato di lucidita fuori dall’or-
dinario.

Dopo questa esperienza, comunque, oltre a gua-
dagnare in energia e leggerezza, vi sono grandi pro-
babilitd che vi sentiate pili lucidi e meglio equipag-
giati per essere in buona salute.

Il libro trattera soltanto della pratica del digiuno
dietetico, i cui numerosi benefici giustificano senza
alcun dubbio il desiderio di lanciarsi in questa av-
ventura.
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Capitolo 1.
Perché digiunare?

La perdita di peso ¢ spesso il motivo principale all’o-
rigine della decisione di digiunare. E certamente,
dopo una settimana senza mangiare si dimagrisce!
Cio vale ancor pit se si dedica quella settimana a fare
escursioni. I risultati possono essere anche spettaco-
lari. Ma se ci si limita a digiunare per una settimana,
senza guardare piti lontano, 'effetto sara di breve du-
rata. Se tornerete alle vecchie abitudini, muovendovi
poco e mangiando molto, I'ago della bilancia ripar-
tird senza indugio.

E cio accade non perché il corpo “si vendichi” o
“si rifornisca” dopo una penuria di cibo, come posso-
no affermare i nutrizionisti i quali, fino a questi ulti-
mi anni, erano ferventi nemici del digiuno (i risultati
di recenti studi scientifici sono talmente eloquenti
che hanno dovuto mutare opinione, anche a costo
di contraddirsi rispetto a ci6 che andavano ripetendo
da tempo...).
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Pertanto, se si riprende peso dopo il digiuno, ¢
semplicemente perché, una volta “pulite”, le nostre
piccole cellule funzionano “meglio” e hanno bisogno
di minore energia per svolgere le loro funzioni quoti-
diane: il metabolismo basale si ¢ abbassato e per I'or-
ganismo ¢ tutto pil facile da gestire. Del resto, ¢ an-
che piu facile muoversi quando le articolazioni sono
meno arrugginite e il corpo ¢ pili leggero, ed ¢ senz’al-
tro questo il momento di prendere le decisioni giuste.

Pur essendo un obiettivo lodevole, il dimagrimen-
to richiede un investimento e un impegno che dura-
no pit di una settimana, e in quest’ottica il digiuno
dev’essere considerato solo un punto di partenza.

Se perd siete in sovrappeso, fissatevi uno scopo,
proponetevi di dimagrire; fate lo sforzo di raggiunge-
re il vostro peso forma, e non solo per motivi estetici.
Allo stesso modo in cui, infatti, un treno in arrivo
pud nasconderne un altro, il sovrappeso masche-
ra altri problemi piu difficili da individuare e che,
quando si ¢ ancora in tempo, si correggono in ma-
niera naturale mediante la perdita dei chili superflui:
ipertensione, diabete, eccesso di colesterolo o di aci-
do urico... Se non siete convinti, fate un check-up
prima di dimagrire e un altro dopo, e vedrete quanto
le vostre analisi del sangue siano migliorate con qual-
che chilogrammo di meno.
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Per chi?

“Se I'organismo ¢ sempre occupato in cucina, non ha
il tempo di fare le pulizie” (Christian Tal Schaller’).
E praticamente tutti oggi hanno questo problema:
si mangia sempre, in ogni momento della giornata,
si mangia per frustrazione, per compensazione, per
voglia, per gola... raramente perché si ha fame.
Naturalmente tutto rientrerebbe nella norma se si
tornasse a uno stile di vita ragionevole, facendo pit
movimento e mangiando meno e meglio. Ma non
viviamo soli, e non possiamo prendere una decisione
del genere per tutti coloro che ci circondano. Pos-
siamo perd scegliere di digiunare per noi stessi, un
giorno ogni tanto, o due giorni, oppure una settima-
na. Quest’ultima ¢ la durata di un digiuno dietetico,
senza finalitd terapeutiche o spirituali. Un digiuno
di benessere, un digiuno per sentirsi bene, un digiu-
no per sbarazzarsi di una parte di peso superfluo, un
digiuno per fare il punto, per riportare i contatori a
zero, un digiuno per dare una svolta, un digiuno per
cambiare un poco il nostro stile di vita — in greco
antico Diaita: la dietetica non comprende solo cio

* Autore di numerose opere di riferimento sui temi della spiritua-
litd e della salute olistica.
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che mettete nel piatto, ma ¢ il modo in cui gestite la
vostra vita. Ed ¢ in gran parte lo stile di vita il respon-
sabile della vostra salute.

A volte ci mettiamo a tavola senza avere davvero
voglia di mangiare. Ci forziamo perché crediamo sia
necessario. Questa guida vi insegnera che, al contra-
rio, quello ¢ un segnale che I'organismo vi sta dando,
poiché vi sta “chiedendo” di non mangiare, di conce-
dergli una pausa, anche solo di poche ore. Dopo I'e-
sperienza di una settimana di digiuno sar pit facile
prendere questa decisione.

La presente guida ¢ scritta altresi per aiutarvi ad
aggiungere un po di buon senso nel vostro piatto,
cominciando a dimenticare quest’ultimo per una set-
timana, per poi riempirlo in modo ragionevole. E
allo stesso tempo vi incoraggera ad adottare buone
nuove abitudini, in particolare quella di essere un po’
meno sedentari.

Vi sono alcune controindicazioni al digiuno,
come disturbi alimentari o malattie gravi. Questa
esperienza non ¢ raccomandata neanche alle donne
in gravidanza o in allattamento, né ai bambini.
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