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Lavenita e che ormai troppo spesso non si mangia per fame,
ma per lesteggiare o per mitigare rabbia, nervosismo e stan-
chezza, Il cibo, per un po’, questi vuoti sembra riempirli dav-
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liauno permette di staccare da una necessita che si trasfor-
' in dipendenza. Perd il digiuno non va fatto da soli, ma
seguit da un professionista. Non parlo di un digiuno assolu-
' madel cibo che lascia il posto a tutti i nutrienti necessari
simantenere la funzionalita degli ongani e a preservare i mu-
< oli e lequilibrio elettrolitico (acqua, vitamine e sali mine-
{11 in quantita bilanciate e personalizzate, ad esclusione
' carhoidrati e grassi. Nel caso in cui ¢i sia una massa gras-
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grassi non sono indispensabili. Per tutta la durata del di-
no assistito si beve solo acqua con una miscela di prote;-

veloci. Secondo una ricerca condotta
dallo scienziato Valter Longo,direttore
dell'Istituto di longevita della Univer-
sity of Southern California, il digiuno a
intermittenza sarebbe la formula ma-
gica che tutti cerchiamo. Sembra che
il digiuno abbia ottimi effetti contro I'invecchiamento e aiu-
ti a contrastare i danni del sistema immunitario provoca-
ti da terapie farmacologiche invasive. Secondo uno studio di
6 mesi su volontari, che prevedeva lastinenza da cibo per4
glomi al mese, i lunghi periodi di digiuno hanno abbassato
manzialnmeﬂﬁveﬂoddglobuﬁblandﬂ,dieom\.
2 si ¢ innescato un “cambiamento " delle cellu-
le. Lo studio sembra confermare la tesi di Umberto Veronesi
che sostiene che un giomo di digiuno al mese pud aiutare a
prevenire il cancro. _ (Barbara Garavelli) B
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