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Avvertenza 

Ho scritto questa guida perché la dieta 5:2 mi ha davvero cambiato la vita e volevo condividere la mia esperienza e quella di altre persone che la seguono o l’hanno seguita. Ma questo libro ha un mero valore informativo: non offre consigli medici, né intende in alcun modo sostituire il parere, la diagnosi o la cura di un medico. Ho inserito anche dei link a scopo informativo, però non ho alcun controllo sui loro contenuti.  

Consultate sempre un dottore prima di modificare la vostra alimentazione, soprattutto se avete problemi di salute. L’autrice e l’editore declinano ogni responsabilità per eventuali danni derivanti dall’uso o abuso d’informazioni e suggerimenti contenuti nel presente libro, o dalla mancata richiesta di un parere medico. 

Mi raccomando: non ignorate i consigli di un dottore, né rimandate una cura a causa di una frase o un passaggio letti in questo libro.




COSA DICONO I LETTORI DE LA DIETA 5:2

L’autrice l’ha provata in prima persona, quindi è come se la tua migliore amica ti svelasse i suoi trucchi. Ho già ottenuto ottimi risultati! 



Il manuale di Kate – schietto e di facile lettura – mi è stato utile nel primo giorno di digiuno. Quando la determinazione vacillava andavo a leggermi il libro! Mi è piaciuto molto l’approccio amichevole con cui l’autrice ti guida lungo la via. Se state prendendo in considerazione l’idea di seguire la dieta 5:2, questa dovrebbe diventare la vostra Bibbia.  



Siccome sono uno sportivo e sono abbastanza in forma, ero interessato più ai benefici a lungo termine per la mia salute che alla potenziale perdita di peso. Il libro di Kate Harrison è scorrevole, la parte scientifica è presentata in modo estremamente chiaro, e inoltre è ricco di consigli ed esempi per motivarti (ma anche di idee per ricette e menu ipocalorici, senza bisogno di essere Jamie Oliver1 per prepararli). Una lettura davvero utile!  



Vale ogni centesimo speso, nell’ottica di cambiare il proprio approccio verso il cibo e stare meglio. 



Questo libro non promette miracoli, non vende al lettore costosi integratori, né presenta concetti troppo complessi. I princìpi sono espressi con un linguaggio semplice e diretto, sono flessibili e facili da applicare. Proprio come l’approccio verso la dieta.  



Con l’aiuto di Kate, ho superato i giorni di digiuno. Avendo sentito così tante storie a lieto fine, tengo le dita incrociate, e poiché promette anche dei vantaggi per la salute, questa dieta non può essere sbagliata! 



1 Chef televisivo inglese, divenuto una vera celebrità in Gran Bretagna (n.d.t.).






PERCHÉ LA LETTURA DI QUESTO LIBRO RIVOLUZIONERÀ IL VOSTRO CORPO E IL VOSTRO FUTURO


Immaginate una dieta che, per la maggior parte del tempo, vi permetta di mangiare ciò che più vi piace. 

Che vi consenta di perdere peso in maniera regolare. 

Che sia in grado di ridurre il rischio di cancro, patologie cardiovascolari, diabete e Alzheimer.  

Che renda la mente più lucida e il corpo più efficiente. 

Che modifichi in modo definitivo il vostro atteggiamento verso il cibo e la fame. 

Una dieta che non comprenda alcun alimento light o a basso contenuto di carboidrati, e che probabilmente vi farà risparmiare.  

Che è assolutamente flessibile, dunque in grado di adattarsi al vostro stile di vita.  

Che va bene per uomini e donne, per chi non ha mai seguito una dieta e per chi invece ne ha provate di ogni tipo.  

Un regime alimentare che vorrete seguire per sempre.  

Basta sognare: la dieta 5:2 è realtà! 




NOTA DELL’AUTRICE 

Caro lettore,  

quattro mesi fa ho visto un programma televisivo che mi ha cambiato la vita. 

Ho esitato prima di scrivere questa frase: suona molto banale, però è andata proprio così. Quei sessanta minuti hanno creato i presupposti per un mutamento radicale nel mio atteggiamento verso le diete, oltre a farmi conoscere un ramo del tutto nuovo della scienza medica e a fornirmi gli strumenti per trasformare il mio corpo.  

Certo, ho dovuto impegnarmi a fondo, ma quel programma della bbc mi ha dato accesso all’universo del digiuno intermittente e della restrizione calorica, ovvero a un approccio alla salute e all’alimentazione che sta conquistando sempre più seguaci in tutto il mondo. Molti di essi hanno voluto condividere la propria esperienza in questo libro, e sono certa che le loro storie saranno fonte d’ispirazione anche per voi! 

Quanto ho imparato mi ha permesso di avere il controllo sul cibo, mentre prima accadeva il contrario. Ha rinnovato la speranza di poter concretamente ridurre il rischio di contrarre malattie come il cancro, la demenza senile e il diabete, di cui ho visto gli effetti devastanti su alcuni membri della mia famiglia. È uno stile di vita che voglio seguire… be’, per sempre. Il successo immediato della dieta 5:2 è tipico di tanti regimi alimentari iperpubblicizzati. Si sa come va, nella maggior parte dei casi: oggi una certa dieta è la moda del momento e domani nessuno se ne ricorda più. 


Ma il digiuno intermittente è una consuetudine alimentare con una sua logica ben precisa 

È facile da seguire, si adatta allo stile di vita personale e aiuta a vivere più a lungo. Inoltre è una dieta semplicissima e la parte del “digiuno” non è così punitiva come potrebbe sembrare, perché – diciamolo a bassa voce – non si arriva mai a trascorrere un’intera giornata senza assumere cibo. Si tratta semplicemente d’inserire uno, due o più giorni a settimana di ridotto apporto calorico nelle proprie abitudini alimentari, dimenticandosi della parola “dieta” per tutto il resto del tempo. Finché non si sale sulla bilancia… 


Non è soltanto una questione di aspetto fisico o di peso: entra in gioco anche il funzionamento dell’organismo, addirittura a livello cellulare 

Ridurre drasticamente l’apporto calorico per brevi periodi provoca dei cambiamenti nel metabolismo corporeo e nelle funzioni cerebrali, tali da ridurre il rischio dell’insorgenza di malattie che tutti noi temiamo: cancro, patologie cardiovascolari, Alzheimer e diabete. Non mancano i benefici a livello generale, nel momento in cui l’organismo si attiva per riparare le cellule danneggiate dal naturale processo di invecchiamento e da abitudini di vita sbagliate.  

Probabilmente sembrerete più giovani… e vi sentirete proprio così! 

Questo nuovo approccio, inoltre, cambierà in meglio il vostro atteggiamento verso il cibo e l’alimentazione.  


I vantaggi del digiuno sono noti da tempo ai medici, ma finalmente questo tipo di alimentazione si sta diffondendo a livello globale 

Non ci sono trucchi né complicazioni, e neppure integratori costosissimi o pasti sostitutivi dal sapore sgradevole. Al contrario, questo regime si basa su cibi semplici e vi permetterà di risparmiare denaro.  


Non solo per le donne… 

Essendo molto flessibile e semplice, è una dieta che seguono senza difficoltà sia gli uomini che le donne. I “giorni di digiuno” costituiscono una piccola pausa, uno stacco dal pensiero del cibo; dovendo attenersi a un regime di restrizione calorica solo per un paio di volte a settimana, non si soffre alcun senso di privazione. Non solo: le ricerche dimostrano che le persone che seguono questa dieta non si abbuffano nei giorni “di dieta libera”, bensì adottano abitudini sane senza neppure accorgersene.  


 L’unica vera guida pratica alla dieta più facile che ci sia 

Questo libro contiene tutte le informazioni di cui avete bisogno per cominciare a fare la dieta da domani. O, se lo leggete prima di colazione, addirittura da oggi!  

Vi condurrà gradualmente a adottare uno stile di vita adatto ai vostri bisogni e obiettivi. Non c’è un elenco di cose “da fare e da evitare”, niente cibi “proibiti” o “peccaminosi”. Bisogna solo calcolare il numero di calorie da ingerire nei “giorni di digiuno” e poi attenersi a questo valore per un paio di volte a settimana (o una, oppure a giorni alterni: dipende da cos’è più adatto a voi e dal peso che vorreste perdere). Per tutto il resto del tempo si mangia normalmente.  


Se è così semplice, perché c’è bisogno di un libro? 

Be’, magari no… se riuscite a non ingerire più di cinquecento calorie al giorno (se siete donne) o seicento (se siete uomini), ne trarrete sicuramente grandi benefici.  

Tuttavia, quando ho iniziato a seguire questo regime alimentare avevo moltissimi dubbi, e ho cercato invano una guida che mi aiutasse a trovare l’approccio giusto.  


Perché ho scritto questo libro 

Dopo aver reperito tutte le informazioni possibili, ho deciso che sarebbe stata una buona idea raccoglierle e scrivere il manuale che avevo inutilmente cercato: il risultato è sotto i vostri occhi.  

Il libro sarà al vostro fianco sin dall’inizio, con mille informazioni pratiche, ricette, menu e incoraggiamenti, affinché possiate abbracciare questo stile di vita e migliorare il vostro rapporto con il cibo. Ben presto dovrebbe diventare la vostra seconda natura; in ogni caso, le ricerche e gli studi condotti dagli scienziati in merito a questa dieta dovrebbero consentirvi di non deviare dal percorso. Ho parlato con decine di persone che seguono la dieta 5:2: uomini e donne di ogni età, pronti a condividere ciò che hanno appreso, i successi e l’entusiasmo derivanti da tale esperienza.  

Premetto che non sono un medico: sono semplicemente una persona che ha alle spalle mille diete fallite e che finalmente ha trovato quella giusta per sé. Sono abbastanza sicura che andrà bene anche per voi. Per quanto mi riguarda sono vegetariana, ma qualunque sia la vostra preferenza alimentare (buongustai o allergici ai fornelli, entusiasti carnivori o voraci vegetariani, amanti dei carboidrati o patiti delle feste e degli aperitivi), vedrete che questa dieta si adatterà perfettamente al vostro stile di vita.  


La salute innazitutto… 

Ho sempre nutrito un profondo interesse per il cibo e l’alimentazione. In questo libro intendo condividere la mia esperienza e quella di altre persone che hanno scelto la dieta 5:2.  

Tuttavia, per alcuni soggetti questo regime alimentare è assolutamente inadatto, tra cui i bambini e gli adolescenti, le donne incinte, e chiunque abbia il sistema immunitario compromesso, il diabete, la sindrome metabolica o squilibri surrenalici.  

Inoltre, chi tra voi ha un passato di disturbi alimentari non dovrebbe iniziare questa dieta senza prima avere consultato un dottore.  

In effetti, anche se siete sani come un pesce, è opportuno chiedere consiglio al vostro medico di fiducia, prima di intraprendere la dieta: è vostro alleato e, se avete intenzione di perdere peso, gli faciliterete il lavoro. Non solo: è assai probabile che il medico conosca bene la dieta 5:2, magari lui stesso la sta seguendo! 




COME FUNZIONA QUESTO LIBRO 

La dieta 5:2 è suddiviso in tre parti. La prima ne illustra i presupposti teorici, fra cui alcune ricerche condotte da medici e psicologi sui motivi per cui perdere peso in questo modo possa indurre cambiamenti straordinari a livello fisico. I capitoli si alternano alle pagine del mio diario, dove racconto gli alti e bassi attraversati in seguito alla decisione di abbracciare questa nuova concezione del cibo e dell’alimentazione. 

La seconda parte contiene tutte le informazioni necessarie per mettere in pratica la dieta 5:2, 6:1 o l’Alternate Day Fasting (adf, “digiuno a giorni alterni”). Spiego come prepararsi ai “giorni di digiuno” senza perdere la motivazione, e offro una guida all’attività fisica e al calcolo delle calorie; ho riportato inoltre moltissime testimonianze di prima mano, anch’esse in grado di rafforzare la vostra determinazione.  

La terza parte è focalizzata sui suggerimenti alimentari proprio per i “giorni di digiuno”: ci sono moltissime proposte semplici per pasti e spuntini, e non mancano le indicazioni relative ad alimenti stagionali e menu spezza-fame. Per finire, ho inserito la sezione “Fonti”, benché in tutto il testo abbondino i link ad articoli interessanti su Internet in cui trovare maggiori informazioni su argomenti specifici. Ho abbreviato i link affinché siano più facili da digitare sul browser, se volete saperne di più navigando in rete. In alternativa, potete scaricare dal mio sito un elenco gratuito di link, all’indirizzo: kate-harrison.com/5-2diet. 
 Non sapete o non volete cucinare? Nessun problema!  

Poiché so che cucinare quando si è a dieta può rivelarsi un compito ingrato, ho riportato dei piatti pronti suggeriti da alcuni sostenitori della dieta 5:2. Molti preferiscono cucinare solo nei giorni “di festa”, quando si è liberi di preparare i propri piatti preferiti. 


La dieta più semplice e matura del mondo 

Questa dieta – e questo libro – vi trattano da persone adulte: scegliete sempre ciò che reputate più adatto a voi. Poiché la scienza è in continua evoluzione, ci sono domande a cui non esiste una risposta definitiva. Il mio compito consiste nel sottoporvi una vasta gamma di possibilità, in modo che, come me, riusciate a creare una versione personalizzata del digiuno intermittente. 

Sono fiduciosa: questa dieta ha funzionato per me e per altre migliaia di persone, ed è molto probabile che funzionerà anche per voi! Ormai se ne parla sempre di più, proprio perché i casi di successo sono tanti.  

Ovviamente adoro sentirmi più magra, ma questa è pura e semplice vanità. Come la maggior parte di noi e come ho già accennato, mi sono imbattuta in patologie terribili, come il cancro e il diabete, che hanno devastato la mia famiglia: ora ho una possibilità in più di ridurre il rischio di ammalarmi, e questa è la cosa più importante.  

Il mio libro non parla di regole, bensì di libertà. Cos’altro vi trattiene?  

 

Kate Harrison, novembre 2012




PRIMA PARTE

LA RIVOLUZIONE 5:2

Cosa prevede la dieta, come funziona, perché è adatta a voi 


Capitolo 1

LO STILE DI VITA 5:2: FESTA, DIGIUNO E FELICITÀ!

Sono a dieta, ma questa è
diversa

Credetemi, capisco il vostro scetticismo. Ho trascorso quasi due
terzi della mia vita facendo questa o quella dieta, e il
novantanove percento della mia vita da adulta a seguire un
regime alimentare restrittivo, o a disprezzarmi a causa del mio
aspetto fisico.

Non sono un caso isolato. La maggior parte delle donne che
conosco (e un numero sempre maggiore di uomini) ha un rapporto di
amore/odio con il proprio corpo e con il cibo. Certo, si può dire
che sia colpa delle attrici taglia 38, se abbiamo aspettative poco
realistiche riguardo all’aspetto fisico (cercando consolazione per
questo nella scatola dei biscotti). Oppure potremmo puntare il dito
contro multinazionali del cibo e take-away che cercano di spingerci
a mangiare di più, sempre di più!

Tuttavia, a meno di non guardare mai più un film o di produrre
personalmente ciò di cui ci nutriamo, c’è ben poco che possiamo
fare per contrastare le cause oggettive di quella che la stampa
definisce la diffusione di massa dell’obesità.

L’unica strada percorribile è trovare un modo di alimentarsi che
sia adatto a noi.

Con mio grande stupore, alla veneranda età di quarantaquattro
anni forse l’ho finalmente trovato.

Per me, e per molte altre persone di cui leggerete le
testimonianze nel libro, si tratta di una vera e propria
rivoluzione.

Com’è fatta questa dieta

Stamattina, per colazione, mi sono gustata un croissant al
cioccolato e mandorle acquistato nella migliore panetteria che
conosco, quella le cui delizie mi hanno tormentato sin da quando ho
traslocato in una casa a trenta metri di distanza.

Ma ora il tormento è finito. In effetti, grazie alla dieta 5:2,
so che posso “sgarrare” (a volte anche parecchio) e, nonostante
tutto, perdere peso.

Domani digiunerò, è uno dei due giorni di digiuno della
settimana (il 2 di 5:2), in cui si verificano profondi cambiamenti
nella mia alimentazione. A dir la verità, non è una vera e propria
astensione totale dal cibo, perché posso consumare da uno a tre
piccoli pasti, ma la maggior parte delle persone che seguono la
dieta 5:2 definiscono questi giorni a ridotto apporto calorico
“giorni di digiuno”.

Mangerò circa il 25% del fabbisogno calorico del mio corpo: in
questo modo il mio metabolismo corporeo cambierà, ma non mi sentirò
debole, né patirò una fame terribile, come invece probabilmente
accadrebbe con un “vero” digiuno.

Mangerò a pranzo e a cena; siccome mentre scrivo è inverno,
magari consumerò una minestra a pranzo e un contorno di verdure al
curry per cena, aggiungendo forse qualche verdura extra, uno yogurt
o un po’ di frutta.

Sì, in effetti è poco… ma non m’interessa, perché il
giorno successivo potrò dimenticarmi delle calorie e mangiare
quello che voglio.

Ecco che il cibo non è più un tabù. Seguo una dieta bilanciata
senza sentirmi in colpa se mi concedo una bottiglia di ottimo vino
rosso o una bella colazione abbondante.

Finché presterò la massima attenzione a ciò che mangio per due
giorni alla settimana, so che per tutto il resto del tempo potrò
concedermi alcuni sfizi, il tutto continuando a perdere peso.

Da quando ho scoperto questo modo di mangiare, tre mesi fa, ho
perso oltre sette chili, senza eliminare nessuno dei miei cibi
preferiti: formaggio, cioccolato, un bel cocktail (datemi il
Mojito!). Non sono impazzita: probabilmente ho cominciato a seguire
una dieta più bilanciata nei cinque giorni “normali”, ma senza
rendermene conto. Ho solo acquisito una maggior consapevolezza
delle reali esigenze del mio corpo: mangio quando ho fame e senza
abbuffarmi.

E assaporo sino in fondo il cibo.

Non c’è solo la mia parola…

Ho intervistato dozzine di persone che seguono questa dieta, e
la loro vita è cambiata in meglio.

Persone come il programmatore informatico
Andrew e i suoi cinque colleghi, i quali hanno deciso di cominciare
la dieta in contemporanea. Come molti uomini, nessuno di loro aveva
seguito una dieta “ufficiale” prima di allora, ma sono rimasti
colpiti dalla semplicità e dal carattere scientifico di questo
regime alimentare. Nelle ultime nove settimane hanno tenuto traccia
dei loro progressi:

Tutti noi abbiamo cominciato a perdere
peso in momenti diversi. Io sono subito dimagrito moltissimo, ma
poi il calo è stato più lento. Nel complesso abbiamo perso più o
meno gli stessi chili, circa quattro, e il calo di peso tende a
stabilizzarsi settimana dopo settimana. Nel caso della dieta 5:2,
il punto fondamentale non è dimagrire, bensì guadagnarci in salute.
Il motivo per cui la seguiamo è il miglioramento in termini di
pressione, colesterolo ecc.

Andrew, 42 anni

Quattro chili sono un risultato
stupefacente. Ma loro cosa ne pensano? Il trentaquattrenne Sunil si
era posto un obiettivo ben preciso:

Il mio scopo principale era ridurre il
colesterolo. Essendo inglese di origine indiana, la mia dieta è
costituita essenzialmente da cibi indiani, che non sono il massimo
per ridurre il colesterolo. Volevo una dieta che non avesse un
impatto troppo forte sulla mia vita e questa fa al caso mio. È
facilissima. Le prime due settimane non sono dure, però ci vuole un
po’ di disciplina. Adesso, nei giorni di digiuno, non penso neppure
alla fame. Sembra tutto nella norma. Mi sono accorto che l’appetito
in generale è diminuito nell’arco di tutta la settimana: prima mi
capitava di abbuffarmi di sera, dopo cena. Ho perso 3,2 chili e
stretto di un buco la cintura. Ben presto farò gli esami per il
colesterolo.

Kostas, ingegnere informatico
quarantunenne, ha sempre avuto un fisico atletico, ma ha dovuto
condurre una lotta perenne contro l’ipertensione e il peso. Fino
adesso.

Ho perso due chili, mi sento molto
meglio (psicologicamente), meno gonfio e dunque più a mio agio nei
vestiti. La dieta funziona e ci sono centinaia di piatti a cui si
può ricorrere nei giorni di digiuno. È un regime che mantiene in
forma senza privarsi di nulla. Può diventare anche uno stile di
vita. Adesso, perfino nei giorni in cui non digiuno, sono
consapevole della qualità e della quantità di ciò che mangio. Non
ho la sensazione di rinunciare ai miei cibi preferiti, poiché mi
dico che potrò mangiarli nei giorni “normali”. Per quanto riguarda
quelli di digiuno, è come se il mio corpo si purificasse.

La libertà (e il risparmio di denaro)
piacciono molto a Myfawny, che ha perso mezzo chilo alla settimana
e visto inoltre un miglioramento dei valori della pressione
sanguigna:

La dieta si adatta senza problemi alla
mia vita, fatta di lavoro, figli adolescenti, pasti fuori casa e
feste. Non mi costa nulla e permette di risparmiare (niente pranzi
né spuntini nei giorni di digiuno). Non ci sono complicatissimi
calcoli calorici e nessun inevitabile senso di colpa dovuto
all’incapacità di seguire una dieta giorno dopo triste giorno.

Myfawny, 49

Persone di ogni età e condizione
sociale hanno ottenuto dei risultati molto lusinghieri.

È semplice e funziona! Ho perso oltre
sei chili in tre mesi. I vestiti mi entrano di nuovo. La pancia è
scomparsa. Urrà! Sì, a volte mi sento un po’ affamato, ma nulla di
drammatico…

John, 58

Kirsty ha perso cinque chili e mezzo
in dodici settimane.

La dieta mi ha portato a un indice di
massa corporea pari a 22-232. Ho notato un cambiamento nella forma del corpo e
l’aspetto che mi piace di più è la natura “part time” della dieta;
i giorni di digiuno sono impegnativi (ma non mi hanno mai mandato
fuori di testa) e sono sempre riuscita a rispettarli perché so che
il giorno seguente potrò mangiare quello che voglio. Ovviamente la
perdita di peso mi ha fatto molto piacere e spinto a continuare la
dieta. In effetti, è stato buffo sentir brontolare lo stomaco: mi
sono resa conto che di solito accade di rado! Dopo quattro giorni
di alimentazione normale sento il bisogno di depurarmi: allora
benvenuto giorno di digiuno!

Kirsty, 38

Flessibilità significa che si possono
sperimentare numerose varianti; molti uomini che ho intervistato
hanno scelto di fare un digiuno rigido, per motivi di semplicità e
velocità:

In passato ho seguito con un buon
successo delle diete ipocaloriche, ma senza riuscire a farle in
maniera stabile. Con questa, in meno di quattro settimane ho perso
un sacco di peso e cinque centimetri di girovita. Sono felicissimo!
Il fatto di non dover contare le calorie la rende più praticabile.
Credo che sia più facile andare avanti a sola acqua nei giorni di
digiuno che non consumare 500-600 calorie, come fanno alcuni.

Rob, 42

La dieta più sana?

Le cose procedono alla grande: stiamo
perdendo peso e centimetri, e ci sentiamo motivati. Ma ci sono
altre ragioni, ben più importanti, per cui molti di noi hanno
deciso di seguire questa dieta:

Mia madre ha avuto tutte le malattie
esistenti sulla faccia della Terra e io non voglio seguire le sue
orme. Ho dei bambini piccoli e voglio poterli seguire; la perdita
di peso e i miglioramenti di memoria sarebbero un vantaggio di più.
Ho già perso oltre dieci chili e molti centimetri sul girovita (il
che dovrebbe [...]
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