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Alla fine dell’anno
saranno 52 giorni
di dieta, quasi due

Marc Mességué
"Basta un giorno di magro a settimana
per tenersi in forma senza sofferenze inutili"

MARIA CORBL

uande lo vedi,
cosi robusto, so-
prattuttonel sor-
risoenello sguar-
do, il pensierova
a Dumas, ai Tre
Moschettieri, a D'Artagnan,
guascone come lui, ma an-
che a Porthos. Marc Messég-
ué lo immagini duellare con
passione con una forchettata
di spaghetti, e invece sai di
avere di fronte uno dei guru
della remise en forme, esper-
to di alimentazione, piante
ed erbe officinali come il pa-
dreMaurice, il celebre erbori-
staescrittore francese (scom-
parsonel 2017) tra i primi a
diffondere le cure naturali
negli Anni *70. Dal 2012 &
al Park Hotel ai Cappuccini
di Gubbio, un ex monaste-
ro del Seicento, dove inse-
gna la sua ricetta di benes-
sere con un’alimentazione
corretta e 'ausilio di tisane
e tinture madri. Guai a par-
lare di diete con lui. «Non
mi fateinc...».
Ok non pronuncio la parola
dieta. Ma lei capisce che &
un controsenso visto che la
gente viene da lei proprio
perquesto?
«La gente viene da me per
stare bene, per stare me-
glio, ritrovare equilibrio di
mente e Corpos.
Devo proprio pronunciare
quella parola che nonvuole
sentire per iniziare questa
conversazione. Posso?
«Ogni dieta per dimagrire &
destinataal fallimento».
Non mi dica... lo sospetta-

vo.
<l cibo, il buon cibo, fa parte
della nostra vita, un piacere
che agisce anche sulla nostra
felicita. E privarsene & un sa-
crificio insostenibile sul lun-
gotermine».

D’accordo, e allora?

«Basta controllare la propria
alimentazione solouna volta
allasettimana, d'alronde an-
che molte religioni hanno il
giorno di “magro” e il moti-
vo era proprio
quello diriequili-
brareil corpo».
Ma questa teoria
sembra il “liberi”
tutti per le abbuf-

fate.
«Non lo ¢ affatto.

Sembra piti un modo per
non ingrassare che per di-
‘magrire.

«Non stiamo parlando di
una dieta adatta ai grandi
obesi, a chi & molto in so-
vrappeso, ma a chi vuole ri-
manere in forma, o anche di-
magrire in maniera lenta e
sana. Provaci».

Ma in cosa consiste questo
giornodi magro?

«Prima di tutto si deve sce-
gliere il giorno della setti-
mana piit adatto, l'impor-
tante & che sia sempre lo
stesso. A colazione si pud
mangiare pane azzimo e
marmellata; a meta matti-
na un frutto; a pranzo ver-
dura e proteine (carne, pe-
sce olegumi); a meta pome-
riggio un altro frutto; a ce-
na ancora verdure e protei-
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dare al ristoran-
te, a una cena e
non dover pren-
dersi il petro di
pollo bollito e
una manciata di riso. E poi
una volta a settimana fare
24oredidetox. Se faiicalco-
1i, alla fine dell'anno saran-
no 52 giorni di dieta, quasi
duemesi. Echistaadietatut-
to questo tempo? Pochi».

«Non selo. In quel giorno &
bene favorire il drenaggiore-
naleeintestinale assumendo
integratorinaturali. E tenen-
do conto delle proprie condi-
zioni di salute. Io consiglio
due volte al giorno 30 gocce
di tintura madre di Pilosella,
30 di Betulla, 30 di Fucus
(per il suo contenuto in io-
dio, non va usato da chi & in
terapia con Eutirox o estratti

tiroidei) diluite inun po'd‘ac-
qua. Chiedere comunque
sempreal propriomedico».
E quanto si riesce a perde-
re?

«Bisogna pesarsi al risveglio
sempre sulla stessa bilancia.
La mattina dopo il giorno di
dieta avrete perso tra un chi-
loe un chilo e mezzo, preva-
lentemente di liquidi. Ma gli
ettiche seneandrannosaran-
no veri e si sommeranno a
quellidellasettimana succes-
siva. Il resto della settimana
stareattential sale e allacom-
binazione degli alimenti. Ini-
ziare ognipasto conlaverdu-
ra cotta o cruda. Bere ogni
glornoalmenounlitro e mez-
zo di acqua preferibilmente
oligominerale e non gassata
artificialmente».

Dieta dissociata?

«Inpratica si»

Ma queste “montagne rus-
se” non danneggiano il me-
tabolismo?

«Al contrario, il metaboli-
smo sialtera in caso di priva-
zioni prolungate. In quel ca-
so per “difesa” rallenta, per
poirestituire con gli interessi
i chili persi appena si torna
all'alimentazione consuetas.
L'“effertoyo-yo”.

«Esatto. Ma i benefici vanno
oltre il dimagrimento. Ci so-
nosempre pitl studi che spie-
gano come la riduzione calo-
rica migliora la salute in ge-
nerale e prolunga laspettati-
vadivitan.

1l digiuno intermittente che
va tanto dimoda, insomma.
Lasuadietaneé in sostanza
una versione “light”?

«Astenersi dal cibo per 24
ore ogni settimana permette
al nostro organismo di ridur-
re le risposte i e,

rarsidelle sostanze discarto,
i cosiddetti radicali liberi, la
cui formazione & conseguen-
tea cesso ossida-

migliorare le risposte immu-
nitarie, potenziare la capaci-
ta delle nostre cellule dilibe-

Bere ogni giorno
un litro e mezzo di
acqua non gassalca

artificialmente

Cucinale solamente
alvapore, alforno,

sulla griglia
o al cartoccio

tivo necessario per vivere.
Glistessirisultati del digiuno
si possono ottenere con una
forte riduzione dell'introito
calorico ritmato settimanal-
mente. Perché lastensione
totaledel cibo puo provocare
unasituazione distressecces-
sivoinmold individui».
Lasuafilosofiadibenessere
prevede 'usodi prodottina-
turali, biologici?

«l consiglio & quel-
lodi consumare so-
lo alimenti prove-
nientida coltivazio-
ni e allevamenti
che non comporti-
nol'usodidiserban-
ti, antiparassitari,
mangimi, conser-
vantioaltrodiorigi-
ne chimica non esi-
stente in matura.
Cucinare i cibi
usando solamente
i seguenti metodi
di cottura (in ordi-
ne di preferenza):
a vapore, al forno,
alla griglia, al car-
toccio, bollitura
in pocaacqua, con-
servando il brodo
di corturan.

Siamo partiti met-
tendo al bando e dietee sia-
mo approdati comunque a
unadieta.

«Iola chiamereialimentazio-
neequilibrata. La parola “die-
ta”, non mi piace. Alei? »—

ORFRITINE RETRATA



