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Avvertenza importante per i lettori

Le informazioni contenute in questo libro sono di na-
tura puramente divulgativa e non intendono fornire 
una diagnosi, una terapia o una cura per specifci pro-
blemi di salute, né sostituirsi al parere di un medico. 
La decisione di seguire i consigli qui riportati è a di-
screzione del lettore, ma prima di intraprendere il pro-
gramma green & detox si raccomanda di consultare il 
proprio medico.

È fondamentale chiedere il parere professionale di 
un medico prima di affrontare qualsiasi nuova scelta 
alimentare o relativa alla salute menzionata in questo 
libro. L’autrice e l’editore non sono titolati per fornire 
pareri o consulenze di natura medica o psicologica. 
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Introduzione

Benvenuti nel programma green & detox  
in dieci giorni!

Congratulazioni per aver scelto di assumere il con-

trollo della vostra salute prendendovi cura del vostro 

corpo e nutrendolo con ciò che gli occorre per essere 

snello, sano e vitale! Credo che, se mi assomigliate un 

po’, anche voi ci teniate davvero ad apparire e a sen-

tirvi al meglio.

La guerra contro i chili di troppo può essere una 

delle esperienze più frustranti, impegnative ed emo-

tivamente estenuanti che ci siano. Moltissime perso-

ne combattono una battaglia senza fne per perdere 

peso e rimettersi in salute. Nonostante le numerose 

diete “miracolose” e sensazionalistiche, i programmi 

di esercizio fsico e le pillole “magiche” per dimagrire, 

continuiamo a ingrassare sempre di più, anno dopo 
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anno. Le diete abbondano e l’industria che gravita 
intorno al dimagrimento è enorme. La triste realtà, 
però, è che circa il 95 per cento delle persone che per-
dono peso grazie a una dieta lo riprendono nel giro 
di tre-cinque anni. È impossibile dimagrire in modo 
defnitivo limitandosi puramente a seguire una dieta 
specifca, a prendere una pillola o a seguire un pro-
gramma di esercizio fsico. È necessario rendersi con-
to che perdere peso richiede un cambiamento radica-
le del proprio stile di vita.

Che cosa voglio dire quando parlo di cambiare il 
proprio stile di vita? Per prima cosa, dovete dimen-
ticarvi di seguire una dieta! Di solito, si dice che “ci 
si mette” a dieta, e ciò implica che a un certo punto 
si “smetterà” di farla. Una classica dieta è un regi-
me alimentare che si segue per un periodo limita-
to di tempo. Che cosa succede quando si “smette” 
di seguirlo? Si riprendono tutti i chili persi. Con il 
programma green & detox, invece, rieducheremo le 
vostre papille gustative in modo che imparino a de-
siderare e reclamare cibi più salutari, così non avrete 
mai più bisogno di mettervi a dieta.

Sono convinta che il primo passo verso il dima-
grimento sia la depurazione. Saltando questo passo, 
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milioni di persone in tutto il mondo fniscono con il 
perdere la battaglia per eliminare defnitivamente i 
chili di troppo. Ci sono molti fattori che contribuisco-
no a farci ingrassare e tra essi quello che più spesso 
viene trascurato dalle diete tradizionali è il sovracca-
rico di tossine. Per dirla in parole povere, le persone 
spesso fanno fatica a perdere peso perché il loro cor-
po è pieno di veleni. Più sono le tossine che ingerite 
o a cui siete esposti ogni giorno, più sono quelle che 
immagazzinate nelle cellule adipose. È molto diffcile 
smaltirle con una semplice dieta: prima è necessario 
disintossicare l’organismo. Perciò i programmi più ef-
fcaci per dimagrire dovrebbero concentrarsi sia sulla 
perdita di peso sia sulla depurazione, che conduce a 
un miglioramento complessivo della salute e del senso 
di benessere.

Sono una nutrizionista e una dietologa abilitata, 
ho scritto il bestseller Lose Weight Without Dieting or 

Working Out (Perdi peso senza metterti a dieta né fare 
ginnastica, N.d.T.) e ho concepito il metodo Detox-Eat-

Move (Disintossicati-Mangia-Muoviti). Da anni aiuto 
le persone a perdere peso senza “mettersi a dieta”, in 
modo che possano ricominciare a piacersi e a piacere! 
Lo scopo del metodo Detox-Eat-Move è proprio quel-
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lo di aiutarvi a eliminare le tossine, depurarvi e ripro-

grammare le vostre papille gustative così che inizino a 

desiderare cibi salutari e naturali.

Perché ho concepito il programma green & detox

L’anno scorso – dopo anni di alimentazione sana e cor-

retta e di depurazione – mi sono ritrovata costretta a 

letto a causa di un avvelenamento da mercurio provo-

cato dalle otturazioni dentali in amalgama d’argento. 

Avevo un alto tasso di mercurio nel cervello, nell’inte-

stino, nel fegato e nei reni. Non mi sono potuta alzare 

per due mesi. E, quando fnalmente ci sono riuscita, 

anche semplicemente rifare il letto mi è costato tanta 

fatica che mi sono dovuta stendere di nuovo! La mia 

salute, le mie energie e la mia motivazione erano ai mi-

nimi storici.

Dopo una lenta guarigione e una lunga convalescen-

za, ho deciso che dovevo fare qualcosa per recuperare 

la salute e le energie, oltre a perdere i 9 chili che avevo 

messo su nel periodo in cui ero costretta a letto. Ho 

concepito il programma green & detox dopo aver stu-

diato come gli ortaggi a foglia verde, consumati crudi, 
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possono curare il nostro corpo. Essendo già da tempo 

una sostenitrice dell’importanza della depurazione, 

sapevo che dovevo sbarazzarmi di tutte le scorie e le 

tossine che si erano accumulate nel mio organismo a 

causa dell’avvelenamento da mercurio.

Una volta messo a punto il programma green & de-

tox, ho chiesto a parenti e amici se qualcuno tra loro 

voleva seguirlo insieme con me. Speravo che avrebbe-

ro accettato almeno in dieci, ma sono stata piacevol-

mente sorpresa perché mi hanno risposto di sì quasi 

in cento! Abbiamo creato un gruppo su Facebook per 

incoraggiarci e motivarci l’un l’altro e, visto che i ri-

sultati erano davvero fenomenali, nel giro di due mesi 

altre diecimila persone si sono aggiunte al gruppo e 

hanno deciso di seguire il programma con noi. In soli 

dieci giorni, i partecipanti hanno perso dai 4,5 ai 7 chi-

li e hanno cominciato a sentirsi più energici, a risolvere 

alcuni problemi di salute e a sentirsi meglio di come si 

sentissero da anni.

Al termine del mio primo ciclo di programma green 

& detox avevo perso 5 chili. Ero piena di energia, la 

mia pelle era luminosa, la mia digestione ne aveva trat-

to giovamento e i miei problemi di gonfore si erano 

attenuati. Mi sentivo rigenerata e avevo ritrovato la 


