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NAtURAL DIet

A chi è così importante 
da non rendersene conto
A chi ha il coraggio 
di cambiare la propria vita
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mi

presento
Sono Barbara Esposito Vulgo Gigante, trentenne 

napoletana, biologa nutrizionista specializzata nel 

dimagrimento rapido e ideatrice della nAtUrAL 

Diet, un metodo rivoluzionario diffuso in tutto il 

mondo per perdere il peso in eccesso.

Grazie all’ausilio di una piattaforma online, rag-

giungibile dal sito www.naturaldietevg.com, seguo 

infatti pazienti provenienti da ogni dove: non solo 

dall’Italia, ma anche da Londra, dal Texas, da Miami 

e da New York, dall’Australia, dalla Cina e da tante 

altre città sparse in tutto il mondo: non è necessa-

rio recarsi presso il mio studio, è sufficiente sedersi 

davanti a un computer per avere una dieta perso-

nalizzata ed essere seguiti passo dopo passo nel 

proprio percorso.

Prima di raccontare chi sono oggi, però, vorrei ri-

percorrere questo viaggio, intrapreso circa quattro 

anni fa appena dopo aver lasciato i banchi univer-

sitari, che mi ha condotto fino a qui, in una realtà 

che va oltre il più ardito volo dell’immaginazione. 

Sì, perché se avessi potuto esprimere un desiderio, 

non avrei mai osato chiedere di realizzare un so-

gno così grande.

Dopo aver conseguito, nel 2009, la laurea in 

Scienze motorie nella mia città, mi sono trasferita 

a Firenze per continuare gli studi e ottenere una 

seconda laurea in Scienze della nutrizione umana, 

con il massimo dei voti.
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Dopo l’abilitazione, nel febbraio 2014, come ogni 

studentessa neolaureata ero alla ricerca di un la-

voro, ma ero anche molto scoraggiata perché pur-

troppo, come ben sappiamo, viviamo in una real-

tà fatta di poche possibilità e molto sfruttamento, 

dove capita di avere un numero limitato di colloqui 

e tanti “le faremo sapere”. 

Senz’altro, però, a contraddistinguermi è da sem-

pre la tenacia. Non volendo assolutamente gravare 

sulla mia famiglia e desiderando la mia indipen-

denza, ho cercato imperterrita un lavoro per sfrut-

tare le mie conoscenze in modo che tanti anni di 

studio non si riducessero a un foglio di carta.

Neanche dieci giorni dopo le prime candidature, 

infatti, mi sono ritrovata a elaborare centinaia di 

diete per una società sportiva a Roma. Probabil-

mente le mie due lauree hanno rappresentato un 

punto di forza e così ho iniziato la mia avventura, 

avanti e indietro con il treno.

Durante questa esperienza ho cercato di parla-

re il più possibile con i pazienti, ascoltando i loro 

racconti, le loro speranze e le delusioni a cui sono 

andati incontro, facendo tesoro di ogni criticità ri-

scontrata nei loro trascorsi alle prese con diete di 

vario tipo: percorsi lunghi, spesso monotoni e con 

scarsi risultati, che li portavano a gettare la spu-

gna. Più li ascoltavo, più sentivo il peso dei loro pro-

blemi, convincendomi di dover fare qualcosa.

Così ho deciso di buttarmi, facendo un 

passo che poi però si è rivelato sbagliato: ho ac-

quistato l’apparecchiatura per l’impedenziometria, 

cioè uno strumento che determina la quantità di 

massa magra e di massa grassa, e un programma 

per elaborare diete. Ma, come dicevo, non è stata 
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una scelta azzeccata, perché fin dall’inizio avevo 
intuito il principio che ora impronta il mio metodo, 
rivoluzionando il tradizionale approccio alimentare: 
non volevo assolutamente standardizzare le per-
sone né vincolarle a delle quote caloriche prefissa-
te. Pertanto anche il miglior programma elaborato 
da altri sul mercato non avrebbe rispecchiato le 
mie idee.

Questo avveniva in un periodo particolare della 
mia vita, quando i miei genitori si sono separati e, 
come un castello di sabbia, tutto è crollato; ciò in 
cui credevo non esisteva più, ed è venuto a man-
care anche il sostegno economico su cui fino a 
quel momento avevo potuto contare, ponendomi 
davanti a spese più grandi di me, che non sapevo 
come affrontare.

Eppure, se non avessi vissuto questo capitolo della 
mia vita, se non ci fossero stati tali momenti di burra-
sca, non sarei arrivata fin qui. La voglia di riscatto, di 
reagire alla negatività che mi circondava, mi ha per-
messo di trovare dentro di me una nuova energia. È 
stato così che ho deciso ancora più fermamente di 
puntare tutto su me stessa, senza aspettare che la 
soluzione dei miei problemi arrivasse da qualcun al-
tro, ma dedicandomi a corsi privati per allargare i miei 
orizzonti.

La più grande consapevolezza che ho acquisito? per 

fare la differenza bisogna credere nelle 

proprie capacità, ecco perché un grazie speciale 
lo devo a un professore, divenuto poi amico, che ho 
incontrato lungo questo cammino. Ha cambiato il mio 
modo di pensare, di lavorare e di affrontare le tante 
responsabilità che mi travolgono quotidianamente.
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