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Adelgazarexigereducirlaingesta
decalorias, perohacerlosinponer
en riesgo la salud o sin dejar de
disfrutarenlamesa parece complicado. Una via puede ser
el ayuno intermitente. El doctor Mosley propone realizar
series de dos dias de ayuno relativo (unas 650 calorias) v
comer sinrestricciones (sise desea)durante otroscinco.La
tecnica se aprovecha de que el organismo esta disenado
por la evolucion para soportar fases de ayuno e incluso
beneficiarse de ellas. El libro lo demuestra con referencias
cientificas y testimonios, incluido el del propio autor.
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