LAVAGGIO DEL TUBO DIGERENTE A2 risvegtis, o entro 1-2 ore dopo di esso,
prendere un cucchiaing piccolo di plastica bianca colme - che equivale ad
un nommale cucchiaino da caffe di metallo naso - defla polvere bianca di
solfato di magnesio, e scloglienta bene dentrno una fazza o un bicchiene alto
contenenti un quarto di Litno o poco pid | ma mai di meno ! ) di acqua mine-

nate non gasata tiepida ( cinca 37 °C, ciod né calda né fredda ). Pern sci-
ogliene bene La poluere nimescolare per mezzo minuto con un cucehiaino da
cagfe di metallo finché, guardando L2 blechiene di travenso, L'acqua non
lonna Limpida e trasparente come L vetno, esatiamente come 4o fosse acqua
pua. Quindl bere fa soluzione, pid o meno rapidamente come 44 phegfendsce.

Se 44 trwova L gusio molzo sgradevole, thalasciane di berfa. Tha L'assunzione
della soluzione e quella di qualsiasi cibo solida, in particolare dellfa co-
Lazione, deve passare almeno un'ora nelle prime due settimane; dopo & éuﬁﬁ&-

clente mezz'ona, cloe giusto iL tempo di Lavarsi e vestinki.

IL PASTO MAYR Prendere un pezzetto di pane nafgermo - oppure chreck, o
GUBSANG, 0 CrHOAEing, © petia biscottata non zuccherata, o pane essicato af
forno - grosso come La punta del dito pollice coruespondente all'unghia, cicé
del peso compreso trha un grammo e un ghammo e mezzo. In caso di infolleranza
al grumento s4 pud anche usare gallette di niso soppdato. In ogni caso deve
Trattansd di cereali non integrali e totalmente raffinati ( cioe di farina
tipo 00 o di niso bianco brillato ). Masticare bene o Lungamente L pezzetito

fi<nché diventa completamente Liquido, ossia non 4 sente pid afeuna briciofa

s08dida 4n bocea. Quindi introdunre in bocea un cucchiaing di Latie ghesco Ln-

terno - o yogurt o uovo alla coque o acqua di niso © passato d'avena - mesco-
Landolo bene con La saliva gid 4in bocea con un movimento defla mandibola,
della Lingua e delfle guance che sta tha il riglhane An bocea, L8 nisciacquarnsi
La bocea ed {f succhiare. Si noti che La masticazione del pezzetto duna abbas-
tanza a Lungo ( circa un minuto), mentre per oittenere una miscelazione ben
omogenea bastano pochi secondi. Ripetene tutta La procedura vaiie volte, fin-
ché ol 44 sente sazi o comunque Atugd di masticane. DL s0lito AL pasto dura
cinea mezz'ona, e sS4 consumano due fette o una pagnotitina di pane e mezza

tazza di Latte, ma pud essere di pid o di meno a seconda dell'appetito. SL fanno
dueidd Lali pasti al glonno, a colazione e a pranzo (inizio non dopo Le one 14).
SERA Non 54 deve mangdane nutla di solido o fatte, ma 54 puo sonsegglare
Llquidi acquosd a placere: tisane di erbe, brodo di verndura, caffe d'orzo.
RIPOSO Riposarnsi parecchie one al gioano in posizione sdrnalata, a Letto o
all'aperto prendendo eventualmente 4L sole (con molta prudenza e ghadualita !).
Fare almeno due, meglio tre o quattrno, brevd passeggiate (massimo mezz'ora)

al glorno, niposandosi ogni tanto in caso di sfanchezza. E Amportante ripo-
sansi sdraiati, ed eventualmente dommine, pen circa un'ona pruima del pranzo.



