


Prefazione

Dopo il primo digiuno alla Ferme Rocan nel 
1981, nacque in Nicole Boudreau un grande 
interesse per questa disciplina. Già baccelliere 

in arti, ha poi conseguito un baccalaureato in biolo-
gia. Questo libro si ispira sia ai suoi studi sia alla sua 
conoscenza “pratica”.

Studiando biologia e seguendo contemporaneamen-
te molti digiuni, l’Autrice è riuscita a fondare la teoria 
del digiuno sulla biologia contemporanea divulgando 
le sue conoscenze in uno stile accessibile e divertente.

Poiché anche io insegno igiene naturale e digiu-
no terapeutico da sessant’anni, spero che questo libro 
fornisca al lettore una soluzione alternativa alle terapie 
mediche tradizionali che non sempre ripristinano la 
salute. Spero anche che aiuti a far nascere una nuova 
Medicina fondata sul principio che l’essere vivente si 
guarisce da solo. La pratica del digiuno verrà allora uni-
versalmente riconosciuta e sarà la medicina del domani.

Jean Rocan,
biologo
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Introduzione

I libri sul digiuno ci lasciano sempre un po’ per-
plessi. Le domande più frequenti sono: cosa si fa 
quando non si mangia? E come ci si sente? Ma, 

il digiuno è anche un argomento “serio”: ci ricorda la 
Quaresima e i sacrifici dopo il martedì grasso, non più 
attuali nel gioioso mondo dei consumi moderno. Per 
permettere l’identificazione del lettore, nel libro alcuni 
personaggi ci raccontano la loro esperienza. Tali perso-
naggi sono ispirati ai tanti digiunatori che ho assistito 
e alle mie stesse esperienze. Spero vivamente che leg-
gendo queste storie comprendiate meglio il digiuno o 
vi riconosciate nei loro atteggiamenti.
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