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 rischi
e consigli

INDICE

Esistono diversi metodi di digiuno intermittente, che dividono il giorno o la settimana in periodi di alimentazione e periodi di digiuno o

mima digiuno.
Il digiuno int ermit t ent e è un modello aliment are durante il quale ci si  ast iene dall’assumere cibo per un periodo di

t empo  che, solitamente, dura t ra le 12 e le 40 ore.  Questa dieta (forse chiamata impropriamente dieta) non dà indicazioni su quali

cibi mangiare e in che quantità, ma solo quando si  dovrebbero assumere gli  aliment i .

Durante il digiuno sono ammessi acqua, caffè non zuccherat o  e alt re bevande senza calorie, ma non sono ammessi cibi

solidi  o bevande cont enent i  calorie (come succhi di  frut t a  o bevande zuccherine).

Molti studi dimostrano che questo tipo di alimentazione può indurre la perdit a di  peso e migliorare la salut e met abolica,

ma ci sono dei rischi  che è bene non sottovalutare.

Spesso, chi intraprende questa dieta, lo fa perché ritiene più facile ed efficace perdere peso  mangiando quello che più desidera in

alcuni momenti e non mangiando nulla in altri. Per definire l’efficacia della dieta intermittente e del digiuno sono stati effettuati

numerosi “studi di efficacia” per valutare se fosse più importante “quando mangiare” invece che “cosa e quanto mangiare”.
Gli studi hanno dimostrato evidenze d’efficacia prevalentemente sugli animali (topi e ratti), mentre pochi ed et erogenei sono

st at i  gli  st udi che hanno evidenziat o una inequivocabile effi cacia sull’uomo .

Alcune forme di digiuno intermittente consentono l’assunzione di piccole quant it à di  cibi  ipocalorici  durante il periodo di digiuno.

L'assunzione di int egrat ori  è generalmente consentita durante il digiuno, purché non contengano calorie. Il digiuno, quindi, è solo

relat ivo a cibi  solidi  mentre è fondamentale mantenere l’equilibrio idrosalino con acqua e sali  minerali .

Dieta digiuno intermittente:
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Cos'è il digiuno intermittente?

Cosa e quanto mangiare

https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/qual-e-lacqua-migliore-da-bere/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/stile-di-vita/articoli/attivita-fisica/bere-caffe-fa-bene-al-cuore/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/perdere-peso/perdere-peso-come-diminuisci-lo-zucchero/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/gli-integratori-di-vitamine-e-minerali-servono-davvero/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/micronutrienti-i-sali-minerali/
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 diete intermittenti ci sono?
Non esiste un unico modello di dieta del digiuno. I più popolari modelli di digiuno intermittente sono 5.

Esempio diet a digiuno int ermit t ent e
1. Mangiare a t empo limit at o:

Implica il digiuno ogni giorno per 12 ore o più e il mangiare nelle ore rimanenti.

 

2. Il met odo 16/8:

È un digiuno giornaliero di 16 ore con una finestra di tempo di 8 ore per mangiare, in cui è possibile inserire 2, 3 o più pasti.

 

3. La diet a 5:2:

Prevede di mangiare normalmente 5 giorni della settimana e di limitare l'apporto calorico a 500-600 calorie (kcal) nei restanti 2

giorni.

 

4. Il modello aliment are “Eat Stop Eat”

Prevede un digiuno di 24 ore una o due volte alla settimana.

 

5. Digiuno a giorni alt erni.

Digiunare a giorni alterni, quindi 3 o 4 giorni a settimana, restano concessi acqua e bevande contenenti sali minerali, ma niente cibo o

calorie.

 del digiuno intermittente
Per perdere peso, in adulti con sovrappeso o obesit à, non è at t ualment e raccomandat o né raccomandabile i l digiuno

int ermit t ent e, a causa della mancanza di studi a lungo termine sulla sicurezza e data l'eterogeneità dei protocolli attualmente in

corso di indagine e i risultati contrastanti. Non vi  sono chiare evidenze di  convenienza ad adot t are quest o t ipo di  diet a per

perdere peso in sogget t i  sovrappeso non pat ologici .

Invece, il digiuno intermittente ha guadagnato una crescente attenzione a causa dei benefi ci neuro cognit ivi , fi siologici  e

cellulari  clinicament e osservat i , piuttosto che sul calo di peso. È importante sottolineare che il digiuno intermittente ha un'elevata

utilità clinica potenziale: è semplice, pratico, facile da implementare e offre un'ampia gamma di applicabilità, è quindi comprensibile

che il clinico lo possa adottare all’interno di un percorso terapeutico non a scopo di far perdere peso al paziente.

L'implementazione clinica del digiuno intermittente rimane limitata, probabilmente a causa dell'eterogeneità dei regimi che sono

stati studiati. La maggior parte dei regimi basati sul digiuno intermittente si allinea con uno dei modelli alimentari sopra descritti. Il

medico può decidere di adottare il digiuno intermittente in quanto produce diversi adattamenti, inclusi:
livelli  di  glucosio  (minor rischio di iperglicemia);

Livelli  d’ insulina più bassi e sensibilit à all'insulina migliorat a  (minor rischio di diabet e mellit o  di tipo 2);

Maggiore eliminazione degli  acidi  grassi  (t rigliceridi ) e produzione di  corpi chet onici ;

Diminuzione della lept ina  (ormone che stimola l’appetito) e dell'insulina;

Diminuzione dell’at t ivit à dei radicali  liberi  e infi ammazione, maggiore at t ivit à degli  ant iossidant i ;

Neuroplast icit à (capacità del sistema nervoso di rispondere a fattori interni o esterni e situazioni come ictus cerebrali, traumi)

e neurogenesi pot enziat e (processo di generazione di nuovi neuroni da cellule immature);

St imolazione dell'aut ofagia  (consumo dei materiali di riserva dell’organismo) e aument o del t ono parasimpat ico  (sistema

nervoso autonomo interviene nelle funzioni involontarie).

In pratica, i meccanismi citati indotti dal digiuno intermittente suggeriscono la possibilità di ridurre il rischio di importanti malattie

come: diabet e, malat t ie cardiovascolari, migliorament o della funzione cognit iva e sensit ivo-mot oria. La diet a del

digiuno int ermit t ent e allevia i  sint omi dei dist urbi neurologici  e dell'umore. I vantaggi del digiuno intermittente mirano

direttamente a una serie di meccanismi associati a diversi stati dolorosi e condizioni di dolore cronico, piuttosto che al dimagrimento.

 digiuno intermittente conviene adottare?

Quante

I benefici

Quale

https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/dieta-patologie/schede-sullalimentazione-per-patologie---adulti/dieta-per-sovrappeso-eo-obesita-nelladulto/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/iperglicemia-previenila-con-lalimentazione-e-lattivita-fisica/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/dieta-patologie/schede-sullalimentazione-per-patologie---adulti/dieta-e-menu-per-diabete-delladulto-di-tipo-2/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/dieta-patologie/schede-sullalimentazione-per-patologie---adulti/dieta-trigliceridi-alti-ipertrigliceridemia-eccesso-di-trigliceridi-nel-sangue/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/dimagrire-con-la-dieta-chetogenica/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/ti-ammali-spesso-forse-la-causa-e-quello-che-mangi/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/micronutrienti-gli-antiossidanti/
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Un regime di digiuno intermittente da 12 a 16 h è semplice da seguire, facile da implementare, conveniente e ben tollerato in diverse

popolazioni. Occorre prestare attenzione riguardo al digiuno per le persone ad alt o rischio, come bambini , persone in

gravidanza e anziani .

Per adottare in sicurezza e risultato d’efficacia il digiuno intermittente, è necessario che si conducano studi clinici su soggetti con

dolore cronico implementando metodi di digiuno riconosciuti per promuovere una guida chiara per l’applicazione clinica e la ripetibilità

tra gli studi.

Allo stato attuale, chi vuole perdere peso è bene che non adotti (soprattutto col fai da te) un regime alimentare intermittente, ma si

affi di a un medico specializzat o in Scienza dell’aliment azione o a un biologo nut rizionist a.

Di fatto, consumando 3 pasti al giorno con regolarità e non pasticciando fuori pasto (soprattutto la sera dopo cena), 8-10 ore di digiuno

durante il sonno notturno sono assicurate.

Secondo la Scienza dell’Alimentazione,  la dieta (intesa come regime alimentare che promuove la salute) richiede sia una variet à di

cibo , sia i  t empi di  consumo consigliat i , cioè l’energia giornaliera (calorie) è da suddividere in 3 pasti principali e 2 spuntini. Quindi,

se la dieta intermittente può essere scelta nei casi di cui sopra, è assolutamente consigliabile consumare molti diversi alimenti per

assumere tutti i nutrienti necessari al corpo umano, bilanciati tra loro secondo i canoni dell’equilibrat a aliment azione ed

eventualmente limitarsi a cambiare solo la frequenza quotidiana di consumo o intermittenza.
Se stai cercando di perdere peso, Calorie & Menu della Salut e può aiutarti in questo percorso. Iscriviti al programma e riceverai,

del tutto grat uit ament e, 4 menu personalizzat i  per le t ue calorie ed equilibrat i  in nut rient i , con tante ricette sane della

tradizione mediterranea.

Se preferisci non mangiare carne né pesce, puoi provare questa versione della dieta: lat t o-ovo-veget ariana L.O.Ve. In questo

programma vegetariano, le proteine e i nutrienti essenziali come vitamina B12 sono assicurati dal consumo di uova, lat t e e

formaggi nut rient i  come Grana Padano DOP. Questo formaggio apporta la maggiore quant it à di  calcio  tra quelli

comunemente più consumati, inoltre contiene ottime prot eine ad alt o valore biologico (con i 9 aminoacidi

essenziali), vit amine impor t ant i  come quelle del gruppo B (B2 e B12) e ant iossidant i  come vit amina A, zinco e selenio .

Grana Padano DOP può essere consumato anche tutti i giorni (uno o due cucchiai di grattugiato) per insaporire i primi piatti, le

minestre e i passati di verdura al posto del sale.
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AVVERT ENZE

La dieta intermittente equilibrata
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Tutte le raccomandazioni e i consigli presenti in questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si

riferiscono al tema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo

individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,

raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore non deve, in

alcun modo, considerarli come sostitutivi delle prescrizioni o dei consigli dispensati dal proprio medico curante.
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