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Prospettive future
Il 
metabolismo
 umano si è evoluto ed adattato in 
sincronia
 con i 
ritmi circadiani
, variando la sua 
attività
 nei diversi momenti della giornata: 
massima 
di
 mattina 
e 
minima 
di
 notte
. Vari studi hanno dimostrato che 
mangiare di notte 
si associa ad un 
aumentato
 rischio di 
obesità
 e 
diabete
. Di conseguenza, abituare l’organismo ad 
allungare 
il più possibile il 
digiuno notturno
, può rappresentare una pratica salutare per promuove un 
miglioramento metabolico
, anche in chi non ha bisogno di perdere peso e/o non 
 
è affetto da patologie croniche.
In 
attesa
 di 
ricerche
 sempre più 
promettenti
 e 
sicure
 sull’applicazione del digiuno intermittente 
8/16 
nelle persone
, il 
consiglio
 per contribuire al 
miglioramento 
della
 salute generale
 è quello di:
S
eguire
 
una 
 
dieta
 basata 
prevalentemente
 su 
alimenti di tipo vegetale
, come la 
dieta mediterranea
.
Svolgere 
una regolare attività fisica
.
C
ercare di 
non cenare troppo tardi
, per allungare la finestra del digiuno notturno
.
Come organizzare un digiuno intermittente 
8/16
?
Il primo passo è scegliere la finestra di 8 ore, per 
 
limitare l'assunzione di cibo a quell'intervallo di tempo.
Alcuni esempi 
sono:
dalle 7:00 alle 15:00
  / 
dalle 9:00 alle 17:00
 
 / dalle 12:00 alle 20:00  / dalle 14:00 alle 22:00
La scelta più popolare è di mangiare tra le 12:00 e le 20:00, poiché in tal modo è possibile digiunare solo durante la notte, saltando la 
colazione
, e consumare direttamente il pranzo e la cena con qualche 
spuntino
 durante la giornata.
Riscuote un buon consenso anche la finestra tra le 9:00 e le 17:00, che consente una colazione intorno alle 9:00, un pranzo standard, uno spuntino abbondante intorno alle 16:30 e una cena anticipata ma leggera.
Se non sei dotato di buona memoria ed attenzione, puoi fare affidamento a una sveglia che ti ricordi quando puoi o non puoi mangiare.
Le 8 ore di alimentazione
In questa fase si entra nella finestra temporale in cui si possono assumere alimenti. Il 
8/16
 prevede comunque che i 
pasti vengano fatti con regolarità
, prediligendo il consumo di 
alimenti a basso indice glicemico
, con cereali non raffinati e proteine magre.
Anche l’
eccesso di grassi deve essere bandito
. In sostanza si tratta di un
 comune intervallo di dieta 
ipo
 o 
normo
 calorica bilanciata ma che si deve esaurire nelle 8 ore totali.
Le 16 ore di digiuno
Questa è la fase più complessa della giornata perché l’unica cosa che possiamo ingerire sono delle 
bevande a zero calorie
. In questo intervallo rientra, chiaramente, anche la notte ed è possibile inserirvi (è consigliato farlo) anche una regolare attività fisica.
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DIETA 
INTERMITTENTE 
SILVIA 8/16
Diverse ricerche hanno provato i benefici derivanti da varie tipologie di digiuno. Uno dei più studiati e oramai popolari tra il grande pubblico è il digiuno intermittente fondato sullo schema 
8/16.
Le più note e studiate tipologie di digiuno intermittente (
Intermittent
 
Fasting
) comprendono:
il 
digiuno a giorni alterni
 (Alternate 
Day
 
Fasting
) 
36/12 ore
, in cui un giorno si mangia nell’arco di 12 ore, il giorno successivo si segue una forte r
estrizione calorica, e così via.
il 
digiuno intermittente 5/2 giorni
 (
Whole
 
Day
 
Fasting
), dove una forte restrizione calorica viene praticata due giorni alla settimana e negli altr
i 5 si può mangiare liberamente.
il 
digiuno intermittente 
8/16
 ore
 (
Time
 
Restricted
 
Feeding
), in cui ogni giorno la 
finestra di tempo
 in cui si può 
mangiare
 è di 
8 ore
 e viene seguita da un 
digiuno di 16 ore 
(che include le ore di naturale digiuno 
notturno
).
C
osa dice la scienza
Studi preliminari hanno fornito 
risultati interessanti soprattutto in persone sovrappeso e con malattie 
cardiometaboliche
. Questa tipologia di digiuno 
diminuisce
 i 
fattori di rischio
 per l’insorgenza delle 
malattie croniche
 (pressione alta, obesità, colesterolo, trigliceridi e glucosio elevat
i). Il digiuno intermittente 
8
/16
 è stato 
studiato anche in persone sane e 
in
 atleti
, come metodo per ridurre l’introito calorico e/o migliorare la composizione corporea.
Ad oggi, questa tipologia di digiuno non ha determinato, in nessuna delle categorie di individui su cui è stata testata, 
effetti collaterali
.
L
a salute
Tra le varie tipologie di digiun
o intermittente, sicuramente il 
8/16 
ha la potenzialità di essere più 
facilmente accettato e messo in pratica
 
dalle persone. Infatti, 
non
 richiede il sacrificio di 
saltare
 completamente 
i pasti per 24h
, inoltre in 
molti casi
 la 
finestra
 di tempo 
per mangiare
 viene estesa a 
10-12 ore
. Tuttavia, 
essendo ancora oggetto di studio
, 
non
 
esistono
 delle 
linee guida
 nazionali o internazionali che ne 
raccomandino la pratica
 e descrivano in che modo osservarlo. Di conseguenza, a meno che non sia stato 
prescritto da un professionista del
 
settore
 (dietologo, nutrizionista, dietista), a seguito di una valutazione dello stato di salute generale del soggetto e delle sue esigenze, è 
sconsigliabile
 intraprendere, con il “
fai da te
”, questa e/o altre tipologie di restrizioni caloriche.
Digiuno intermittente 16/8: prospettive future
Il 
metabolismo
 umano si è evoluto ed adattato in 
sincronia
 con i 
ritmi circadiani
, variando la sua 
attività
 nei diversi momenti della giornata: 
massima 
di
 mattina 
e 
minima 
di
 notte
. Vari studi hanno dimostrato che 
mangiare di notte 
si associa ad un 
aumentato
 rischio di 
obesità
 e 
diabete
. Di conseguenza, abituare l’organismo ad 
allungare 
il più possibile il 
digiuno notturno
, può rappresentare una pratica salutare per promuove un 
miglioramento metabolico
, anche in chi non ha bisogno di perdere peso e/o non è affetto da patologie croniche.
In 
attesa
 di 
ricerche
 sempre più 
promettenti
 e 
sicure
 sull’applicazione del digiuno intermittente 
16/8 nelle persone
, il 
consiglio
 per contribuire al 
miglioramento 
della
 salute generale
 è quello di:
seguire una 
dieta
 basata 
prevalentemente
 su 
alimenti di tipo vegetale
, come la 
dieta mediterranea
;
svolgere 
una regolare attività fisica
;
cercare di 
non cenare troppo tardi
, per allungare la finestra del digiuno notturno.
Come organizzare un digiuno intermittente 16/8?
Il primo passo è scegliere la finestra di 8 ore, per limitare l'assunzione di cibo a quell'intervallo di tempo.
Alcuni esempi sono:
dalle 7:00 alle 15:00
dalle 9:00 alle 17:00
12:00 alle 20:00;
14:00 alle 22:00.
La scelta più popolare è di mangiare tra le 12:00 e le 20:00, poiché in tal modo è possibile digiunare solo durante la notte, saltando la 
colazione
, e consumare direttamente il pranzo e la cena con qualche 
spuntino
 durante la giornata.
Riscuote un buon consenso anche la finestra tra le 9:00 e le 17:00, che consente una colazione intorno alle 9:00, un pranzo standard, uno spuntino abbondante intorno alle 16:30 e una cena anticipata ma leggera.
Se non sei dotato di buona memoria ed attenzione, puoi fare affidamento a una sveglia che ti ricordi quando puoi o non puoi 
mangiare.
Le 8 ore di alimentazione
In questa fase si entra nella finestra temporale in cui si possono assumere alimenti. Il 16/8 prevede comunque che i 
pasti vengano fatti con regolarità
, prediligendo il consumo di 
alimenti a basso indice glicemico
, con cereali non raffinati e proteine magre.
Anche l’
eccesso di grassi deve essere bandito
. In sostanza si tratta di un comune intervallo di dieta 
ipo
 o 
normo
 calorica bilanciata ma che si deve esaurire nelle 8 ore totali.
Le 16 ore di digiuno
Questa è la fase più complessa della giornata perché l’unica cosa che possiamo ingerire sono delle 
bevande a zero calorie
. In questo intervallo rientra, chiaramente, anche la notte ed è possibile inserirvi (è consigliato farlo) anche una regolare attività fisica.
Digiuno intermittente 16/8: cosa mangiare
Vediamo quali sono gli alimenti da scegliere se decidessimo di seguire questa dieta:
Frutta fresca e carboidrati
, almeno una porzione al giorno. Consiglio di scegliere alimenti integrali o ottenuti da cereali quali orzo o avena.
Ortaggi e verdure
, soprattutto quelle di colore verde poiché contribuiscono a dare maggiore sazietà.
Carni e pesci magri
, uova e latticini.
Noci
.
Spezie a piacere
, utilissime per insaporire i piatti.
Come bevande
, spazio anche a tè, caffè e bevande vegetali senza zuccheri.
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