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Dieta e digiuno a
confronto: ecco la
verita

di Celeste Ottaviani

La ricerca delle Universita di Harvard e di Toronto ha analizzato le tradizionali diete
ipocaloriche e le varie forme di digiuno
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f Prima si mangia liberamente tutto cid che si vuole, mentre il

X giorno successivo non si consumano calorie o si applicano
restrizioni caloriche stringenti. E cosi che funziona il digiuno
intermittente a giorni alterni, 24 ore di “sgarro”, seguite da 24 ore

in di dieta ferrea. Sembrerebbe essere proprio questa la chiave per

® perdere peso efficacemente. Ma a quanto pare il digiuno

& intermittente non garantisce risultati migliori di quelli che

possono essere ottenuti con una dieta ipocalorica tradizionale.

A dimostrarlo, uno studio guidato dai ricercatori dell'Universita di
Harvard e dell'Universita di Toronto, pubblicato sul British
Medical Journal, nel quale sono state messe a confronto le
tradizionali diete ipocaloriche con le varie forme di digiuno

intermittente, decretando quella a giorni alterni come vincitrice.
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Tante diete diverse

Nella perpetua ricerca della strategia perfetta per perdere peso,
che secondo i dati dell’azienda per le analisi di mercato SWG,
coinvolge almeno 1 italiano su 5, le possibilita sono molteplici.

“Ci sono varie forme di dieta. Abbiamo, ad esempio, i vari tipi di
digiuno che limitano i pasti a una determinata finestra temporale,
di pii o meno ore, durante il giorno. Non si restringe, quindi,
necessariamente la quantita di calorie assunte, ma si riduce
solamente il lasso di tempo in cui si consumano i cibi. Abbiamo
poi, la dieta tradizionale, nella quale, invece la restrizione calorica
& quotidiana e si protrae per tutta la giornata e per tutti i giorni”,
afferma Annamaria Colao, Professore di endocrinologia e
malattie del metabolismo e Cattedra Unesco per I'educazione alla
salute e allo sviluppo sostenibile dell'Universita Federico II di
Napoli e past-president della Societa Italiana di Endocrinologia
(SIE).

Il confronto tra le diete

I ricercatori hanno quindi messo a confronto proprio queste
diverse strategie, comparandole anche con chi invece non segue
nessuna dieta. Per fare cid sono stati quindi analizzati 99 studi
condotti su oltre 6500 individui con eta media di 45 anni, in

condizioni di sovrappeso o di obesita.

Come & naturale attendersi, i risultati hanno mostrato che tutte le
strategie hanno prodotto una significativa riduzione del peso
rispetto a chi non seguiva nessuna dieta. Interessante, invece,
come, nonostante spesso si senta parlare degli spiccati beneficiin
termini di dimagrimento del digiuno intermittente, questo non
garantisca risultati migliori di quelli che possono essere ottenuti

con una dieta ipocalorica tradizionale.

| vantaggi del digiuno a giorni alterni

“Il digiuno in realta non nasce come dieta dimagrante, quanto
piuttosto come strumento di “reset” metabolico - riferisce Colao -.
Smettendo di mangiare, si permette al corpo di eliminare le scorie
e di resettare, appunto, i processi neuroendocrini, di riequilibrare
gli ormoni e di ribilanciare la funzione intestinale - spiega -. Tutto
cid permette quindi di elaborare meglio l'informazione energetica
che arriva dal cibo quando si ricomincia a mangiare”.

“Lo schema del digiuno a giorni alterni ha pertanto una funzione
antinfiammatoria e permette di diminuire il colesterolo totale e
quello cattivo, di abbassare parametri come quello della PCR - la

proteina C reattiva - e del fibrinogeno”, sottolinea.

Una dieta pib facile da seguire

Oltre a ¢id si ha anche un vantaggio a livello psicologico, in
quanto questa strategia viene percepita come meno stressante
rispetto alle altre e lascia la persona pii1 libera nelle proprie scelte
alimentari.

“A distaccarsi dagli altri, in termini di efficacia, & stato invece
solamente il digiuno a giorni alterni che ha portato a una perdita
aggiuntiva di circa 1,3 kg rispetto alla dieta tradizionale e di 1,7 kg
rispetto agli altri regimi di digiuno intermittente, in un periodo di
circa 3 mesi”, puntualizza Francesco Sofi, Professore Associato di
Scienze dell’Alimentazione presso I'Universita degli Studi di
Firenze, Direttore SOD Nutrizione dell’'Azienda Ospedaliero
Universitaria Careggi e membro del Comitato Scientifico della

Societa Italiana di Nutrizione Umana (SINU).

“Rispettare la dieta & sempre un punto critico, specialmente
quando si tratta di quelle ipocaloriche. Il tasso di aderenza tende
infatti a ridursi fin da subito, e sono sempre meno le persone che
riescono a continuare a seguire lo schema alimentare con il
passare del tempo - afferma Sofi -. Gia dopo tre mesi, meno dei
due terzi degli individui porta avanti la dieta e, superata questa
soglia temporale la percentuale scende ancora di piu e, dopo 6
mesi, si attesta, in media, a circa il 50%. Nel digiuno alternato,
invece, le prospettive sembrano piu promettenti. Gli studi presi in
considerazione hanno infatti mostrato come nei primi 6 mesi
cirea si abbia una aderenza superiore all'80%, che raggiunge il
22% a un anno dall'inizio - aggiunge -. Il digiuno a giorni alterni
sembra quindi risultare piu accettabile e tollerabile sul lungo
termine, rispetto alle altre forme di digiuno analizzate,

permettendo quindi di raggiungere risultati migliori™

Una dieta per molti ma non per tutti

“Il digiuno a giorni alterni & un’ottima scelta per chi ha
accumulato qualche chilo di troppo che vorrebbe perdere. E
ideale ad esempio per le donne nella post-menopausa, che hanno
subito grandi cambiamenti ormonali e per le quali un reset
metabolico potrebbe ajutare a rimettere in equilibrio il corpo -
riferisce Colao -, Al contrario, questo tipo di dieta non é adatto per
chi soffre di malattie specifiche che richiedono protocolli
nutrizionali specifici, come il diabete di tipo 1 insulino-dipendente
e l'obesita, per la quale sono invece necessari interventi
differenti”.

“Ovviamente bisogna tenere conto della singola persona, perché
non tutti gli schemi nutrizionali sono adatti a risolvere i problemi
di chiunque - conclude Colao -. E sbagliato pensare che con
qualunque approccio, sia possibile ottenere l'effetto desiderato,
pero in casi di leggero sovrappeso, il digiuno a giorni alterni
sembra essere la forma di dieta migliore, che aiutata la persona a

perdere peso con poco stress”,
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