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Introduzione 

Il numero di persone obese cresce ogni anno e con esso il numero di persone che soffrono di diabete o di altre malattie e condizioni legate all'obesità. In effetti, la maggior parte delle malattie causate oggi sono causate dal cibo che mangiamo. Nei secoli passati, le persone morivano di malattie che oggi possono essere facilmente curate. Ma se queste malattie non sono un problema così grande al giorno d'oggi, abbiamo problemi più gravi a cui pensare: malattie causate dal nostro stesso cibo. 

Sapete qual è la caratteristica più comune del cibo al giorno d'oggi? È che la maggior parte del cibo ha un livello calorico molto alto. Non fate errori, le calorie possono portare energia, ma solo se le bruciate, non solo se le mangiate. Altrimenti, è come rifornire l'auto con un serbatoio pieno di benzina, ma senza andare da nessuna parte. La maggior parte delle persone si riempie la faccia di cibo ipercalorico, ma non ha il tempo o l'ambizione di bruciare quelle calorie. Ed è qui che iniziano i problemi. 

Il secondo problema con il cibo al giorno d'oggi è il suo valore nutrizionale molto basso. Il cibo biologico ricco di sostanze nutritive che mangiavano i nostri antenati è stato lentamente sostituito dal cibo lavorato, che si concentra principalmente sui carboidrati, e non troppo sulle proteine o sui grassi sani. Nella categoria dei carboidrati, si possono facilmente includere zuccheri e amidi, quindi non dovreste sorprendervi se l'elevato consumo di carboidrati farà aumentare il livello di glucosio nel vostro corpo. Il glucosio è il carburante energetico predefinito che il tuo corpo usa quotidianamente, ma cosa succede quando non sei una persona molto attiva? Non verrà consumato, quindi verrà semplicemente immagazzinato nel tuo sangue, aumentando i tuoi livelli di zucchero nel sangue. 

Vi suona familiare? Probabilmente sì, perché se questo processo peggiora, può portare al diabete. Probabilmente ora vi state chiedendo cosa dovete mangiare o fare per evitare che questo accada. Tieni presente che l'obesità e il diabete sono l'ultimo dei tuoi problemi, perché tutto può peggiorare molto. Mangiare in questo modo può portare a condizioni più gravi come il cuore, il fegato, le malattie renali, forse anche il cancro. Il cibo trasformato può causare un sacco di problemi al tuo corpo, e può anche portare alla morte. Infatti, dovresti considerare lo zucchero più pericoloso delle droghe, dell'alcol o del tabacco, dato che la maggior parte delle persone ne è dipendente.

Il cibo naturale non è veramente naturale, poiché molte verdure e frutta vengono manomesse con tutti i tipi di sostanze chimiche. Questo è il motivo per cui dobbiamo distinguere il cibo biologico da quello che normalmente vediamo come cibo naturale. Ci sono molti agricoltori là fuori che non lasciano più crescere le verdure, la frutta o gli animali in modo naturale. Usano un sacco di pesticidi sulle verdure o sulla frutta, e fanno crescere i loro animali usando cibo concentrato. Tutte queste sostanze alla fine finiscono nel nostro piatto, e possono danneggiare seriamente il nostro fegato o altri organi interni. 

Nei supermercati, è difficile trovare cibo biologico, dato che la maggior parte del cibo venduto può essere facilmente considerato lavorato. Quando siamo bombardati da questo tipo di cibo, con un valore nutrizionale molto basso e un valore calorico estremamente elevato, non c'è davvero da meravigliarsi se siamo così vulnerabili alle malattie. Se dobbiamo consumare questo cibo in quantità enormi solo per sentirci soddisfatti, è solo una questione di tempo prima che aumentiamo di peso e cominciamo a diventare grassi o addirittura obesi. 

Molte persone hanno iniziato a seguire le diete per perdere peso, ma il problema con la maggior parte di questi programmi per i pasti è che non appena si lascia il programma, molto probabilmente si inizierà a guadagnare di nuovo peso, e alla fine si finirà con lo stesso peso di quando si è iniziata la dieta. Avete bisogno di qualcosa di sostenibile, non solo di qualcosa che potete seguire per un piccolo periodo di tempo. In altre parole, hai bisogno di uno stile di vita diverso da avere per molti anni a venire. Il cambiamento può essere drastico, ma è necessario con il cibo che si consuma quando lo si mangia, e anche il modo in cui si esercita.

È qui che il digiuno intermittente (noto anche come IF) può tornarti molto utile! Non pensate a questa pratica come religiosa, perché non è fatta solo per questi scopi. Forse la prima cosa che ti viene in mente quando pensi al digiuno è il Ramadan praticato dai musulmani di tutto il mondo, o da altre religioni come il cristianesimo o l'ebraismo. Praticato per scopi religiosi, il digiuno rappresenta un periodo di pulizia spirituale e corporale. 

Il digiuno intermittente riguarda anche la pulizia, ma è più applicato al corpo che allo spirito. Pensate a un processo di autodisciplina che combina la programmazione dei vostri pasti, l'essere più attenti a ciò che mangiate, ma anche l'esercizio fisico. Questo è ciò che è realmente il Digiuno Intermittente. Come scoprirai da questo libro, il Digiuno Intermittente può essere praticato quotidianamente o con minore frequenza. 

Se vuoi scoprire tutto quello che c'è da sapere sul Digiuno Intermittente, come i benefici, come funziona, i migliori metodi da usare, ma anche perché il programma Eat Stop Eat è uno dei migliori metodi IF per te, allora questo è il libro che fa per te. Per massimizzare i risultati del Digiuno Intermittente, è molto importante mangiare sano. Questo libro ti fornirà consigli sul cibo che devi mangiare, ma anche alcune delle migliori ricette che puoi usare per questo programma, per ogni periodo della giornata.


Capitolo 1: Digiuno intermittente 

1.1 Definizione 

La maggior parte delle persone probabilmente considererebbe il digiuno intermittente solo un'altra dieta per perdere peso. Tuttavia, questa procedura è solo una normale dieta? O c'è molto di più? Beh, prima di tutto, il Digiuno Intermittente riguarda più la programmazione dei tuoi pasti che ciò che mangi realmente. Il tuo corpo ha bisogno di nutrienti per funzionare correttamente, e di calorie da bruciare per l'energia. Tutti devono sapere esattamente quando mangiare e quando lasciare che il corpo bruci qualche caloria. 

Pertanto, si può considerare il Digiuno Intermittente la nobile arte di programmare i vostri pasti, al fine di massimizzare il processo di bruciare calorie. Come si è scoperto, questa procedura non riguarda tanto ciò che si mangia, quanto piuttosto quando si mangia. Non devi fare cambiamenti radicali nella tua dieta, puoi mangiare lo stesso cibo che mangi normalmente, ma è molto importante programmare i tuoi pasti. Perché? 

Fondamentalmente, se digiuni quotidianamente, stai letteralmente dividendo una giornata in una finestra di alimentazione e un periodo di digiuno. Diciamo che normalmente mangiate dalle 8 di mattina alle 8 di sera; questa è la vostra finestra standard di alimentazione. Il periodo dalle 8 di sera alle 8 di mattina è il periodo di digiuno, quando non si consuma alcuna caloria, quindi non si mangia nulla (si beve solo acqua, forse). Non c'è bisogno di essere un esperto di nutrizione per sapere che mangiamo enormi quantità di carboidrati durante il giorno, e questi carboidrati sono la fonte più importante di glucosio. Come abbiamo detto in precedenza, il glucosio è il "carburante" predefinito per il nostro corpo, ma se non viene consumato, viene immagazzinato nel sangue, aumentando il livello di zucchero nel sangue. Vi suona familiare? 

La gente spesso confonde lo stato di digiuno con la finestra di digiuno, ma non fate errori, stiamo parlando di due termini diversi qui. Se il periodo di digiuno è abbastanza chiaro (l'arco di tempo in cui non si mangia affatto), lo stato di digiuno è più legato al "carburante" che il corpo usa per l'energia. Proprio così! Quando il corpo non può più usare il glucosio, deve passare a un "carburante" alternativo. Quindi sì, il tuo corpo funziona come un'auto ibrida, cambiando il tipo di carburante. La differenza è che il tuo corpo funziona normalmente con il glucosio (che può essere paragonato alla benzina), e la soluzione alternativa è il tessuto grasso (che può essere paragonato all'elettrico). 

Lo stato di digiuno è quando il corpo cambia la fonte di energia dal glucosio ai grassi. Come potete immaginare, normalmente non avviene subito dopo l'ultimo pasto, ma 12 ore dopo. Lo stato di digiuno è il momento migliore per bruciare i grassi, quindi molte persone preferiscono allenarsi la mattina presto, a stomaco vuoto, quando hanno cenato almeno 12 ore fa. 

Se mettiamo insieme tutte queste informazioni, possiamo arrivare alla conclusione che il Digiuno Intermittente è la pratica di astenersi dal consumare qualsiasi cibo in un determinato periodo di tempo. 

Ora, quando hai tre pasti consistenti al giorno, più gli spuntini, semplicemente non ti permette un periodo di digiuno di più di 12 ore. In questo caso, non stai veramente digiunando. Ecco la fregatura: è necessario diminuire il periodo di alimentazione e aumentare il periodo di digiuno, per sentirsi come se si stesse digiunando. La maggior parte degli specialisti sono d'accordo che avere un periodo di digiuno di 16 ore può essere un ottimo inizio. Questo vi lascerà solo 8 ore di finestra di alimentazione. 

La maggior parte delle persone non può fare tre pasti principali in questo lasso di tempo, quindi che ti piaccia o no, il digiuno intermittente porta a una diminuzione dell'apporto calorico, quindi consumi meno cibo. Nella maggior parte dei casi, questo significa solo rinunciare a un pasto al giorno. La maggior parte degli specialisti sarebbe d'accordo sul fatto che è meglio rinunciare alla colazione, in quanto permette di avere il tempo in più al mattino per fare esercizio e bruciare i grassi. Quindi, se hai la tua finestra di alimentazione tra mezzogiorno e le 8 di sera, puoi allenarti dopo le 8 del mattino (perché è allora che entri nello stato di digiuno e mangi solo a mezzogiorno).

Può sembrare facile da dire, ma il digiuno intermittente implica molta autodisciplina e moderazione, perché si potrebbe sperimentare la fame, possibili mal di testa, e si potrebbe essere tentati di mangiare anche se è il periodo di digiuno. La pratica ti fa sopportare più facilmente queste sfide, e se hai la giusta mentalità, puoi passare attraverso il periodo di digiuno, anche se ti sembra troppo lungo. 

Probabilmente ora avete una migliore comprensione di ciò che è realmente IF, quindi, non penserete che il digiuno intermittente sia:



- una super formula per perdere peso, dato che non perderai troppo peso alla settimana (anche se non stai mangiando nulla). Puoi aspettarti di perdere meno peso (ma costantemente), quindi tieni presente che questo metodo incoraggia la perdita di peso a piccoli passi, ecco perché è più sostenibile e sano allo stesso tempo (a differenza della maggior parte delle diete drastiche che sono molto dannose per la tua salute generale);



- la migliore dieta là fuori, dato che si possono trovare alternative migliori quando si tratta di diete. Se vuoi perdere peso velocemente, il Digiuno Intermittente potrebbe non essere la scelta migliore per te. Basta pensare all'IF come una delle migliori opzioni per un individuo stressato e occupato.



- obbligatorio, perché non tutti hanno bisogno di perdere peso, o non tutti possono seguire questa procedura (come scoprirete più avanti in questo capitolo). Puoi considerare il Digiuno Intermittente come un metodo più moderato per perdere peso, a differenza di altre diete radicali. 




Per riassumere, il digiuno intermittente riguarda:



- fissando un periodo di digiuno e una finestra di alimentazione;



- più lungo è il periodo di digiuno, maggiori sono le possibilità di entrare nello stato di digiuno, bruciando grassi;



- per il digiuno quotidiano, è probabile che si salti un pasto, e questo porterà alla fine a meno calorie consumate. 




Tuttavia, se vuoi davvero massimizzare gli effetti del Digiuno Intermittente (e scoprirai presto che non si limitano solo alla perdita di peso), devi davvero combinare questa procedura con l'esercizio fisico e le diete LCHF (low carb, high fat). In altre parole, dovrai allenarti e mangiare sano per avere risultati migliori con il Digiuno Intermittente. 

1.2 Vantaggi e fatti 

Probabilmente vi state chiedendo ora perché qualsiasi persona normale dovrebbe passare attraverso la fame e possibili mal di testa solo per perdere qualche chilo. Bene, la gente non sta facendo questa procedura solo per la perdita di peso, poiché ci sono anche molti altri benefici. Alcune delle ragioni più importanti per cui dovresti provare il digiuno intermittente sono:



● un livello più basso di stress ossidativo e di pressione sanguigna;



● ovviamente, bruciare i grassi;



● accelera il metabolismo durante il periodo di digiuno;



● permette di controllare meglio l'appetito e lo zucchero nel sangue, ma anche la funzione cardiovascolare.




Tenete a mente che le persone possono partecipare al digiuno intermittente per motivi diversi dal bruciare i grassi, come:



● prevenzione delle malattie;



● rallentando il processo di invecchiamento;



● benefici psicologici, fisici e spirituali;



● migliori prestazioni mentali;



● una migliore forma fisica.




Alcuni specialisti credono che ci siano otto benefici principali del digiuno intermittente, come elencati qui sotto:


	distruggendo le cellule precancerose e cancerose;

	porta il tuo corpo in chetosi nutrizionale;

	diminuzione del tessuto adiposo;

	migliore espressione genica per l'apertura della salute e la longevità;

	può innescare l'autofagia, ma anche la riparazione o la pulizia cellulare apoptotica;

	una maggiore sensibilità all'insulina;

	abbassa l'infiammazione e lo stress ossidativo;

	migliore neuroprotezione e migliori effetti cognitivi.



Digiuno intermittente per la perdita di peso 

Senza dubbio, la maggior parte delle persone che praticano il digiuno intermittente lo fanno per perdere peso. Il digiuno intermittente dovrebbe cambiare il tuo tipo di carburante predefinito dal glucosio ai grassi, ma quando non mangi per niente durante il periodo di digiuno, non solo il glucosio non sarà più disponibile, ma il corpo userà il tuo grasso immagazzinato come fonte di energia. Divertente, anche se il livello di insulina sale alle stelle quando si consuma molto glucosio, questo non significa che farà il suo lavoro. L'insulina dovrebbe regolare il livello di zucchero nel sangue, ma non riesce a farlo quando raggiunge livelli molto alti. 

L'insulina può agire solo quando il suo livello diminuisce, ma questo non accade durante il periodo di alimentazione (almeno non quando si mangiano molti carboidrati). Tuttavia, se si abbassa il lasso di tempo della finestra di alimentazione, il livello di insulina diminuirà, e questo incoraggia gli adipociti a rilasciare acidi grassi. Più a lungo si digiuna, più basso sarà il livello di glicogeno e di glucosio, non lasciando al corpo altra scelta che usare gli acidi grassi come fonte di energia per il corpo e il cervello. Durante il periodo di digiuno, gli acidi grassi non saranno in grado di immagazzinare e formare cellule di grasso. 

Le persone che seguono una dieta radicale spesso non riescono ad impegnarsi, e molto presto abbandonano la dieta e tornano alle loro normali abitudini alimentari. Questo è il modo in cui riescono ad annullare i risultati della loro dieta in termini di perdita di peso, poiché iniziano a mettere su peso subito dopo aver abbandonato la dieta. Ma cosa succederebbe se trovassi un programma che può davvero funzionare per te e che non richiede troppi sforzi o cambiamenti radicali da parte tua per avere risultati? La maggior parte delle persone si atterrebbe a un programma del genere se richiede uno sforzo minimo, quindi, proprio come in qualsiasi dieta, l'impegno è molto importante nel Digiuno Intermittente. 

Se riesci a trovare il programma IF che funziona meglio per te, con il minimo sforzo, e diminuendo gradualmente il tuo apporto calorico (a un livello che puoi facilmente sostenere), allora avrai un tempo più facile per perdere peso nel lungo periodo, poiché dovresti essere in grado di sostenere il programma per un periodo molto lungo.

Digiuno intermittente per la prevenzione delle malattie 

Secondo uno studio pubblicato sul World Journal of Diabetes, le persone che soffrono di diabete di tipo 2 e che hanno provato il digiuno intermittente quotidiano a breve termine sono state in grado di diminuire il loro peso corporeo e il glucosio a digiuno, e anche di migliorare la variabilità del glucosio post-pasto. 

Se non sei ancora sicuro di quali siano gli effetti del digiuno intermittente sulla tua salute generale, puoi dare un'occhiata qui sotto:



- migliore resistenza allo stress;



- abbassa l'infiammazione e la pressione sanguigna;



- quando c'è un migliore livello di lipidi e una migliore circolazione del glucosio, questi fatti possono diminuire il rischio di malattie neurologiche come l'Alzheimer o il Parkinson, ma anche il cancro o le malattie cardiache.




Digiuno intermittente a scopo anti-invecchiamento 

Lo stress e il poco sonno sono solo alcuni dei maggiori problemi che la maggior parte delle persone sta vivendo oggi. Si dà il caso che questi siano i principali fattori che accelerano il processo d'invecchiamento. Non è uno shock che le persone che non si stressano troppo e dormono abbastanza, sembrano più giovani rispetto a quelle che hanno entrambi questi sintomi. 

Ovviamente, l'invecchiamento non è qualcosa che si può invertire, dato che nessuno ha scoperto la "fontana della giovinezza". Tuttavia, possiamo fare qualcosa per rallentare il processo di invecchiamento? Bene, ho buone notizie per voi! A quanto pare, possiamo rallentare il processo d'invecchiamento. 

Il digiuno intermittente innesca un processo chiamato autofagia, che è responsabile del ringiovanimento intracellulare. Tutto ciò che è danneggiato a livello intracellulare viene ripulito e sostituito durante questo processo. Per essere un po' più specifici, l'autofagia (che letteralmente significa auto-alimentazione) è un processo di autodisintossicazione responsabile della rimozione delle cellule danneggiate e della loro sostituzione con cellule nuove di zecca. Questo processo può essere fatto sui vostri organi interni, ma anche esterni. Parlando di autofagia, gioca un ruolo cruciale nella prevenzione di malattie come la neurodegenerazione, il diabete, la cardiomiopatia, quelle autoimmuni, le malattie del fegato, il cancro e molte altre.

Digiuno intermittente per prestazioni mentali superiori 

Il digiuno intermittente può essere considerato uno stile di vita, quindi è molto più di una dieta. La dieta di solito ha effetti sul tuo peso corporeo, ma l'IF ha effetti sul tuo peso, nella prevenzione delle malattie, o per rallentare il processo di invecchiamento (come puoi vedere da sopra). Ma non è tutto, perché questo processo ha anche alcuni effetti sulla tua funzione cerebrale. Come hai già scoperto, il digiuno intermittente innesca l'autofagia, ma questo può essere attivato anche a livello cerebrale. Questo è noto come autofagia neurale, ed è responsabile del riciclaggio e della riparazione delle cellule cerebrali danneggiate. Se qualcosa interferisce con l'autofagia neurale, alla fine può portare alla neurodegenerazione, che può significare una funzione insufficiente del cervello, o in altre parole, impedire al cervello di operare al suo pieno potenziale.

Tuttavia, c'è un altro effetto positivo del digiuno intermittente, quando si tratta di funzioni cerebrali. Porta ad un livello più alto di BDNF (fattore neurotrofico derivato dal cervello), una proteina attivata da questa procedura. Come si è scoperto, la proteina BDNF può giocare un ruolo importante nello stimolare la tua memoria, la funzione cognitiva e di apprendimento. Questa proteina protegge le cellule cerebrali e incoraggia la comparsa di nuove cellule. 

Il digiuno intermittente porta anche il corpo in chetosi nutrizionale (che si raggiunge circa 12 ore dopo l'ultimo pasto). Coincidenza o no, questo è il momento in cui il corpo usa il grasso come energia, e quando il livello dei chetoni comincia ad aumentare. I chetoni alimentano il cervello, e questo porta a una maggiore produttività e acutezza mentale. Come ci si potrebbe aspettare, il livello di energia sale.

Digiuno intermittente per diversi benefici terapeutici 

Chi avrebbe mai pensato che il digiuno intermittente potesse essere usato anche come terapia? Per esempio, può avere alcuni effetti terapeutici nelle aree psicologiche, spirituali e fisiche della tua vita.

 

 

Psicologico

I benefici di questa pratica non sono solo per il tuo corpo e il tuo cervello, perché si possono notare anche a livello psicologico. L'IF ti fa migliorare la tua autodisciplina e la tua forza di volontà attraverso il "muscolo" dell'autocontrollo. Il periodo di digiuno è l'occasione perfetta per controllare e allenare la tua mente, proprio come faresti con un intenso allenamento fisico. Ti imponi effettivamente quando è giusto mangiare, e quindi riesci a controllare altri aspetti importanti della tua vita. 

Da un punto di vista psicologico, il digiuno intermittente ha avuto alcuni effetti positivi sulla maggior parte delle persone che provano questa procedura, in particolare sulle donne perché dà loro un migliore senso di realizzazione, controllo, orgoglio e ricompensa. Ma questi effetti non si applicano solo alle donne; può aumentare l'autostima su chiunque provi l'IF. Ci sono un sacco di persone là fuori che pensano che l'autodisciplina (o autocontrollo) possa predire il successo, migliorare la qualità della vita e la felicità. Quindi, quale modo migliore per praticare l'autocontrollo (autodisciplina) se non attraverso il Digiuno Intermittente?
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