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INTRODUZIONE

	 

	Schemi di digiuno intermittente, chiamato anche ciclico, intermittente o periodico, sono stati inventati da allenatori di bodybuilder. Il loro obiettivo principale è ridurre i danni alla salute degli atleti dal classico sistema a 2 fasi di costruzione di un corpo di sollievo, che prevede prima l'aumento attivo della massa muscolare e poi la "asciugatura", passando a un'alimentazione frazionata e ipocalorica. Le finestre affamate, alternate a 2-3 volte al giorno (in alcuni schemi - 1 singolo) pasto, consentono di ottenere quasi la stessa ricomposizione del corpo. È vero, ci vorrà più tempo, ma la salute sarà preservata.

	I modelli alimentari intermittenti sono popolari tra gli appassionati di fitness oggi. Aiutano a mantenersi in forma. Il digiuno intermittente è adatto anche a donne e uomini che vogliono perdere peso, eliminare il grasso viscerale nella zona della vita, ridurre l'insulino-resistenza del tessuto muscolare e i livelli di zucchero nel sangue.

	Da diversi anni ormai, nel contesto della perdita di peso, della salute, del prolungamento della giovinezza e della longevità, suona il metodo del digiuno intermittente. Sicuramente hai sentito parlare del digiuno intermittente dai tuoi amici, ti sei imbattuto in esso sui social network e, forse, hai anche pensato di provarlo tu stesso. Per i lettori, ho cercato di raccogliere le informazioni più recenti e affidabili su questo argomento. Parlerò dell'essenza del digiuno "intermittente" o "intermittente", quali benefici porta, chi dovrebbe seguire una tale dieta e chi è controindicato.


CAPITOLO 1

	CHE COS'È IL DIGIUNO INTERMITTENTE

	Si chiama diversamente: digiuno intermittente, periodico, ciclico, digiuno. L'essenza di questa pratica è che tutto il tempo in giorni (o giorni) è suddiviso in intervalli di completo rifiuto del cibo e periodi in cui una persona mangia nel solito modo senza limitare il cibo e abbastanza. Come assicurano gli aderenti alla dieta, aiuta molto a perdere peso, oltre a migliorare il corpo.

	Un tale regime alimentare può piacere a molti: finalmente c'è un modo per mangiare tutto quello che vuoi e allo stesso tempo non aver paura di ingrassare. E ancora una cosa: è molto più facile saltare la colazione, il pranzo o la cena piuttosto che limitarsi in modo significativo alla quantità e al contenuto calorico del cibo.

	Oggi il digiuno intermittente è praticato da molte star mondiali: Biensi, Miranda Kerr, Liv Tyler, Tom Hardy e altre celebrità.

	In linea di principio, i periodi di restrizione del cibo umano esistono da secoli. La prima menzione della fame di droga risale al V secolo a.C. e si trova nei registri dell'antico scienziato e medico greco Ippocrate. Nel Medioevo, il digiuno curava la maggior parte delle malattie.

	Gli yogi indiani credono che rifiutarsi di mangiare purifichi il corpo e la mente. Infine, in tutte le religioni, ci sono giorni di digiuno in cui si consuma solo cibo ipocalorico o si pratica un completo rifiuto del cibo. Quindi, nel mese di Ramadan, i musulmani possono mangiare e bere solo al buio; anche gli ortodossi periodicamente digiunano. Così, la saggezza dei secoli ci raggiunge nelle usanze tradizionali, comprese quelle religiose. E ciò che gli scienziati moderni hanno scoperto riguardo ai benefici del digiuno periodico è noto da tempo ai nostri antenati.

	Cos'è l'autofagia?

	Il digiuno intermittente è spesso associato all'autofagia. In effetti, i processi sono simili. L'autofagia è la pulizia del corpo dai detriti intracellulari. Eseguire una tale necessità per la pulizia del corpo umano dell'organello del lisosoma. Batteri pericolosi, virus, proteine della struttura sbagliata sono rifiuti inutili e devono essere smaltiti. I lisosomi non hanno sempre il tempo di rimuovere l'eccesso, sebbene funzionino in modo continuo. Ma questo processo può essere attivato dal digiuno intermittente o dalla restrizione calorica. Ciò è stato dimostrato dallo scienziato giapponese Yoshinori Osumi, che ha ricevuto il premio Nobel per la sua ricerca.

	 

	La nutrizione intermedia è utile perché:

	
		Rallenta il processo di invecchiamento;

		Le funzioni di organi e sistemi vengono ripristinate;

		Migliora il processo di rigenerazione dei tessuti;

		Aumenta l'attività;

		Aumenta l'efficienza;

		Il metabolismo migliora;

		Riduce il rischio di malattie gravi.



	 

	Un certo numero di scienziati è persino sicuro che il digiuno intermittente possa essere utilizzato come prevenzione e terapia del cancro.

	 

	Digiuno intermittente: pro e contro

	Quindi, per una certa parte della giornata, una persona non dovrebbe mangiare alcun cibo. Sembrerebbe che non ci sia nulla di complicato in questo. Ma, come dimostra la pratica, molti difficilmente riescono ad astenersi dallo spuntino. Se prendi l'intervallo ottimale di 16/8, quindi dalle 8:00 alle 16:00, è necessario organizzare cinque pasti completi. Si scopre che ciascuno con un intervallo abbastanza breve - meno di 2 ore. Questo è un grave onere per il pancreas. Questo organo deve costantemente secernere insulina per digerire il cibo. Se il cibo non arriva, i livelli di glucosio diminuiscono, i pazienti con diabete possono persino cadere in coma ipoglicemico.

	Chiunque decida di impegnarsi in una perdita di peso intermedia dovrebbe controllare il livello di zucchero.

	Non solo il pancreas subisce carichi enormi, ma anche il fegato funziona in modalità potenziata.

	 

	Controindicazioni per il digiuno intermittente:

	
		Bambini sotto i 18 anni. Il corpo in via di sviluppo dovrebbe ricevere una corretta alimentazione; qualsiasi esperimento può influire negativamente sulla salute.

		Donne in gravidanza e in allattamento. I nutrienti nel corpo di una donna che porta o allatta un bambino dovrebbero essere costantemente forniti.

		Irregolarità mestruali. Eventuali interruzioni ormonali nel corpo femminile possono influire sulla capacità di concepire. Se, durante l'alimentazione a intervalli, sono iniziati i guasti, è meglio tornare alla modalità precedente.

		Malattie gastrointestinali. Il digiuno prolungato provoca un'esacerbazione delle ulcere gastriche della gastrite.

		Diabete mellito. Se il corpo non riceve cibo per molto tempo, possono verificarsi gocce di glucosio e può svilupparsi ipoglicemia.



	Se durante il digiuno intermittente si verificano effetti collaterali: sonnolenza, letargia, vertigini, debolezza, affaticamento, quindi vale la pena tornare alla dieta precedente.

	 

	Benefici alla salute

	Un famoso studio dell'Illinois ha dimostrato gli inequivocabili benefici di una dieta a digiuno per la perdita di peso. I nutrizionisti dell'Università dell'Illinois hanno organizzato il seguente esperimento.

	I soggetti del test (58 persone con obesità) sono stati divisi in tre gruppi: alcuni hanno mangiato tra le 15:00 e le 19:00, interrompendo per 20 ore, altri - dalle 13:00 alle 19:00, sono rimasti senza cibo per 18 ore, il il terzo gruppo era un gruppo di controllo. Durante l'esperimento era permesso mangiare quello che si voleva; solo l'acqua era usata come bevanda. Al termine degli esperimenti, è stato riscontrato che i partecipanti del primo e del secondo gruppo, contrariamente al controllo, hanno perso peso di circa il 3%. Pertanto, una tale dieta può essere considerata efficace per combattere l'eccesso di peso e benefica per la salute in generale.

	 

	Come assicurano numerosi sostenitori della pratica, seguendo il digiuno ciclico è possibile:

	
		regolare il peso

		migliorare la resistenza all'insulina

		ridurre i livelli di insulina e di zucchero nel sangue

		ridurre la quantità di colesterolo cattivo

		purificare il corpo dalle tossine nocive e dai prodotti metabolici

		migliorare l'attività cerebrale



	È accertato che durante il passaggio al digiuno periodico già durante i primi tre giorni, i processi metabolici sono accelerati del 10%. Resistenza allo stress, aumento dell'efficienza, miglioramento del sonno e dell'umore; la leggerezza si fa sentire in tutto il corpo. Ha un effetto positivo anche sull'aspetto: capelli e unghie sono rinforzati; la pelle è guarita e ringiovanita.

	Quali approcci al digiuno intermittente esistono, come funzionano e funzionano del tutto? La rivista Nutrition 2020 ha raccolto e pubblicato le ultime ricerche su varie varianti del digiuno intermedio.

	 

	I principali schemi di digiuno intermittente

	Oggi, le seguenti opzioni per la dieta a intervalli sono le più conosciute: 6/18, 8/16, 18/36, 24/24, mangiare a giorni alterni e il sistema cinque giorni/2 giorni. La prima cifra è il numero di ore o giorni in cui puoi mangiare - la cosiddetta "finestra alimentare", la seconda - determina il tempo di completo rifiuto del cibo, cioè il periodo di digiuno.

	 

	
		Digiuno 5/2



	Questo regime è stato inventato dal Dr. Michael Mosley e non implicava divieti e restrizioni speciali. L'importante è osservare periodi di cibo e fame: 5 giorni a settimana puoi seguire una dieta normale e per due giorni ridurre il contenuto calorico giornaliero a 500 calorie (per gli uomini - 700). L'autore della tecnica promette che grazie a una tale dieta, in media, puoi perdere fino a un chilogrammo di peso a settimana e, tenendo conto di un buon sforzo fisico, anche di più. Si ritiene che una tale dieta sia percepita psicologicamente più facilmente poiché praticamente non implica il rifiuto del solito cibo. Nei giorni di digiuno puoi permetterti una frittata di due uova con verdure, insalata e ricotta, cioè, formalmente, non stai morendo di fame. La dieta riduce il rischio di malattie cardiovascolari e cancro, migliora gli indicatori di salute biochimici,

	 

	
		Digiuno 16/8



	In questa versione, la finestra del cibo dura 8 ore. Durante questo periodo puoi mangiare tutto o quasi e per le successive 16 ore c'è un regime di fame. Quindi, se la tua colazione inizia alle 10, allora alle 18 dovresti finire la cena.

	Studi sui roditori hanno dimostrato l'elevata efficacia di questo regime per quanto riguarda l'obesità, l'insulino-resistenza e la salute generale. Ma funziona negli esseri umani?

	Nel maggio 2019, un gruppo di scienziati dell'Università dell'Alabama ha testato il digiuno intermittente secondo lo schema 16/8 su volontari e ne ha studiato i meccanismi molecolari. I partecipanti che erano nell'esperimento sono stati divisi in due gruppi. Tutte le persone erano generalmente sane, avevano all'incirca la stessa forma fisica, conducevano uno stile di vita sedentario ed erano in sovrappeso. Durante l'esperimento, i soggetti del test hanno ricevuto il cibo con la stessa composizione di proteine, grassi e carboidrati (50% - carboidrati, 35% grassi e 15% - proteine). Un gruppo è stato nutrito dalle 8:00 alle 14:00 e l'altro dalle 8:00 alle 20:00. Al termine degli studi nel primo gruppo, è stato ottenuto il seguente risultato:

	 

	
		ridotto significativamente i livelli medi giornalieri di glucosio nel sangue



	 

	
		le fluttuazioni di zucchero sono diminuite durante il giorno

		aumento della sensibilità all'insulina

		3% in meno di peso e 4 cm in meno di vita

		sono stati attivati i geni responsabili delle sirtuine, dell'autofagia (la capacità della cellula di distruggere le proteine vecchie e danneggiate), della perossidazione lipidica e della lotta contro i radicali liberi (cioè il foraggiamento)

		un aumento del fattore neurotrofico del cervello, riducendo il rischio di malattie di Alzheimer e Parkinson

		diminuzione dell'attività del fattore intracellulare mTor, che contribuisce alla longevità
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