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Quelle efficaci consigliano una alimentazione sana ed equilibrata

La dieta non e un digiuno

Molti finiscono per abbandonare il “virtuoso™ percorso di dimagrimento

E assolutamente neces-
sario digiunare per otte-
nere effetti benefici? Per
fortuna, sembra proprio
di no! Nell'immaginario
collettivo, l'idea di dieta e-
voca spesso il “fantasma”
del digiuno. Seguire una
dieta e digiunare (alme-
no parzialmente), quasi
sempre, suonano alle no-
stre orecchie come sino-
nimi. Con linfausta con-
seguenza che, mal sop-
portando quest’idea, sot-
to il profilo sia psicologico
che fisico, molti finisco-
no per abbandonare quel
“virtuoso” percorso di di-
magrimento cosi fatico-
samente intrapreso. Ma
la dietologia moderna ha
sfatato pin volte questa
errata equivalenza, met-
tendo piuttosto in risalto
come le diete davvero ef-
ficaci consistano nell’as-
sumere un’alimentazione
equilibrata e varia, nel-
le giuste quantita, e non
soltanto per un periodo li-
mitato, ma come stile nu-
tritivo costante. Il fatto,

pero, € che il nostro orga-
nismo, in regime (tempo-
raneo) di digiuno, oggetti-
vamente subisce degli ef-
fetti positivi. Dunque, ¢
assolutamente necessario
digiunare per ottenere ta-
li effetti benefici? Per for-
tuna, sembra proprio di
no! Almeno cosi risulte-
rebbe da un recente stu-
dio (pubblicato su “Scien-
ce Translational Medi-
cine”), condotto da un
gruppo internazionale di
ricerca, tra cui il Longevi-
ty Institute dell'Universi-
ty of Southern California
(Usc), [Tlstituto Fire di
oncologia molecolare [(I-
fom) di Milano e 'Univer-
sita “La Sapienza” di Ro-
ma. Questi studiosi han-
no potuto verificare che
una dieta attentamente
studiata per riprodurre
nell’'organismo umano gli
effetti del digiuno, di fat-
to, ¢ in grado di ritarda-
re il processo d’invecchia-
mento, riducendo i fatto-
ri di rischio legati all’eta,
come diabete, cancro e

malattie cardiovascolari.
La dieta in questione con-
siste in zuppe vegetali al
100%, barrette e bevande
energetiche, té e integra-
tori; inoltre, i suoi compo-
nenti sono privi di gluti-
ne e di derivati del latte.
Nel suo insieme, essa si
caratterizza per un bas-
so tenore di calorie (770-
1100), di zuccheri e di
proteine, mentre presen-
ta un elevato contenuto
di grassi insaturi. Diver-
si studi pre-clinici hanno
dimostrato che questo re-
gime dietetico ¢ in grado
di fornire all'organismo
umano, pur mantenendo-
lo in “modalita digiuno”,
tutti i macro e micronu-
trienti necessari. Per en-
trare in questa modalita
metabolica, ¢ necessario
protrarre il digiuno per
diversi giorni consecuti-
vi, bevendo solo acqua. E
questa operazione va ri-
petuta  periodicamente.
Cosi facendo, pero, ci si
espone ad un notevole ri-

schio di ipoglicemia, ipo-
tensione e calcoli biliari.
Proprio per questo il team
di ricercatori ha pensato
di approntare una die-
ta che emuli il digiuno, in
modo da riprodurne solo
i cambiamenti metaboli-
ci vantaggiosi per la salu-
te, ma non gli effetti col-
laterali nocivi. Nei sogget-
ti sottoposti alla dieta si ¢
registrata una significa-
tiva diminuzione di fat-
tori come peso corporeo,
£grasso corporeo, grasso
del tronco, circonferenza
della vita, pressione mi-
nima e massima, livelli di
colesterolo, proteina C-
reattiva (indice d’infiam-
mazione). Inoltre, € dimi-
nuito, in media, anche il
fattore di crescita insuli-
no-dipendente 1 (IGF-1),
considerato in genere un
fattore di rischio per can-
cro ¢ diabete. E invece ri-
sultata aumentata (in
termini relativi) la mas-
sa corporea magra (mas-
sa muscolare e massa 0s-
sea).
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