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Concentrare i pasti in otto o nove ore al giorno e smettere di mangiare quattro ore prima di
coricarsi potrebbe favorire alcune funzioni cognitive. È quanto emerge da uno studio pilota
condotto su 47 donne tra 50 e 79 anni con sovrappeso o obesità, presentato a NUTRITION 2026.
Dopo sei mesi, il gruppo sottoposto alla finestra alimentare più breve ha ottenuto risultati migliori in
alcuni test di pianificazione e risoluzione dei problemi. Il lavoro, però, non ha misurato l’insorgenza
della demenza e non è ancora sufficiente per formulare indicazioni valide per tutta la popolazione.

La ricerca ha esaminato se l’orario dei pasti potesse aggiungere un beneficio cognitivo alla
riduzione delle calorie. Tutte le partecipanti hanno seguito per sei mesi un programma dimagrante
con un taglio di circa 500 calorie al giorno. Ventisei donne hanno concentrato colazione, pranzo,
cena e spuntini in meno di nove ore, in genere tra le 10 e le 18. Le altre hanno continuato a
mangiare lungo una fascia quotidiana vicina alle dodici ore.

La finestra alimentare si chiudeva intorno alle 18

https://www.eurekalert.org/news-releases/1136419#:~:text=Time%2Drestricted%20eating%20may%20help%20retain%20cognitive%20function,American%20Society%20for%20Nutrition%20Meeting%20NUTRITION%202026.


Nel gruppo sottoposto all’alimentazione a tempo limitato, la finestra media è stata di 8,2 ore al
giorno. Nel gruppo di confronto ha raggiunto 12,3 ore.

Al termine dei sei mesi, entrambi i gruppi avevano perso una quantità di peso simile, circa 6,8
chilogrammi in media. La differenza è emersa nei test cognitivi: le partecipanti che avevano ridotto
l’arco quotidiano dei pasti hanno migliorato in modo più evidente la pianificazione spaziale e la
capacità di risolvere problemi.

Sono comparsi anche segnali di una riduzione degli errori nelle prove di memoria e apprendimento,
mentre non sono emerse differenze nelle attività che misuravano il multitasking e i tempi di
reazione. Questi risultati circoscrivono l’effetto osservato: non tutte le funzioni cognitive sono
migliorate e il vantaggio è stato definito modesto dagli stessi autori.

Sue Shapses, responsabile dello studio, ha dichiarato: “La perdita di peso da sola contrasta una
parte del declino cognitivo legato all’età e questi dati suggeriscono che potrebbero esserci benefici
aggiuntivi se si smette di mangiare quattro ore prima di andare a dormire e si riduce l’assunzione di
cibo a otto-nove ore al giorno, rispetto alla consueta finestra alimentare di dodici ore”.

Pianificazione e memoria, dove è comparso il miglioramento

Le prove cognitive hanno esaminato diverse abilità. Il risultato più netto ha riguardato la capacità di
organizzare passaggi nello spazio e trovare una soluzione a un problema.

Shapses ha spiegato: “L’alimentazione a tempo limitato ha avuto un effetto modesto nel migliorare
la pianificazione spaziale e la risoluzione dei problemi e nel ridurre gli errori legati alla memoria e
all’apprendimento”.

La ricercatrice ha aggiunto: “Questi risultati suggeriscono una migliore capacità di ricordare
informazioni durante le attività quotidiane e una riduzione degli errori legati alla memoria,
all’attenzione e alla risoluzione dei problemi. La riduzione della finestra alimentare prevedeva
miglioramenti maggiori”.

Il dato non significa che cenare presto prevenga la demenza. Lo studio ha valutato prestazioni
ottenute in test cognitivi dopo sei mesi, non il numero di diagnosi neurologiche sviluppate negli anni
successivi.

Inoltre, il campione comprendeva soltanto donne tra 50 e 79 anni con sovrappeso o obesità. I
risultati non possono essere trasferiti automaticamente a uomini, persone normopeso, adulti
giovani o pazienti già affetti da decadimento cognitivo.

Cosa ha misurato lo studio

Elemento Dato osservato Limite da considerare

Partecipanti 47 donne tra 50 e 79 anni
Campione ridotto e non
rappresentativo di tutti

Durata Sei mesi
Nessuna valutazione degli effetti
a lungo termine

Finestra breve Circa 8-9 ore Di solito tra le 10 e le 18

Gruppo di confronto Circa 12 ore
Entrambi i gruppi riducevano le
calorie



Elemento Dato osservato Limite da considerare

Risultato principale
Migliore pianificazione e
risoluzione dei problemi

Effetto definito modesto

Memoria e
apprendimento

Meno errori nel gruppo con
finestra breve

Risultati non uniformi tra tutti i
test

Demenza Non misurata
Nessuna prova diretta di
prevenzione

Ritmo circadiano e metabolismo tra le ipotesi

Gli autori intendono verificare attraverso nuovi studi perché una finestra alimentare più breve possa
incidere sulle prestazioni cognitive. Tra le ipotesi figurano il rapporto con il ritmo circadiano, i
meccanismi cellulari sensibili ai nutrienti, l’infiammazione e la salute metabolica.

Il ritmo circadiano regola numerose funzioni nell’arco delle ventiquattro ore, tra cui sonno,
produzione ormonale, temperatura corporea e metabolismo. Mangiare fino a tarda sera può
sovrapporsi alla fase nella quale l’organismo si prepara al riposo.

Il lavoro presentato al congresso, tuttavia, non ha dimostrato quale meccanismo abbia prodotto i
risultati. Non ha neppure stabilito che l’intervallo tra le 10 e le 18 sia quello migliore per ogni
persona.

L’idea delle quattro ore senza cibo prima di dormire deriva dal protocollo utilizzato e
dall’interpretazione proposta dai ricercatori. Serviranno confronti tra orari diversi per capire se conti
maggiormente la durata del digiuno, l’anticipo della cena o l’allineamento con il sonno.

Come organizzare gli orari senza improvvisare

Applicare una finestra alimentare di otto o nove ore significa concentrare tutti i pasti e gli spuntini in
quella fascia. Una persona che termina la cena alle 18, per esempio, potrebbe iniziare a mangiare
tra le 9 e le 10 del mattino.

Non basta saltare lo spuntino serale. Occorre mantenere un apporto nutrizionale adeguato,
distribuire correttamente i pasti ed evitare che la riduzione degli orari porti a mangiare troppo poco
o in modo sbilanciato.

Il digiuno prolungato non è adatto indistintamente a tutti. Chi soffre di diabete, assume farmaci che
incidono sulla glicemia, ha una storia di disturbi alimentari, è in gravidanza o presenta patologie
croniche dovrebbe parlarne con il medico prima di cambiare gli orari dei pasti.

Anche per le persone sane il dato va letto come un risultato preliminare, non come una
prescrizione. La ricerca è stata presentata a un congresso scientifico e, al momento delle fonti
disponibili, non risulta ancora pubblicata integralmente su una rivista sottoposta a revisione tra pari.

Perché non si può ancora parlare di prevenzione della
demenza

La demenza si sviluppa attraverso processi complessi e può dipendere da età, predisposizione
genetica, salute cardiovascolare, attività fisica, istruzione, isolamento sociale e numerosi altri
fattori.



Un miglioramento in due o tre test dopo sei mesi non dimostra che la stessa strategia riduca le
diagnosi negli anni successivi. Per verificarlo servirebbero campioni molto più ampi, periodi di
osservazione lunghi e gruppi più diversificati.

Gli autori lo riconoscono esplicitamente: “Saranno necessari ulteriori studi per confermare questi
risultati in un numero maggiore di partecipanti”.

Il dato utile, per ora, è più circoscritto: in questo gruppo di donne, la combinazione tra riduzione
calorica e pasti concentrati entro otto-nove ore ha prodotto miglioramenti modesti in alcune
capacità cognitive, senza differenze sostanziali nella perdita di peso rispetto alla sola restrizione
calorica.

Riferimento articolo: https://www.donnaclick.it/salute-donna/cena-presto-cervello-studio-
alimentazione-tempo-limitato/
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