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ΓΙΑΛΔΙΜΜΑΣΙΚΗ  ΝΗ΢ΣΔΙΑ  
 
 
 
 
 
 
 

  
 

   Ο ΟΡΙ΢ΜΟ΢ ΣΗ΢ ΓΙΑΛΔΙΜΜΑΣΙΚΗ΢ ΝΗ΢ΣΔΙΑ΢ 
 

   Είλαη έλα είδνο δηαηξνθηθνύ κνληέινπ πνπ αθνινπζεί ζπγθεθξηκέλν κνηίβν γεπκάησλ, ζε 
ζπγθεθξηκέλεο ρξνληθέο πεξηόδνπο θαηά ηηο νπνίεο θαηαλαιώλνπκε ην θαγεηό καο ελώ αθνινπζνύλ 
αξθεηέο ώξεο πιήξνπο αθαγίαο (από 12 ώξεο κέρξη θαη 36 ώξεο), θαη' επαλάιεςε. 
   Αλαθέξεηαη θαη κε ηνλ όξν ''Δηαιείπνπζα Νεζηεία'' ή ''Δηαιεηκκαηηθή Δίαηηα'' ή ''Δηαιεηκκαηηθή 
Δηαηξνθή'' ή ζηα αγγιηθά ''INTERMITTENT FASTING - IF'' 
 

   Φαίλεηαη ινηπόλ πσο ηα άηνκα πνπ αθνινπζνύλ απηόλ ηνλ ηύπν δηαηξνθήο έρνπλ κεγαιύηεξεο 
πηζαλόηεηεο καθξνδσταο θαζόηη δείρλνπλ όηη δηαηεξνύλ : 

 κεησκέλν θίλδπλν εκθάληζε ΢αθραξώδε Δηαβήηε ηύπνπ 2 

 κεησκέλν θίλδπλν εκθάληζεο ή επηδείλσζεο αξηεξηαθήο ππέξηαζεο θαη θαξδηαγγεηαθώλ  
λνζεκάησλ 

 κεγαιύηεξεο πηζαλόηεηεο βειηίσζεο ηεο παρπζαξθίαο 

 κεησκέλν θίλδπλν γηα κε αιθννιηθή ιηπώδε λόζν ηνπ ήπαηνο 

 ζπλνιηθή βειηίσζε όινπ ηνπ Μεηαβνιηθνύ ΢πλδξόκνπ θαη ησλ ζπλεπεηώλ ηνπ 

 κεησκέλν θίλδπλν γηα αλάπηπμε λεπξνεθθπιηζηηθώλ παζήζεσλ (Alzheimer, Parkinson θ.α.) 

 κεησκέλν θίλδπλν δηαζπνξάο θαξθίλνπ ή βειηίσζεο ζηελ αληαπόθξηζε ηεο ρεκεηνζεξαπείαο 

 κείσζε ηνπ θηλδύλνπ εκθάληζεο θιεγκνλσδώλ θαη ζπζηεκαηηθώλ απηνάλνζσλ λνζεκάησλ 
όπσο ξεπκαηνεηδνύο αξζξίηηδαο, ιύθνπ, λόζνπ Crohn θιπ 

 αληηγεξαληηθά νθέιε ζηα θύηηαξα ηνπ νξγαληζκνύ  
 

 * Θα πρέπεη λα ηολίζοσκε όηη οη περηζζόηερες γλώζεης προέρτοληαη από κηθρό αρηζκό κειεηώλ ζε 
αλζρώπηλοσς πιεζσζκούς οη οποίες επίζεκα δελ έτοσλ όιες οιοθιερωζεί. Τα αλαθερόκελα ζηο δηαηροθηθό 
ασηό κοληέιο αποδεηθλύοληαη περηζζόηερο από ποιιές κειέηες ποσ έγηλαλ ζε ποληίθηα. 
 

   Οι ζσνηθέζηεροι ηύποι (μοηίβα) ηης Γιαλειμμαηικής Νηζηείας 
 

1) 1:1 = Δναλλαζζόμενη Ημερήζια Νηζηεία (Alternative-Day Fasting) 
- 1 εκέξα ηξώκε θαλνληθά 
- 1 εκέξα θαζόινπ ή 20-25% ησλ εκεξήζησλ ζεξκίδσλ (500-600) 
* Είλαη δύζθοιε, παροσζηάδεηαη έληολε πείλα, κε κέηρηα αποηειέζκαηα ζηελ απώιεηα βάροσς 
 

2) 5:2 = Σροποποιημένα ΢τήμαηα Νηζηείας (Modified Fasting Regiment) 
- 5 εκέξεο ηελ εβδνκάδα ηξώκε θαλνληθά θαη  
- 2 κε ζπλερόκελεο εκέξεο ηεο εβδνκάδεο κόλν ην 20-25% ησλ ζεξκίδσλ. 
* Μηθρή βειηίωζε βάροσς, θαιή αληαπόθρηζε τωρίς ηδηαίηερε πείλα. 
 

3) 16:8 = Υρονικά Περιοριζμένη Νηζηεία (Time-Restricted Feeding) 
- 16 ώξεο πιήξνπο θαη απζηεξήο λεζηείαο, κόλν: λεξό, ηζάη-αθεςήκαηα ζθέηα θαη θαθέ (ρσξίο 
γάια). Λέγεηαη θαη ''παξάζπξν θαζαξηζκνύ'' ηνπ νξγαληζκνύ. 
- 8 ώξεο ηεο εκέξαο ηξώκε, επηιέγνληαο απηό ην ρξνληθό δηάζηεκα πνπ καο βνιεύεη από ην 1ν 
γεύκα ηεο εκέξαο κέρξη ην ηειεπηαίν (ην ιέκε θαη ''παξάζπξν νηθνδόκεζεο'' ηνπ νξγαληζκνύ).  
 
    Υρήζιμες ζσζηάζεις ζηην εθαρμογή ηης Γιαλειμμαηικής Νηζηείας  
 

    Αλ θαη δελ ππάξρεη πεξηνξηζκόο ζε πνζόηεηα θαγεηνύ ηηο ώξεο πνπ ηξώεη θαλείο όηαλ αθνινπζεί 
απηή ηελ δηαηξνθή, θαίλεηαη όηη ζπλνιηθά θαηαλαιώλνληαη ιηγόηεξεο εκεξήζηεο ζεξκίδεο. Γηα 
θαιύηεξα απνηειέζκαηα πξέπεη να σπάρτει μια ζωζηή και σγιεινή επιλογή ηροθών, π.ρ. 
κεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη όρη θαηεξγαζκέλεο ηξνθέο, θνξεζκέλα ιηπαξά, ηξαλο ιηπαξά, παρηά 
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θξέαηα θιπ. Επηηξέπεηαη ε θαηαλάισζε ζηέβηα. Είλαη πξνηηκόηεξν (αιιά όρη ππνρξεσηηθά 
απαξαίηεην) ην επηιεγκέλν 8σξν θαηαλάισζεο ηξνθώλ λα εληάζζεηαη ζηνλ θπζηνινγηθό θηξθάδην 
ξπζκό ηνπ νξγαληζκνύ, δειαδή ην ηελεσηαίο γεύμα νωρίς μέτρι ηις 20:00 ή 21:00. Απηό δηόηη άιιε 
έθθξηζε έρεη π.ρ ε ηλζνπιίλε ή ε θνξηηδόλε ην πξσί θαη άιιε ηε λύρηα, όπνηε είλαη θαη δηαθνξεηηθόο ν 
ξπζκόο ηνπ κεηαβνιηζκνύ. Έρεη βξεζεί όηη όζνη εξγάδνληαη ζε λπρηεξηλέο βάξδηεο θαη θαηαλαιώλνπλ 
πνιύ θαγεηό εθείλεο ηηο ώξεο, έρνπλ κεγαιύηεξεο πηζαλόηεηεο αλάπηπμεο κεηαβνιηθνύ ζπλδξόκνπ.  
Καηά ηελ έλαξμε κηαο ηέηνηαο δηαηξνθήο, πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί επθνιόηεξε πξνζαξκνγή, 
κπνξεί θαλείο λα μεθηλήζεη ην ζρήκα: 12:12 :12 ώξεο ηξώκε : 12 δελ ηξώκε γηα 5 εκέξεο, ζηε 
ζπλέρεηα ην ζρήκα: 14:10 γηα άιιεο 5 εκέξεο θαη λα θαηαιήμεη ζην ηειηθό:16:8 ή αθόκα θαη ζην 20:4. 
 
   Δθαρμογή και μελέηες παραηήρηζης για ηην διαλειμμαηική νηζηεία ζε ζσγκεκριμένοσς πληθσζμούς  
 

   Α) Οι μοσζοσλμάνοι, ηελ πεξίνδν ηνπ ηεξνύ κήλα ηνπ ΡΑΜΑΖΑΝΙΟΤ, δελ ηξώλε ηίπνηα από ηελ αλαηνιή 
κέρξη ηε δύζε ηνπ ειίνπ (από 11 έσο θαη 22 ώξεο). ΢ε αξθεηνύο παξαηεξήζεθε κείσζε ζην βάξνο ην νπνίν 
δελ αλαθηήζεθε νιόθιεξν ζηελ πνξεία, κεηώζεθε ε γιπθνδπιησκέλε αηκνζθαηξίλε  (HbA1c) ζηνπο 
δηαβεηηθνύο, παξαηεξήζεθε κείσζε ζηνλ αξηζκό ηξηγιπθεξηδίσλ, ρνιεζηεξόιεο θαη LDL (αύμεζε ηεο θαιήο 
HDL ζηηο γπλαίθεο) θαη κείσζε ησλ δεηθηώλ θιεγκνλήο.  
 

   Β) ΢ε 2337 γσναίκες με καρκίνο ηοσ μαζηού γηα 7 ρξόληα ην ηαηξηθό πεξηνδηθό Jama Oncology, ζην νπνίν 
δεκνζηεύζεθε, αλαθέξεη όηη όζεο αθνινπζνύζαλ πξόγξακκα δηαιεηκκαηηθήο λεζηείαο γηα ιηγόηεξν από 12-13 
ώξεο είραλ κεγαιύηεξν θίλδπλν ππνηξνπήο ζε ζύγθξηζε κε όζεο έκελαλ λεζηηθέο πεξηζζόηεξεο από 12-13 
ώξεο. Ήδε 2 θιηληθέο κειέηεο ζηελ Καιηθόξληα θαη ζην Μηιάλν ρξεζηκνπνηνύλ ηελ δηαιεηκκαηηθή λεζηεία 
ππνβνεζεηηθά ηεο ρεκεηνζεξαπείαο. Αλακέλνπκε απνηειέζκαηά ηνπο. 
    Πηζαλόηαηα ην όθεινο πνπ ίζσο πξνζθέξεη απηό ην κνληέιν δηαηξνθήο ζε θάπνηνπο θαξθηλνπαζείο, λα 
νθείιεηαη ζην γεγνλόο όηη ηα θαξθηληθά θύηηαξα έρνπλ 10 έσο 50 θνξέο πεξηζζόηεξνπο ππνδνρείο ηλζνπιίλεο 
ζε ζρέζε κε ηα θπζηνινγηθά θύηηαξα. Άξα ε δσή ηνπο εμαξηάηαη από ηνλ αεξόβην κεηαβνιηζκό ηεο γιπθόδεο 
σο θαύζηκε ύιε (άξα από ηηο ώξεο πνπ θάπνηνο ηξώεη). ΢πλεπώο ε εθαξκνγή δηαιεηκκαηηθήο λεζηείαο ίζσο 
λα δεκηνπξγεί ζπλζήθεο πνπ εθιακβάλνληαη από ην θαξθηληθό θύηηαξν σο πεξίνδνο ΄΄ αζηηίαο ΄΄ γηα ην ίδην, 
άξα θαη ηελ δηαίξεζή ηνπ (πνιιαπιαζηακό) πνπ δείρλεη λα κεηώλεηαη ζεκαληηθά. Αλ επηπξνζζέησο θαη ην 
θαηλόκελν ηεο ΄΄απηνθαγίαο΄΄ έρεη επίδξαζε ζην θαξθηληθό θύηηαξν, δελ απνθιείεηαη λα παξαηεξνύληαη θαη 
αληηθαξθηληθέο ηδηόηεηεο θαηά ηελ εθαξκνγή ηνπ δηαιεηκκαηηθνύ ηξόπνπ δηαηξνθήο. 
 

    Γ) Πρόζθαηα, καθηγηηές ηοσ ΔΚΠΑ (θνο Σεληνινύξεο, θα Πάζρνπ θαη αξθεηνί άιινη), αλέιπζαλ κηα 
ηειεπηαία κειέηε από έγθξηην ηαηξηθό ζύγγξακκα, αλαθεξόκελνη ζηα νθέιε ηεο δηαιεηκκαηηθήο λεζηείαο θαη 
ζηελ έθβαζε ηεο λόζνπ COVID-19. Μπνξεί ε δηαιεηκκαηηθή λεζηεία λα κελ κείσζε ηελ πηζαλόηεηα κόιπλζεο 
κε ηνλ ηό SARS-CoV-2, αιιά κείσζε ζεκαληηθά ηνλ θίλδπλν ζνβαξήο λόζεζεο, λνζειείαο θαη ζαλαηεθόξνπ 
έθβαζεο. Φαίλεηαη πσο απηή ε δίαηηα-δηαηξνθή αξρίζεη λα απνθηά νινέλα θαη πεξηζζόηεξνπο ππνζηεξηθηέο. 
 

    Οδηγίες διαηροθής καηά ηην εθαρμογή ηης διαλειμμαηικής νηζηείας 
 

    Προηιμούνηαι: γαινπνύια, θνηόπνπιν, ςάξηα, άπαρν κνζράξη ή ρνηξηλό, απγά, γάια ρακειώλ 
ιηπαξώλ όπσο θαη ηπξί ή γηανύξηη κε ρακειά ιηπαξά, πνιύζπνξν ςσκί, δεκεηξηαθά νιηθήο, όζπξηα, 
αβνθάλην, πξάζηλα ιαραληθά, ζπαλάθη, μεξνί θαξπνί, θξνύηα.  
    Αποθεύγονηαι: δάραξε, ιεπθό ςσκί, ξύδη, δπκαξηθά (εμαηξνύληαη ζε κηθξέο πνζόηεηεο ηα νιηθήο 
άιεζεο), θνξεζκέλα θαη ηξαλο ιηπαξά (πρ ινπθάληθα, παηαηάθηα θιπ), ζηξόπηα, αιθνόι (όρη πάλσ 
από 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα ζε κηθξή πνζόηεηα).  
   Γηα θαιύηεξα απνηειέζκαηα νη πξνηεηλόκελεο ηξνθέο πξέπεη λα ζπλδπάδνληαη κε άζθεζε. 
 

    ΔΝΑ ΤΠΟΓΔΙΓΜΑ ΓΙΑΣΡΟΦΗ΢ 16:8 
- ώρα 10:00 = γηανύξηη θαη θξνύην ή γάια άπαρν κε δεκεηξηαθά νιηθήο 
- ώρα 12:00-13:00 = γεύκα θαη ζαιάηα 
- ώρα 16:00-17:00 = ηνζη ή θξνπηνζαιάηα 
- ώρα 18:00 = ηνλνζαιάηα ή γεύκα πξσηετλεο κε ζαιάηα 
- μέτρι ηην άλλη ημέρα ηο πρωί, κόλν λεξό, ηζάη ή θαθέ ζθέην. 
 

     ΠΛΑΣΩΝΑ΢: <<νηζηεύω για καλύηερη διανοηηική και ζωμαηική ευρυθμία>> 
 

    Σα ζρήκαηα δηαιεηκκαηηθήο λεζηείαο ίζσο απνηειέζνπλ ηελ ελδεδεηγκέλε πξνζέγγηζε ζηελ 
απώιεηα βάξνπο θαη ηε βειηίσζε ηεο πγείαο, γηα πνιινύο από εκάο. ΢ίγνπξα απαηηνύληαη κειέηεο 
πνπ λα κπνξέζνπλ λα δώζνπλ όια ηα ερέγγπα θαη ηηο απνδείμεηο, ώζηε ην δηαηξνθηθό απηό κνληέιν 
λα απνηειέζεη έλα επηπξόζζεην όπιν ζηελ κεηαβνιηθή καο πξνζηαζία.  
 


