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Crononutrizione: 
non solo cosa, ma 

anche quando 
mangiare



Mediterranean diet: Why a new pyramid? Il Piatto del Mangiar Sano

MEDITERRANEAN DIET: WHAT TO EAT AND HOW MUCH TO EAT

Sofi F, et al. Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2025



WHEN TO EAT?



I ritmi circadiani sono cicli di 24 ore 

regolati da oscillatori molecolari 

endogeni. 

L’orologio circadiano prepara il corpo 

agli eventi che si svolgono durante la 

giornata (parametri fisiologici come la 

secrezione ormonale, il battito cardiaco, 

il flusso sanguigno, il ciclo sonno-veglia 

e le fluttuazioni della temperatura 

corporea . 
Arola-Arnal A, et al. Nutrients. 2019

RITMI CIRCADIANI



A livello cellulare, le oscillazioni circadiane sono 
controllate da un orologio molecolare costituito da 
circuiti di feedback trascrizionali/traduzionali 
autonomi a livello cellulare.

THE HUMAN CIRCADIAN CLOCK SYSTEM

Lotti S, et al. 
Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2023

Le cellule retiniche dell'occhio 
percepiscono gli stimoli luminosi 
provenienti dall'ambiente esterno e li 
trasmettono al nucleo 
soprachiasmatico nell’ipotalamico. 
L'orologio biologico centrale, situato 
nell'ipotalamo, invia diversi tipi di 
segnali agli orologi periferici situati in 
vari organi, come cuore, fegato, 
pancreas e tratto gastrointestinale (GI). 

Oltre a essere sincronizzati dall'orologio centrale, 
questi orologi periferici sono sincronizzati da altri 
stimoli ambientali come alimentazione, 
temperatura e attività fisica. 



THE CENTRAL ROLE OF DIET IN THE COMMUNICATION BETWEEN

CIRCADIAN RHYTHMS AND GUT MICROBIOTA

Lotti S, et al. Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2023

Diet plays a central role in the 

microbial-circadian communication 

network, as eating habits directly 

influence both circadian rhythms 

and gut microbiota. 

Although most research in the field 

of chrono-nutrition focuses on the 

temporal aspects of diet, 

particularly timing, frequency, and 

regularity of food intake, some 

studies have also reported an 

association with diet quality



IS THE MICROBIOTA CONTROLLING THE GUT CLOCK OR VICE VERSA?

Gad Asher G et al. Cell. 2015 



CHRONIC DISEASES ASSOCIATED WITH AN ALTERATION OF

CIRCADIAN RHYTHMS AND GUT DYSBIOSIS

Lotti S, et al. Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2023

The multiple mechanisms 

linking diet to circadian 

rhythm and gut microbiota 

structure and function 

provide a novel framework to 

understand the development 

of numerous chronic diseases 

associated with diet-related 

chrono-disruption and 

dysbiosis.



La dieta (tipo, 
frequenza, 
quantità) 

influisce sulla 
ritmicità 

circadiana 
contribuendo 

alla 
perturbazione 

circadiana e 
influenzando 

(trigger) i 
disturbi 

metabolici, 
come il 

diabete di tipo 
2Henry CJ, et al. Nutr Diabetes. 2020

CHRONONUTRITION AND DISEASES



URBANISATION AND CHRONONUTRITION

Pot GK. Proc Nutr Soc. 2018



SLEEP AND DIET: 
GROWING EVIDENCE OF A CYCLICAL RELATIONSHIP

Zuraikat FM et al, Annual review of nutrition, 2021



La serotonina → melatonina
Due reazioni enzimatiche che richiedono vitamine del gruppo B 
e magnesio come cofattori. Una volta prodotta nella ghiandola 
pineale, la melatonina viene rilasciata nel sangue per la 
circolazione. La melatonina biosintetizzata, così come la 
melatonina alimentare, viene quindi rapidamente 
metabolizzata e subisce l'escrezione urinaria come 6-
solfatossimelatonina dopo la disattivazione epatica. 

Il triptofano deve quindi competere con altri 
LNAA (Large neutral amino acid). 

Il consumo di piccoli quantitativi di carboidrati 
insieme ad alimenti ricchi di triptofano potrebbe 
migliorare l'ingresso del triptofano nel cervello 
(Palego L, et al. J. Amino Acids 2016), 
promuovendo di conseguenza la biosintesi di 
serotonina e melatonina.

SYNTHESIS OF SLEEP-RELATED HORMONES FROM

DIETARY FACTORS



IL CRONOTIPO RAPPRESENTA L'ESPRESSIONE FENOTIPICA DEL RITMO 

CIRCADIANO INNATO DI UN INDIVIDUO 

CRONONUTRIZIONE ≠ CRONOTIPO

Il cronotipo definito come una specifica tipologia circadiana di un 

individuo ed è una manifestazione comportamentale dell’orologio 

circadiano interno di un individuo. In particolare, è una disposizione 

individuale verso una maggiore attività in un determinato momento 

della giornata; questo ha una base fondamentalmente genetica, ma 

può essere influenzato da diversi fattori ambientali e socio-culturali. 

Bauducco S, et al. Curr Opin Psychol. 2020



Ci sono TRE CATEGORIE GENERALI DI CRONOTIPO che si basano sulle 

varianti del fenotipo comportamentale circadiano:
CRONOTIPI



Il soggetto con  CRONOTIPO MATTUTINO ha la tendenza a svegliarsi presto e preferisce le attività all'inizio della 

giornata. 

Recentemente, in uno studio trasversale condotto su 100 donne in gravidanza nel primo trimestre gestazionale (≤12 settimane di 

gestazione) è stato riportato che il cronotipo mattutino era associato a una migliore qualità della dieta. 

Gontijo CA et al. Chronobiol Int 2019



Il CRONOTIPO SERALE si sveglia più tardi al mattino e ha come orario principale delle sue attività  il tardo pomeriggio o la sera, 

questo cronotipo ha uno spostamento del consumo di cibo e quindi un maggior apporto energetico, verso il 

pomeriggio/sera. 

➢ Maggiori disturbi psicologici, malattie gastrointestinali e maggiore mortalità rispetto al cronotipo mattutino (Nour 

Makarem et al. Chronobiol Int 2020)

➢ Maggiormente incline a sviluppare malattie metaboliche come il diabete di tipo 2 e la sindrome metabolica rispetto al 

mattino cronotipo (Ji Hee Yu et al. JCEM 2015)

➢ Disturbi del sonno per aumento dell'assunzione di cibo predisponendo anche allo sviluppo di obesità (Muscogiuri G., 

Barrea L., Crit. Rev. Food Sci. Nutr. 2019)



Questo questionario è costituito da 19 domande, ad ognuna delle quali 

corrisponde un punteggio. Per prima cosa, calcola i punti che hai segnato ed 

inserisci il punteggio totale.

I punteggi rientrano in un range tra 16 e 86

MORNINGNESS-EVENINGNESS QUESTIONNAIRE (MEQ)





Saltare la colazione è significativamente associato a un aumento del rischio di sindrome 
metabolica e delle sue componenti chiave: obesità addominale, ipertensione, iperlipidemia e 

iperglicemia. 

ASSOCIATION OF BREAKFAST SKIPPING WITH CARDIOVASCULAR

OUTCOMES AND CARDIOMETABOLIC RISK FACTORS

Santos HO, et al. Crit Rev Food Sci Nutr. 2022



Conclusions: A novel positive association 
between milk consumption, GH status, and 
metabolic profile in obese individuals was 
evidenced. Regardless of the pathogenetic 
mechanisms, this novel association might be 
relevant in a context where commonly obese 
individuals skip breakfast, and suggests the 
need of a growing cooperation between 
Nutritionists and Endocrinologists in the 
management of the obese patients.

Methods: Cross-sectional observational study carried out
on 281 adult individuals (200 women and 81 men, aged
18e74 years) with moderate-severe obesity (BMI
35.2e69.4 kg/m2). Baseline milk intake data were
collected using a 7 day food record. Anthropometric
measurements and biochemical profile were
determined. The GH/IGF-1 axis was evaluated by peak
GH response after GHRH þ ARGININE and IGF-1 standard
deviation score (SDS).



Mangiare tardi è stato associato a un 
aumento del sovrappeso e obesità e a un 
metabolismo del glucosio più lento. 

Chi mangia più tardi mostra una 
tolleranza al glucosio inferiore rispetto a 
chi mangia prima. Questo dato è 
indipendente dal peso corporeo, dalla 
massa grassa, dalle calorie e dalla 
composizione della dieta, evidenziando 
la novità dei nostri risultati.

Mangiare tardi contribuisce in modo 
indipendente a una minore tolleranza al 
glucosio. Intervenire sugli orari dei pasti 
può avere implicazioni nella gestione del 
controllo glicemico 

Díaz-Rizzolo DA, et al. Nutr Diabetes. 2024

LATE EATING IS ASSOCIATED WITH POOR GLUCOSE TOLERANCE, INDEPENDENT OF BODY

WEIGHT, FAT MASS, ENERGY INTAKE AND DIET COMPOSITION



Protein ingested before sleep is properly digested and 
absorbed throughout the night, providing precursors for 
myofibrillar protein synthesis during sleep in healthy older 
men. Ingestion of 40 g protein before sleep increases 
myofibrillar protein synthesis rates during overnight sleep. 
These findings provide the scientific basis for a novel 
nutritional strategy to support muscle mass preservation in 
aging and disease.

Based on current evidence, the consumption of 20–40 g of
casein approximately 30 min before sleep improves protein
synthetic response during an overnight recovery period in
healthy young adult men, with possible positive effects on
muscle mass and strength following prolonged resistance
exercise.

SALTARE LA CENA?



Questo studio di coorte retrospettivo, che ha coinvolto 26.433 studenti universitari (17.573 maschi e 8.860 femmine) 
presso un'università nazionale in Giappone, ha valutato l'associazione tra la frequenza di colazione, pranzo e cena e 
l'incidenza di aumento di peso (≥10%) e sovrappeso/obesità (indice di massa corporea ≥ 25 kg/m² ) , utilizzando i dati dei 
controlli sanitari annuali dei partecipanti. 
Nell'arco di un periodo di osservazione di 3,0 ± 0,9 anni, l'incidenza di aumento di peso ≥10% è stata osservata 
rispettivamente in 1.896 uomini (10,8%) e 1.518 donne (17,1%). Saltare la cena è stato identificato come un predittore 
significativo dell'aumento di peso 
Allo stesso modo, saltare la cena, non la colazione o il pranzo, era associato a sovrappeso/obesità (1,74 (1,07-2,84) e 1,68 
(1,02-2,78) rispettivamente negli uomini e nelle donne). In conclusione, saltare la cena ha predetto l'incidenza di aumento 
di peso e sovrappeso/obesità negli studenti universitari.

SALTARE LA CENA?

SEMBREREBBE NON SIA UNA BUONA 
STRATEGIA!!!





Luigi Barrea
Dipartimento di Psicologia e Scienze della Salute

luigi.barrea@unipegaso.it
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