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La prescrizione (in tema di diete)
ha fallito

La risposta all’obesità non può essere una dieta prescritta
con la stessa meticolosità di un farmaco. Centoventicinque
grammi di manzo, centocinquanta di petto di pollo, un uo-
vo, un sedano intero da mangiare al mattino. Sarebbe una
dieta perfetta nella forma, ma di fatto non sostenibile nel
tempo, forse neppure da chi la prescrive. L’unica risposta
all’obesità, inoltre, non può essere mangiare di meno e
muoversi di più. Mangiare di meno di quel che si consuma
è il punto di partenza, quello di arrivo è la massima perso-
nalizzazione della dieta. Il movimento è il secondo cardine
del dimagrimento, ma da solo non basta, perché i due terzi
del nostro metabolismo sono legati al lavoro di altri organi
rispetto ai muscoli. Pertanto oltre a muoverci di più è ne-
cessaria la massima attenzione alla qualità e all’equilibrio
degli alimenti al fine di garantire la corretta funzionalità
degli organi.
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34 La dieta persona

Se ci comunicassero come mangiare e quanto muo-

verci con una ricetta formalmente ineccepibile, riu-

scire a farlo non sarebbe scontato. Per una vita la ri-

sposta all’obesità è stata una dieta prescritta nelle do-

si e con la stessa meticolosità che si usa per un farma-

co. Una dieta perfetta, ma di fatto irrealizzabile, so-

prattutto a lungo termine. Quando mangiamo entra

in gioco una serie di elementi: i nostri gusti, l’organiz-

zazione quotidiana domestica e lavorativa, lo stato

emozionale, le ansie, le tensioni, le gioie, la convivia-

lità. Non è soltanto importante quanto si mangia, ma

cosa si mangia, come lo si mangia e con chi. È impor-

tante il senso di gratificazione che ci rimane dopo il

pasto e il senso di pienezza e sazietà. È importante te-

nere anche in considerazione il nostro umore e le si-

tuazioni di stress o rilassatezza nei diversi momenti

della giornata.

Lamassima personalizzazione della dieta è la cosa

più importante. Tutto questo va però tradotto in una

dieta che si riesca a fare nel breve e, soprattutto, nel

lungo termine, perché come abbiamo detto non si trat-

ta di un momento della nostra vita, ma è per la vita. In

caso contrario si tratta semplicemente di uno schema

alimentare restrittivo che ci aiuta a dimagrire, ma che

non ci lascia nulla in eredità per il futuro. Uno schema

che per quanto possa essere suggestivo, innovativo o

persuasivo, se limitato nel tempo non può consentirci

di mantenere il peso e il benessere negli anni. La dieta

rivoluzionaria del momento è scontata, già vista, falli-

mentare. Ogni nuovo schema alimentare che promet-

te di dimagrire, ma viene percepito come un sacrificio,
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è il vecchio che per attrarre si traveste da nuovo. La

vera rivoluzione è una dieta che corrisponde talmente

tanto alla persona, da non essere percepita come re-

strizione ma come naturale.

Le condizioni necessarie per dimagrire

La perdita di peso non può essere ricondotta a una

formula matematica, bruciare più calorie di quante

se ne assumono. Per anni gli esperti hanno ritenuto

che mangiare di meno e muoversi di più fosse l’unica

via di uscita dall’obesità. Consumare più di quanto si

mangi consente di dimagrire, questo è fuori dubbio,

ma se fosse sufficiente avremmo risolto il problema

per sempre.

Il movimento è una condizione necessaria. Il no-

stro stile di vita sedentario implica un basso consumo

energetico, che ci porta ad accumulare grasso conmag-

giore facilità. Muovendoci bruciamo di più, vinciamo

la resistenza insulinica periferica,7 sensibilizziamo

nuovamente i muscoli alla captazione di glucosio e

contrastiamo l’accumulo di grasso. L’attività muscola-

re ci consente di mantenere, o addirittura incrementa-

re, la nostra massa cellulare metabolicamente attiva,

7. La resistenza periferica all’insulina è una condizione in cui le cel-
lule dell’organismo diminuiscono la loro sensibilità all’insulina. Può
portare al diabete mellito di tipo 2. Il termine ‘‘periferica’’ sottintende al-
la periferia del fegato e si riferisce alla ridotta risposta all’insulina delle
cellule muscolari scheletriche.
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36 La dieta persona

con ripercussioni positive sul metabolismo basale.8 Il
dispendio energetico in attività fisica, tuttavia, contri-
buisce soltanto a un terzo del nostro fabbisogno calori-
co totale, nel senso che se abbiamo bisogno ogni giorno
di duemila calorie, ben i due terzi di queste servono
per far funzionare il nostro corpo, i nostri apparati e or-
gani, mentre soltanto un terzo serve per farci muovere.
Solamente con l’attività fisica, quindi, non riusciamo a
compensare gli eccessi alimentari perché permuoverci
non sono necessarie cosı̀ tante calorie. Il movimento
non è dunque sufficiente per perdere peso.

I restanti due terzi del metabolismo basale sono le-
gati al quotidiano lavoro di tutti i nostri organi come
ad esempio il sistema nervoso, cardiocircolatorio, re-
spiratorio e muscolare. Il mantenimento della cor-
retta funzionalità degli organi durante il dimagri-
mento è quindi di estrema importanza. Legare il di-
magrimento alla sola restrizione calorica associata a
iperattività fisica è stato uno degli errori più gravi de-
gli ultimi decenni. Per far scendere la bilancia sono
state inflitte le più inutili privazioni, con un impatto
negativo sul metabolismo, proprio perché esse metto-
no a dura prova il nostro fisico che inizia a lavorare a
basse prestazioni. La restrizione alimentare reiterata
nel tempo incide negativamente sulla funzionalità
di organi e tessuti, causando una riduzione della mu-
scolatura.

8. Il metabolismo basale è il dispendio energetico di un organismo a
riposo e comprende l’energia necessaria per le funzioni metaboliche vi-
tali (respirazione, circolazione sanguigna e battito cardiaco, digestione,
attività del sistema nervoso, ecc...). Minore è il metabolismo basale, mag-
giore è la tendenza ad accumulare grasso nelle cellule adipose.
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Una caloria è una caloria? Paragonando una barret-
ta di cereali e una mela, tra loro isocaloriche, la secon-
da, con il suo naturale carico di vitamine, sali minerali,
acqua e composti bioattivi, contribuirà a sostenere le
reazioni biochimiche del nostro metabolismo e a man-
tenerlo vivo, mentre la prima no. Le calorie e la restri-
zione calorica, quindi, lasciano il tempo che trovano.

Inoltre, se la restrizione calorica è associata all’uso
ingiustificato di diuretici, la ripercussione negativa
sul metabolismo è ancora maggiore. Tutte le nostre
reazioni metaboliche avvengono in acqua e la disidra-
tazione indotta dai diuretici incide sul metabolismo.

Nella perdita di peso dobbiamo prestare la massi-
ma attenzione a ridurre soltanto il grasso di accumulo,
preservando la massa muscolare, garantendo la cor-
retta idratazione e migliorando la funzionalità corpo-
rea. In questo modo, se manterremo le fisiologiche
funzioni d’organo e il metabolismo, eviteremo sia il
blocco del dimagrimento da stallo metabolico, sia un
più facile incremento di peso nel tempo noto come
sindrome yo-yo. In sintesi dobbiamo continuare a man-
tenere attivo il nostro metabolismo anche dimagren-
do: mantenendo il tono muscolare, garantendo il co-
stante apporto e l’alternanza di tutti i nutrienti, di vi-
tamine, sali minerali e acqua. D’altra parte, un dima-
grimento troppo repentino non giova alla nostra salu-
te e al nostro metabolismo: una velocità adeguata di
dimagrimento corrisponde alla perdita di cinque-
cento grammi fino a un massimo di un chilo di gras-
so a settimana.

Chi soffre di anoressia nervosa ci fornisce purtrop-
po un triste esempio di dimagrimento non corretto.
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L’importante riduzione dell’introito calorico che carat-
terizza le persone colpite da questa patologia e la mo-
notonia dell’alimentazione, comportano anche un’im-
portante riduzione del metabolismo basale. Si tratta di
un meccanismo di difesa che consente alla persona di
sopravvivere anche mangiando poco, a fronte di una
riduzione della prestazione di ogni organo.Misurazio-
ni del metabolismo basale in persone con anoressia
nervosa hanno dimostrato un calo dell’attività meta-
bolica consistente a fronte di quella attesa per sesso
ed età.

Ora sappiamo che per dimagrire è importante non
mangiare troppo poco, non muoversi troppo e conti-
nuare a mangiare in equilibrio. Questo consentirà di
mantenere la funzionalità degli organi, a discapito
della sola massa grassa che gradualmente diminuirà.
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La dieta che funziona è quella
che si riesce a fare

Per dimagrire, è necessario trasformare quello che do-
vremmo fare in quello che riusciamo a fare e a portare
avanti nel tempo. L’astinenza è più facile della continenza.
Fare una dieta restrittiva, con la fretta di conseguire il risul-
tato, non è soltanto dannoso, ma anche inutile. L’obiettivo
che dovremmo perseguire è la capacità di contenerci. Pensa-
re di dimagrire con una dieta formalmente perfetta è infrut-
tuoso. Siamo per nostra natura imperfetti. Se vogliamo di-
magrire, ogni giorno dobbiamo fare meglio di quello prece-
dente. Se una volta non dovessimo riuscire, perdoniamoci
e ricominciamo a lavorare.

Una volta una paziente mi disse: «Dottoressa, tutta la
mia dieta ruota intorno a quel piccolo panino che lei
mi ha dato per il pomeriggio. Quando sono nervosa,
penso al panino che a breve mangerò e mi calmo.
Quando mi prende quella fame immensa, inspiegabi-
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40 La dieta persona

le, quella voragine allo stomaco che prima non riusci-
vo a saziare, so che ho il panino, lomangio, mi calmo e
sono felice, e ora che sto dimagrendo sono ancora più
felice ».

Possibile che la signora non avessemai provato uno
spuntino salato prima d’ora? Eppure aveva seguito
parecchie diete. Le avevano sempre prescritto spunti-
ni a base di yogurtmagro o frutta, che invece di saziar-
la le creavano l’effetto ‘‘voragine nello stomaco’’. Sa-
rebbe stato sufficiente un piccolo panino di cinquanta
grammi farcito, per darle un senso di appagamento e
permetterle di arrivare all’ora di cena senza morire di
fame.

Secondo la mia esperienza, è necessario fare conti-
nuamente compromessi con i pazienti; pochi hanno
una forza di volontà tale per cui non è necessario. Gli
sportivi ad esempio, perché dalla loro dieta dipende la
performance. Resisterebbero a qualsiasi tentazione
piuttosto che derogare. Quel che conta, per loro, è rag-
giungere il risultato.

Anche con i grandi obesi è difficile incontrarsi:
mangerebbero soltanto aria, nella fretta di dimagrire.
Sono quelli che, nella logica del ‘‘tutto o nulla’’, si pre-
sentano da te e ti chiedono il nulla. In questo caso pro-
porre loro una dieta sostenibile è davvero difficile,
perché alcuni grandi obesi chiedono di non mangiare
e basta.

A loro spesso racconto la storia di Roberto, proprio
perché la dieta che davvero funziona è soltanto quella
che possiamo fare a lungo, per sempre.

Roberto venne da me dopo aver perso venti chili e
averne ripresi ventiquattro. Mi disse che aveva fatto
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per settemesi una dieta da ottocento calorie e non ave-
va fame, mangiava poco e si saziava facilmente.
Quando gli chiesi perché avesse ripreso i chili persi,
lui con cadenza marcatamente romana e occhi sinceri
mi disse: «Dottoressa, ma che ne so! A un certo punto
ero a cena em’è passato davanti un piatto d’amatricia-
na, un profumo! Non c’ho capito più niente, mi girava
la testa. L’ho ordinata e da lı̀ non so’ più riuscito a fer-
marmi ».

L’astinenza è più facile della continenza. Fare una
dieta restrittiva, avere fretta di conseguire il risultato
non è soltanto dannoso, ma anche inutile.

Quando ci si siede di fronte a un nutrizionista, la forza
di volontà è una pellicola sottile che avvolge un grovi-
glio di timori, come un cespuglio spinoso. La pellicola
è tesa, ma le spine nel tempo iniziano a pungerla, e la
pellicola rischia di slabbrarsi. Ogni spina è un possibi-
le motivo di fallimento, ancorato a un apparente desi-
derio: il cornetto, la pizza, il cioccolatino, i tre cuc-
chiaini di zucchero nel caffè. Noi nutrizionisti potrem-
mo spazzare in un solo colpo i desideri (e le paure)
con una prescrizione restrittiva e un fare direttivo, op-
pure potremmo scegliere di soffocare gli altrui deside-
ri, millantando un nuovo miracoloso metodo per di-
magrire.

Sia i bacchettatori sia i millantatori, però, nella die-
tologia hanno fallito.

Lavoriamo con la fantasia e immaginiamo la nostra
dieta come un’arrampicata inmontagna. La salita è fa-
ticosa e gli appoggi di mani e piedi devono essere ben
saldi. A un certo punto, per alleviare i dolori e mitiga-
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42 La dieta persona

re le ansie scegliamo di poggiare su quel che apparen-
temente ci sostiene. Una mano si regge su un gelato,
un piede su un pezzo di pizza, e cosı̀ proseguendo tro-
viamo un tiramisù e un bignè... Sono appoggi insidio-
si però, che divengono poi il nostro stesso pericolo.

Lo comprendiamo e vorremmo liberarci dei surro-
gati di felicità, ma sarebbe imprudente sganciare con-
temporaneamente entrambe le mani. Potremmo sci-
volare. Possiamo proseguire invece staccando una
mano alla volta. L’idea di cambiare in un solo colpo
le abitudini agita molte persone, perciò ci sono ‘‘ap-
poggi’’ che agli inizi è meglio non toccare.

Non è un problema bilanciare la dieta su una tra-
sgressione giornaliera. A patto che quella concessio-
ne ci consenta di trovare la forza di sostenere tutto il
resto.

Proprio come il panino farcito della signora. Quan-
do le persone sono messe nelle condizioni di aprirsi e
di raccontarti quel che davvero fanno, si mostrano in
tutta la loro umana imperfezione. Siamo naturalmente
imperfetti. Rispondere alle fragilità con una dieta per-
fetta, vuol dire non rispondere a una richiesta di aiuto.

Di fronte a una debolezza confessata con pudore, a
volte consiglio di iniziare con una dieta ponte, che rac-
cordi il gran disordine che mi viene descritto a quello
che sarà il futuro stile di vita del paziente. Inizio amet-
tere ordine nella sua alimentazione, a eliminare gli er-
rori grossolani, a tamponare i momenti difficili, a pun-
tare sulle situazioni in cui ha meno fame. Le cose ini-
zieranno a cambiare, non può essere altrimenti, e noi
staremo a vedere cosa accadrà, come risponderà. A
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quel punto continueremo a lavorare. Sarà anche una
dieta imperfetta, ma è comunque un passo avanti ver-
so l’obiettivo.

La dieta che funziona è quella che si riesce a fare. Lo
diceva ai suoi pazienti un bravo maestro, un dietolo-
go, mentre io lo ascoltavo.

Questo è quel che racconto a chi mi chiede aiuto, ed
è quel che ripeto anche ame stessa nei momenti di dif-
ficoltà.
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4

Forse è la prima volta
che cominciate una vera dieta

Se avete interrotto la dieta perché:

3 Era un momento difficile.

3 La dieta era stata presa in prestito.

3 Assumevate farmaci che vi hanno fatto perdere pe-

so in pochissimo tempo.

3 La dieta era perfetta, ma non la sentivate vostra.

3 La dieta ve l’ha data l’estetista, il personal trainer, il
vicino di casa o, in ogni caso, una persona non tito-

lata a farlo.

3 Non vi sentivate pronti.

Allora forse non avete mai iniziato la dieta giusta per

voi.
Cadi una volta e ti rialzi due, se cadi nove voltemet-

titi in piedi anche la decima.Questo vale per ogni dieta
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fallita, ma anche per tutte le situazioni in cui, messi alla 
prova, non abbiamo ottenuto il risultato sperato. Chi ci 
darà la forza di riprendere (e terminare) il percorso?

Ci può guidare il desiderio di piacere a un nuovo 
amore, potremmo avere il colesterolo troppo alto o 
la pressione ballerina. L’effetto trainante è sicuramen-
te utile, ma un nuovo compagno o la preoccupazione 
per la nostra salute non possono bastare. Il cambia-
mento ha bisogno di noi, dobbiamo essere presenti a 
noi stessi, in modo che all’entusiasmo, alla motivazio-
ne si affianchi la nostra piena consapevolezza.

CONTINUA IN LIBRERIA
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QUATTRO PROFILI PSICOLOGICI PER INDIVIDUARE 
IL PROPRIO RAPPORTO CON IL CIBO

il mangiatore Malinconico, 
che usa il cibo 

come un conforto;

il mangiatore Compulsivo,
che usa il cibo per riempirsi 
 e combattere ansia e paure;

il mangiatore Edonista,
attratto dal piacere 

del buon cibo;

il mangiatore Sociale,
che cerca nel cibo l’aggregazione 

e la propria affermazione.

LA DIETA PERSONA 
IL PRIMO METODO CHE AFFRONTA I PROBLEMI 

DI PESO E DI ALIMENTAZIONE 
SULLA BASE DEL PROFILO PSICOLOGICO

L’altissimo tasso di fallimento delle diete dimostra che un programma dimagrante generi-
co, anche se elaborato da un professionista, non può essere adatto a chiunque. 
È necessario tenere conto di fattori fisiologici diversi per ciascun individuo, come la gli-
cemia, il colesterolo o la massa grassa. Questi, tuttavia, non sono sufficienti per scegliere 
una dieta: la cosa più importante, infatti, è che chi vuole dimagrire sia consapevole del 
proprio rapporto con il cibo. La dottoressa Tiziana Stallone, biologa nutrizionista con espe-
rienza in psiconutrizione e disturbi del comportamento alimentare, ha descritto l’atteggia-
mento nei confronti del cibo in quattro profili psicologici, individuandone gli eccessi, le 
fragilità e le possibili soluzioni. Per ciascuno di essi – il mangiatore Malinconico, quello 
Compulsivo, l’Edonista e il mangiatore Sociale – la dottoressa Stallone ha poi studiato 
quattro programmi distinti per cambiare gradualmente e stabilmente le proprie abitudini 
alimentari. Ricco di esempi pratici e di consigli di buonsenso, La dieta persona è il primo 
metodo basato sulla personalità per controllare la fame, sentirsi appagati e dimagrire.



Tiziana Stallone, biologa, è dottore di ricerca in Anatomia; ha una seconda 
laurea in Scienza della nutrizione umana e un master di II livello in Nutri-
zione clinica applicata. Svolge la libera professione a Roma in uno studio 
associato psichiatrico e nutrizionale. Ha partecipato e partecipa in qualità 
di esperta a numerose trasmissioni televisive, da Uno mattina, a La vita in 
diretta e a Buongiorno benessere, su RaiUno, a Di martedì, su La7. È stata 
autrice e co-conduttrice della trasmissione radiofonica La dolce linea su 
Raiwebradio. Ha pubblicato numerosi testi su riviste scientifiche interna-
zionali e scrive regolarmente per testate giornalistiche e riviste nazionali. 
Dal 2015 è presidente della Cassa di previdenza dei biologi.
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