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11Prefazione

Prefazione

di Andrea Ghiselli*

Caro lettore,

c’è poco da fare e conviene prenderne atto: per la pri-
ma volta nella storia dell’uomo siamo in una situazio-
ne ideale, in cui abbiamo finalmente rotto il legame tra
fatica fisica e approvvigionamento alimentare (o al-
meno questo è quello che è successo nella parte più
fortunata del mondo). Oggi, senza alcuna fatica, addi-
rittura senza spendere energia nemmeno per andare a
fare la spesa, possiamo farci arrivare a domicilio, a
basso costo, tutte le calorie che vogliamo.

Disponibilità: che parola meravigliosa e che mondo
fantastico! Certamente. Ma questo inevitabilmente
sovverte quel naturale ciclo ‘‘fame-sazietà’’, che sti-
mola ogni animale alla ricerca del cibo. La fame è la
spinta naturale verso quel movimento necessario a
procurarsi il cibo (che sia cacciare, brucare l’erba, o
piantare patate), mentre la sazietà è lo stimolo natura-
le al riposo. Ogni animale, noi compresi, è in grado di

* Andrea Ghiselli è Dirigente di ricerca al CREA, Centro di ricerca
per gli Alimenti e la Nutrizione, e Presidente della Società Italiana di
Scienze dell’Alimentazione.
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12 La dieta persona

stimare, a seconda della fame, se valga la pena spreca-
re energie nel movimento. Altrimenti rimane quieto a
poltrire finché la fame non darà uno stimolo più forte.

Ecco, noi uomini occidentali abbiamo perso questo
ritmo naturale. Per fortuna! Ma poiché ogni progresso
ha un costo, siamo costretti a vivere in un ambiente
che ci fa ingrassare. Non paghiamo più la tassa obbli-
gatoria per procurarci energia e siamo obbligati ad ac-
cumularla, a meno che non siamo cosı̀ bravi da fare
sufficiente attività fisica.

Cosa fare? Be’ la soluzione appare banale: mangiare
di meno e muoversi di più; ma in questo libro Tiziana
Stallone spiega perfettamente che questa cosa, estre-
mamente banale lo è soltanto a parole, perché dobbia-
mo imparare come farla. E che sia estremamente diffi-
cile lo dimostra l’incessante pubblicazione di libri di
diete più disparate e fantasiose, dalla dieta paleolitica
a quella del sondino, da quella dell’uva a quella che
mima il digiuno, o quella dei gruppi sanguigni. Quale
quindi quella giusta? Viene spiegata in questo libro: la
dieta giusta è quella che, prendendo in considerazione
i nostri vizi e le nostre debolezze, le nostre esigenze e
le nostre idiosincrasie, ci accompagna in maniera faci-
le e adeguata a ognuno di noi. La dieta non deve esse-
re presa sulle riviste di moda o su una fotocopia ano-
nima, ma è un continuo contratto, che deve adattarsi
alle diverse necessità delle persone come un vestito
che cambia a seconda delle occasioni e delle situazio-
ni. Io non riuscirei a seguire una dieta che mi costrin-
gesse a cominciare la mia giornata con due orribili fet-
te biscottate, come succede invece in molte diete foto-
copiate; non ci sono alimenti ‘‘per le diete’’, non ci so-
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13Prefazione

no alimenti buoni o cattivi, non ci sono magici brucia-
grassi, magari! Ci sono scelte alimentari opportune e
altre meno opportune, questo sı̀.

Le scelte alimentari di ognuno di noi sono più com-
plesse del ‘‘questo sı̀ e questo no’’. I determinanti delle
scelte alimentari pescano nell’individuale, nel sociale
e nell’ambientale e sono diversi per ognuno di noi.
Non può esistere la dieta X o la dieta Y, ma la Dieta per-
sona. Dove ognuno può mettere il proprio nome. E al-
lora ci saranno la dieta Antonio e la dieta Matilde e
non saranno immutabili nel tempo, perché né Anto-
nio, né Matilde lo sono. La dieta invece, ci spiega que-
sto libro, deve accompagnarci per tutta la vita, seguir-
ci in ogni momento, in ogni boccone che mandiamo
giù, in ogni scelta che facciamo, in ogni coccola che
ci concediamo.

Il nutrizionista (o la persona cui affidiamo la nostra
salute) ha un compito più importante della semplice
perdita di peso. Perché diciamolo, noi gli chiediamo
una dieta per perdere peso in vista della prova costu-
me o per apparire più belli, non certo per essere più
sani. Anzi a volte saremmo propensi a farci mettere
un cannello nel naso pur di apparire belli. Il nutrizio-
nista sa bene come si deve agire, perché sa di avere al-
meno tre doveri: il primo ovviamente è quello di far
perdere peso; non secondario è però indurre una per-
dita di peso in modo sano, cioè conservando la salute
presente o riprendendo una salute minata dall’au-
mento di peso; il terzo dovere è quello di insegnare co-
me mantenere il peso e la salute per tutta la vita senza
farvi sentire troppo a dieta. Infine vi deve sostenere nel
periodo difficilissimo del dopo-dieta.
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14 La dieta persona

Ma qualche dovere lo ha anche il paziente: deve im-
parare. Deve quindi farsi aiutare a capire come e per-
ché è arrivato a quel punto e deve essere istruito su co-
me fare a mangiare di meno e muoversi di più nel
tempo, perché ognuno di noi ha un suomodo e perché
la dieta è sempre un compromesso tra gratificazione e
salute. Ognuno di noi ha cibi o ricette cui può rinun-
ciare senza sofferenza e altri che ritiene indispensabili,
che non possono non esserci tutti i giorni. La dieta è
un contratto continuo come dicevo più sopra, mai fis-
so, ma modificabile nel tempo: Dieta persona appunto.

Il paziente deve anche imparare a conoscersi, a se-
guire le indicazioni che gli sono date e riferire o con-
fessare le eventuali deroghe e le inevitabili cadute, per
dare modo al nutrizionista di esaminare i progressi e i
rallentamenti, ridiscutere le indicazioni ed eventual-
mente modificare il contratto. Soltanto in questo mo-
do risulta più chiaro cosa sia meglio per ognuno di
noi e come possiamo arrivare a compiere quell’unico
binomio in grado di salvarci da sovrappeso, obesità,
insulinoresistenza, diabete, ipertensione e via dicen-
do: mangiare di meno e muoversi di più.

Tiziana Stallone guida il lettore prendendolo per
mano, spiegandogli all’inizio che la dieta migliore
per lui, quella che funziona, è quella che riesce a fare.
E ha ragione: non ci sono diete in assoluto migliori.
Cosı̀ come non ci sono attività fisichemigliori. L’attivi-
tà fisica migliore è quella che ci piace di più, perché
riusciamo a farla per un tempo maggiore. Meglio por-
tare a spasso il cane o passeggiare? Fare tapis roulant
o ballare? Nessuna e tutte, ma quella che si riesce a fa-
re per più tempo. E per la dieta è lo stesso.
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In seguito prende in esame gli errori che si commet-
tono e quali sono i motivi per i quali si prende peso.
Ma non si limita certo alla descrizione e alla teoria,
poiché dà consigli su come controllare gli inevitabili
attacchi di fame e descrive i particolari dei diversi tipi
di fame, perché ognuno di noi mangia per motivazio-
ni completamente diverse (oltre a nutrirsi). Spiega i
perché, spiega gli errori, spiega le scelte, confidando
che la consapevolezza sia un passo fondamentale
per iniziare a guadagnare salute. Ovviamente sotto
la guida esperta del professionista della salute.

Insomma, questo è un libro scritto in maniera tanto
autorevole quanto piacevole, nel quale esperienza e
buon senso aiuteranno non soltanto il lettore comune,
ma anche molti addetti ai lavori; come quelli che fan-
no il mio mestiere di pura teoria, che hanno sempre
studiato la nutrizione dal punto di vista dei grandi nu-
meri degli studi epidemiologici e che spesso dimenti-
cano che quei grandi numeri sono fatti da centinaia di
milioni di singole persone diverse, ognuna con deter-
minanti e motivazioni diversi per i loro comporta-
menti alimentari.

Buona lettura a tutti quindi, buona Dieta persona, buo-
na salute per sempre.
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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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