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Introduzione

Perché le diete falliscono

ei miei anni di lavoro ho avuto la possibilita di capire perché le diete fal-

liscano e perché a volte si sia addirittura restii a intraprendere un per-
corso dietetico. |l problema sta nel fatto che la maggior parte delle persone
attribuisce al termine dieta un significato del tutto sbagliato.

Partiamo allora dall’etimologia della parola. Il termine «dieta», dal gre-
co diaita = modo di vivere, significa sana ed equilibrata alimentazione vol-
ta a soddisfare le esigenze dell’organismo.

Quindi, nel suo vero significato, la dieta altro non € che un modo di
vivere e alimentarsi. Tant’e vero che ci si rivolge a un nutrizionista, o dieti-
sta, o dietologo, per le esigenze pilu disparate: c’e chi necessita di un regi-
me alimentare perché affetto da particolari patologie; ci sono gli sportivi
che hanno bisogno di una dieta che consenta loro di ottenere il massimo
delle prestazioni; c’e chi vuole aumentare la massa muscolare e cosi via.
Tuttavia, a onor del vero, la maggior parte delle persone che vogliono ini-
ziare una dieta ha bisogno di dimagrire. Ed € qui che nasce I’equivoco e la
dieta viene intesa come qualcosa di privativo, restrittivo e punitivo. So che
pensando alla dieta tanti di voi hanno in mente il famoso petto di pollo alla
piastra, il riso in bianco e I'insalata scondita. Insomma, il classico piatto
da ospedale. Non biasimo allora chi, prima di iniziare questo percorso, ci
pensa non due, ma tre o quattro volte.

Lo scopo del mio libro & proprio quello di distogliervi da questa idea e
farvi capire invece che si puo stare a dieta continuando a godere del piacere
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della tavola. Occorrera certo qualche accortezza, regolarsi con le quanti-
ta, scegliere precise modalita di cottura e soprattutto servira capire come
comporre un piatto sano, ma tutto cid non viimpedira di mangiare in modo
gustoso e allo stesso tempo di dimagrire.

Dimagrirete senza rendervene conto, senza sentirvi a dieta, senza

rinunciare al pranzo della domenica o all’'uscita con gli amici.
Il fatto € che normalmente si pensa alla dieta come a una punizione: per
stare a dieta si deve star male. Se non si soffre, se non ci si punisce, o au-
topunisce, se non si & INFELICI, allora non si sta facendo bene la dieta. Per
dimagrire si deve essere TRISTI, questo & cio che si pensa.

Ed & da qui, dal voler smentire questo luogo comune, che nasce la DIE-
TA FELICE. Il mio proposito € quello di trasmettere I'idea che si possa stare
a dieta senza esser tristi, che la dieta non € una punizione, che un piatto
triste non vi fara dimagrire piu di un piatto gustoso e invitante (purché
ben fatto)!

Spesso i miei pazienti vedendo le ricette che propongo sui social mi do-
mandano: «Ma queste ricette io non le posso fare, vero? Sembrano cosi gu-
stose e invitanti...» oppure: «Perché le pubblica se poiio non le posso pre-
parare?» e ancora: «Ma quelle ricette sono per una fase della “dieta” piu
avanzata, vero?». Ecco, da queste domande & chiaro che cosa si pensa soli-
tamente della dieta. Quello che voglio fare € proprio dimostrare il contrario.

Il proporre ricette va ovviamente al di la del mio lavoro principale, eppu-
re & un ambito che curo con particolare attenzione proprio per aiutarvi a
capire che si puo stare a dieta senza esser tristi, consapevole che lo stato di
autopunizione in cui ci si infila sara prima o poi abbandonato, e con esso la
dieta e tutti gli sforzi fatti fino a quel momento.

E quindi... s, le ricette che propongo sono tutte ricette «da dieta», nelle
quali cioe la modalita di cottura e gliingredienti usati sono quelli tipici delle
diete, ma in cui cambia il modo di presentare i piatti, proporli e comporli,
per far si che risultino appetitosi. Ed ecco che il petto di pollo alla piastra e
la verdura lessata diventano uninvoltino di pollo ripieno diverdure. La pasta
in bianco e il merluzzo al vapore si trasformano in caserecce integrali con
merluzzo, pomodorini e basilico, e cosi via.



Una dieta FELICE non solo vi fara dimagrire tanto quanto una dieta triste,

ma potrd diventare, senza rendervene conto, il vostro stile di vita,
e la porterete avanti anche oltre il raggiungimento degli obiettivi proposti.
Molto spesso, gia in occasione della prima visita, i pazienti mi chiedono:
«Dottoressa, ma quanto pensa che civorra? Ma quanto dura questa dieta?».
Oppure: «<Sono sempre stata/o restia/o a iniziare una dieta perché penso...
e poi?». Bene, sono tutte domande che dimostrano come I"approccio alla
dieta sia sbagliato. Certo, nel primo caso si puo trattare solo della necessita
di porsi degli obiettivi, e questo € comprensibile soprattutto quando i chili
da perdere sono molti.

Tuttavia, queste domande lasciano trapelare I'idea che, una volta rag-
giunto il traguardo, si abbandoni del tutto la dieta per tornare ad alimentar-
si come prima, commettendo di nuovo gli stessi errori che hanno portato
neglianniaingrassare. Siriprenderanno cosi i chili persi non perché la dieta
non abbia funzionato, ma perché non si & stati «educati». La dieta non & di-
ventata uno stile di vita perché e stata vissuta in modo sbagliato, convinti
di dover mangiare, per dimagrire, solo piatti tristi e niente affatto invitanti.

Dietro la domanda: «Ma dovro sempre mangiare cosi a vita?» sinasconde
sempre I'idea che la dieta corrisponda al famigerato pollo e al riso in bianco.
E la mia risposta sara: «Si, la dieta non finisce mai, ma solo se intesa come
stile di vita sano in cui non bisogna rinunciare al piacere della tavola». La
dieta diventera un’abitudine: cosi come andare in bicicletta, mangiare in
modo corretto diventera automatico e anche il cosiddetto mantenimento
verra da sé.

A proposito di mantenimento, voglio rispondere anche a un altro fre-
quentissimo quesito: «Ma la dieta di mantenimento?». La dieta di mante-
nimento non esiste. Prescrivere una dieta di mantenimento, infatti, signifi-
cherebbe dare ancora un foglio scritto da dover leggere a vita, senza capire
il perché si debba portare in tavola un alimento piuttosto che un altro. In-
somma, come degli automi che eseguono gli ordini. Ma credete sia possibi-
le leggere un foglio a vita? Certo che no!

Conoscere le regole di base, interiorizzare il modo di mangiare e cambiare
mentalitd sono operazioni molto piu importanti di un foglio scritto.
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