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Per dimagrire basta mangiare meno. Facile a dirsi.
Peccato che, nella pratica, non funzioni proprio
cosl. Lo dimostrano le tante persone che si sotto-
pongono ogni anno, all’arrivo dei primi tepori, ad
ogni genere di privazione, nella speranza di inau-
gurare I'estate in forma.

Il copione, per molti, € sempre lo stesso: dieta
ferrea per una settimana e poi, con la scusa dello
stress che manda in tilt I'equilibrio conquistato a
fatica, si buttano a mare tutti i buoni propositi.
Ennesimo tentativo. Ennesimo fallimento. Ma la
colpa non & solo della scarsa volonta o della gola.
Anzi.

Spesso, tutto parte dalla scelta della dieta sbaglia-
ta: squilibrata € monotona, ma carica di promesse
cui e difficile resistere. All'inizio la bilancia risponde
bene e allora ci si illude. Poi, pero, la guerra la vin-
cono sempre i chili di troppo perché tanto piu una
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dieta & lontana dalle nostre abitudini e dalle
reali necessita dell’organismo, tanto piu siamo
portati ad abbandonarla presto.

Meglio cosi perché, quanto meno, si riducono
i danni alla salute! Rimane pero il famigerato
effetto yo-yo che, statistiche alla mano, fa riac-
quistare tutto il peso perso nell’85% dei casi.
La cruda verita & che, se da una parte il cibo Ci
nutre e ci gratifica, dall’altra funziona inconsa-
pevolmente come sedativo momentaneo
(facile da reperire € a buon mercato) per af-
frontare con piu serenita i disagi emotivi quoti-
diani, piccoli o grandi che siano.

Questa e una delle ragioni principali per cui le
persone non riescono a raggiungere 0 a man-
tenere il peso ideale.
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