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La dieta italiana Ã¨ nata nel 2003 dall'analisi delle due diete piÃ¹ in voga al momento
fra gli sportivi, la dieta mediterranea e la dieta a zona. Entrambi i modelli alimentari
evidenziano chiari limiti nell'applicazione e/o nei risultati. 

Se la dieta mediterranea non Ã¨ stata in grado di sconfiggere il sovrappeso, la dieta a zona Ã¨ stata presto accantonata dai media non sportivi perchÃ© molti risultati che Sears aveva dato per scientifici e scontati sono stati messi in dubbio dalla ricerca e dall'evidenza (per esempio in campo sportivo Ã¨ evidente che si possono vincere medaglie olimpiche senza seguire la zona, anzi,
la quasi totalitÃ  dei campioni olimpici non la segue!); inoltre Ã¨ apparso chiaro che, senza una grossa motivazione, il seguirla comporta un atteggiamento piuttosto ossessivo nei confronti del cibo.

La dieta italiana Ã¨ quindi un modello alimentare che

- puÃ² essere seguito da tutti e per sempre; 

- ha come risultato la massima salute dell'individuo senza penalizzare la qualitÃ  della vita con un atteggiamento troppo maniacale verso l'alimentazione. 

Se si

vuole,Â la dieta italiana Ã¨ una versione scientifica della dieta mediterranea.

Il suo rapporto con la zona si intuisce dal fatto che molti zonisti, una volta stanchi delle limitazioni e dei vincoli del modello di Sears, continuano ad affermare che seguono la zona, ma, di fatto, non fanno altro che seguire la dieta italiana, avendo conservato della zona solo l'attenzione:

- alla quantitÃ  di cibo; 
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- ai macronutrienti, con l'aumento della quota proteica e la riduzione di quella glicidica; 

- alla qualitÃ  dei cibi con l'eliminazione dei grassi trans, dei cibi con zucchero aggiunto, con la moderazione nel consumo di alcolici ecc. 

Le caratteristiche della dieta italiana 

Le 25 regole della dieta possono essere riassunte in alcuni punti fondamentali:

Essere magri Ã¨ necessario per essere sani - Il sovrappeso Ã¨ una condizione invalidante.
Molte indicazioni alimentari (limitare i grassi saturi, limitare gli zuccheri ad alto indice glicemico,
assumere molte fibre ecc.) sono del tutto inutili perchÃ© in un corpo forte il solo vincolo del
sovrappeso limita praticamente ogni posizione salutisticamente errata (in altri termini, se una
persone vuole rimanere magra non puÃ² eccedere con errori alimentari). La dieta italiana fissa
nuovi e piÃ¹ realistici limiti di sovrappeso con la definizione di nuove tabelle di magrezza, piÃ¹
rigide di quelle ormai superate dell'OMS.Sport e alimentazione sono un binomio indissolubile -
Ãˆ inutile limitarsi a consigliare di fare attivitÃ  fisica, quando si sa benissimo che senza fare
sport un soggetto in sovrappeso non riuscirÃ  mai a dimagrire significativamente a causa di
restrizioni troppo pesanti nella sua dieta. Meglio avere il coraggio di dire che fare sport Ã¨
necessario.

Sapere cosa e quanto mangiare - Nessuno guiderebbe un aereo semplicemente seguendo le
indicazioni che un ottimo pilota dÃ  dalla torre di controllo. Una qualunque persona sensata
deciderebbe prima di imparare a volare. Eppure milioni di persone si illudono di mangiare bene
semplicemente seguendo schemi desunti da un giornale o dalla consulenza di un dietologo che
le ha fornite di qualche paginetta di pranzi di riferimento. Senza una coscienza alimentare ogni
dieta Ã¨ destinata al fallimento.

Eliminare i cibi chimici nocivi - La dieta italiana non demonizza nessun cibo purchÃ© non sia
provata la sua nocivitÃ . In particolare elimina i cibi contenenti grassi trans, in particolare
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grassi/oli vegetali idrogenati (margarina compresa) e conservanti nocivi (come i nitrati e i nitriti
dei salumi e della carne in scatola); limita l'impiego di quelli con etichetta nutrizionale non
chiara, per esempio recante ingredienti non meglio identificati come "grassi vegetali" o "oli
vegetali", oppure con ingredienti che servono solo per ingannare il consumatore (coloranti,
esaltatori di sapiditÃ  come il glutammato, polifosfati ecc.). Ha definito una carta degli additivi
per guidare il consumatore alla scelta consapevole di ciÃ² che mangia.

Â 
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