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tando i loro dati, hanno concluso che l’attività fisica sem
bra essere 

la chiave del successo nel m
antenim

ento del peso per circa il 90%
 

dei partecipanti.
G

li individui che fanno regolarm
ente attività fisica hanno una 

m
assa grassa m

inore e una m
aggiore m

assa m
uscolare, una m

iglio-
re fitness cardiovascolare, consum

ano più calorie, si sentono in 
m

edia psicologicam
ente m

eglio e tendono a m
angiare in m

odo più 
salutare e regolare. È probabile che l’effetto dell’attività fisica nel 
m

antenim
ento del peso sia dovuto alla com

binazione m
ultipla di 

questi effetti e non solo al consum
o di calorie che essa determ

ina.

S
egu

ire u
n
a d

ieta p
overa d

i grassi

Vari studi hanno evidenziato che gli individui tendono a m
ante-

nere il peso se seguono una dieta povera di grassi. Inoltre, gli in-
dividui che seguono una dieta povera di grassi pesano di m

eno di 
quelli che non lo fanno. Q

uesto dato è stato conferm
ato anche nel 

N
ational W

eight C
ontrol Registry: infatti, i partecipanti che m

anten-
gono il peso seguono una dieta con un contenuto di lipidi che in 
m

edia non supera il 24%
 delle calorie introdotte.

I grassi contengono più del doppio delle calorie rispetto ai car-
boidrati (9 kcal versus 4 kcal); sono cibi ad “alta densità energeti-
ca”. Q

uesto significa che è possibile m
angiare una m

aggiore quan-
tità di cibo se questo è a basso contenuto di grassi. Inoltre, i grassi 
hanno un basso potere saziante e, se assunti in eccesso, tendono ad 
accum

ularsi nel nostro corpo con facilità perché sono scarsam
ente 

ossidati. La com
binazione di questi effetti spiega verosim

ilm
ente 

perché l’assunzione di una dieta povera di grassi faciliti il m
anteni-

m
ento del peso a lungo term

ine. 
Benefici aggiuntivi di una dieta povera di grassi includono la 

prevenzione dello sviluppo del diabete, delle m
alattie cardiovasco-

lari e di alcuni tipi di cancro.


