
Il tuo cervello non vuole farti dimagrire (e ha ottime
ragioni)
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di Vita Maria Minò

Se pensi che dimagrire sia solo una questione di forza di
volontà, stai già perdendo.
Non perché ti manchi disciplina. Ma perché stai combattendo
contro un sistema biologico progettato per impedirti di
vincere.
Il mercato del dimagrimento continua a vendere una favola
semplice: vuoi, quindi puoi. La biologia racconta un’altra
storia: vuoi, ma il tuo cervello negozia.
E finché continuerai a trattarlo come un nemico, lui farà ciò
per cui è progettato: resistere.
Chiamiamolo pure “cervello primitivo”, anche se l’etichetta è
riduttiva.
Parliamo di circuiti profondi, tra ipotalamo e sistema limbico,
che non si occupano della tua forma fisica, ma della tua
sopravvivenza.

E’ qui che nasce il conflitto.
Per milioni di anni, perdere grasso corporeo ha significato una cosa sola: carestia imminente. Nessuna dieta, nessuna
estetica. Solo scarsità.
Il problema è che oggi viviamo nell’abbondanza, ma il cervello no. È rimasto indietro. E interpreta ogni restrizione
calorica come una minaccia.
Non ti sta sabotando.
Sta facendo esattamente ciò per cui è stato progettato.

I cinque modi in cui il cervello ti rema contro

1 - Modalità carestia: il metabolismo rallenta
Tagliare drasticamente le calorie non accelera il dimagrimento: lo complica. Il cervello abbassa il dispendio
energetico, rendendo il corpo più efficiente.
Risultato: consumi meno, anche facendo le stesse cose.

2 - Fame chimica: quando gli ormoni prendono il controllo
La leptina (sazietà) cala, la grelina (fame) aumenta. Il
risultato è una spinta biologica verso il cibo, spesso
ipercalorico. Non è debolezza: è regolazione interna.

3 - Cortisolo: lo stress che ingrassa
Il cervello non distingue tra una dieta restrittiva e una
minaccia reale. In entrambi i casi aumenta il cortisolo,
favorendo accumulo di grasso e desiderio di zuccheri.
4 - Il “termostato” del peso (Set Point)
Il corpo difende un intervallo di peso considerato sicuro.
Scendere troppo rapidamente attiva contromisure: più fame,
meno consumo energetico. È il meccanismo dietro l’effetto
yo-yo.

5 - Risparmio energetico invisibile
Non è solo allenamento: il cervello riduce anche i movimenti
spontanei. Meno gesti, meno attività inconsapevole. Piccoli
risparmi che, nel tempo, contano.

Il vero errore: forzare invece di negoziare
La conclusione è controintuitiva: più forzi il sistema, più lui
resiste.
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Questi meccanismi non sono opinioni, ma il risultato di decenni di ricerca. Già negli anni ’50, Gordon C. Kennedy
ipotizzava un sistema di controllo del grasso corporeo regolato dall’ipotalamo. Negli anni ’60, Paul D. MacLean
propose il modello del cervello trino, distinguendo i livelli evolutivi del sistema nervoso.

Negli anni ’80, Bennett e Gurin descrissero il peso come un
sistema regolato, non casuale. Oggi, alcuni studiosi
continuano a mostrare quanto il nostro cervello sia inadatto
all’ambiente alimentare moderno. E come questi circuiti
antichi entrino in conflitto con l'abbondanza alimentare,
rendendo il dimagrimento una vera sfida contro la nostra
stessa biologia.
Il punto è semplice, ma scomodo: non stai combattendo
contro il grasso, ma contro un sistema di difesa.

BOX : Come negoziare con il tuo cervello (e convincerlo a
collaborare)
Se la biologia gioca in difesa, la forza di volontà non basta.
Serve strategia.
� - La regola del 10%: dimagrisci senza fare rumore: Un
deficit moderato (10–15%) riduce il peso senza attivare
allarmi biologici.

� - Riempire lo stomaco, non le calorie: Fibre e alimenti
voluminosi aumentano la sazietà senza eccesso energetico.

� - Pause di mantenimento: evitare il contraccolpo: Invece
di una dieta perenne, inserisci delle settimane a calorie di
mantenimento che stabilizzano il metabolismo.

� - Sonno e stress: la leva invisibile: dormire e ridurre il cortisolo significa sabotarsi meno.

Non è questione di volontà.
È questione di segnali.
Se continui a mandare al cervello messaggi di emergenza, lui risponderà difendendosi. Sempre.
Quando quei segnali cambiano, cambia anche la risposta. E a quel punto, dimagrire smette di essere una lotta.
Diventa una conseguenza.
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