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Il libro




“Questo libro sull’Alimentazione intuitiva vi propone un nuovo modo di mangiare che non vi costringe a lottare contro voi stessi e vi libera dalle catene della dieta, insegnandovi a fidarvi del vostro corpo e dei segnali che vi manda. Questo libro non modificherà solo il vostro rapporto con il cibo, ma vi cambierà la vita.”

Dalla sua prima pubblicazione negli Stati Uniti nel 1995, Il metodo Alimentazione intuitiva è diventato un classico della nutrizione, aiutando migliaia di persone a fare pace con il cibo una volta per tutte. In questa nuova edizione completamente rivista e aggiornata, Evelyn Tribole ed Elyse Resch, entrambe professioniste di spicco nel campo della nutrizione e dei disturbi alimentari, illustrano i dieci principi alla base dell’Alimentazione intuitiva insegnandoci a sviluppare un atteggiamento sano nei confronti del nostro corpo e a costruire un nuovo rapporto con il cibo.

Con un linguaggio chiaro e positivo, le autrici ci spiegano che il problema non siamo noi, ma le diete cariche di regole e restrizioni che non fanno altro che allontanarci dalla nostra innata saggezza nutrizionale. Come prima cosa, dunque, è fondamentale combattere la cultura della dieta, dimenticando tutto ciò che ci è stato insegnato sul controllo delle calorie e del peso. Solo imparando a riconnetterci con i segnali che l’organismo ci manda e adottando un atteggiamento gentile nei confronti dei nostri sentimenti, del nostro corpo e di noi stessi potremo fare pace con il cibo a qualsiasi età e a prescindere dal peso, e riscoprire finalmente il piacere di mangiare.

In questo libro troverete suggerimenti di facile attuazione che vi aiuteranno a integrare l’Alimentazione intuitiva nella vita di tutti i giorni e a fidarvi del vostro intuito, per sempre.





Le autrici




Evelyn Tribole, dietista qualificata e dietista-supervisore certificata per i disturbi alimentari, è autrice di nove libri e ha uno studio privato a Newport Beach, in California. In passato è stata l’esperta nutrizionista nel programma «Good Morning America», referente nazionale dell’Academy of Nutrition and Dietetics e redattrice della rivista «Shape», sulla quale ha tenuto una rubrica mensile per undici anni. I media spesso si rivolgono a lei per la sua esperienza: ha rilasciato centinaia di interviste, tra gli altri alla CNN, al «Today Show» della NBC, alla MSNBC, a Fox News, «USA Today», «The Wall Street Journal», «The Atlantic», al podcast “Ten Percent Happier” e alla rivista «People».

Elyse Resch, dietista qualificata e dietista-supervisore certificata per i disturbi alimentari, membro dell’International Association for Eating Disorder Professionals, dell’American Dietetic Association e dell’Academy of Nutrition and Dietetics, è una terapista nutrizionale con uno studio privato a Beverly Hills, in California. Tiene regolarmente conferenze, interviste per i podcast e sui media. La sua attività è stata presentata, tra gli altri, alla NPR, alla CNN, alla NBC, sul «Los Angeles Times», su «Ap Press», su «USA Today» e sull’«Huffington Post».
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Il metodo Alimentazione intuitiva




Questo libro è dedicato ai nostri pazienti passati e presenti,

e ai futuri Mangiatori intuitivi, oltre che ai professionisti

della salute che svolgono il nostro lavoro: che possiate

avere dignità, salute e felicità, a prescindere dalle vostre

forme e dalla vostra taglia; che non dubitiate mai

della vostra saggezza interiore e delle vostre esperienze.








Nello scrivere questo libro abbiamo modificato i nomi e le professioni dei nostri pazienti per evitare di rivelarne l’identità e per proteggerne l’anonimato. Inoltre, ogni volta che ci riferiamo al nostro lavoro con singoli pazienti utilizziamo il “noi”, senza specificare chi delle due abbia lavorato con quella data persona. Ci preme sottolineare, però, che riceviamo separatamente; non incontriamo mai i nostri pazienti insieme. Quando ci riferiamo a un evento della vita privata di una di noi, ci differenziamo inserendo le iniziali dei nostri nomi tra parentesi: (ET) si riferisce quindi a Evelyn Tribole, (ER) a Elyse Resch.





Prefazione




Questa funzione integrativa [del corpo] getta luce sul perché la razionalità, che in passato si riteneva una modalità di pensiero “puramente logica”, sia in realtà dipendente da processi non razionali del corpo.

DANIEL J. SIEGEL, Mindsight. La nuova scienza della trasformazione personalea




Questo libro è stato originariamente pubblicato nel 1995 e nel corso degli anni l’hanno letto centinaia di migliaia di persone, provando la sensazione “di pancia” di coglierne il senso. Abbiamo ricevuto moltissime lettere ed e-mail che dicevano: “Avete parlato di me” oppure “Come facevate a sapere che mi sento proprio così?” o ancora “Finalmente qualcuno che capisce”. Se è vero che molti hanno colto il senso del volume, tanti altri ci hanno chiesto che cosa sia in realtà l’Intuitive Eating, l’Alimentazione intuitiva. Siamo davvero guidati solo dall’istinto? Sul serio “sappiamo” che cosa, quanto o quando mangiare? Nel presentare questa edizione del nostro libro, desideriamo cogliere l’opportunità di rispondere nel modo più chiaro possibile a tali domande.

Conoscere un po’ il nostro cervello ci aiuta a capire perché nasciamo dotati della saggezza necessaria per essere dei Mangiatori intuitivi. Inoltre, può aiutarci a comprendere come sia possibile vivere secondo i principi dell’Alimentazione intuitiva, nonostante il bombardamento costante prodotto dalla varietà sterminata di cibi naturali o lavorati che abbiamo a disposizione ogni giorno e dai continui messaggi sulle diete.

Gli esseri umani sono privilegiati perché sperimentano un’interazione dinamica tra istinto, emozioni e pensiero, i quali collaborano per portare avanti la vita e sono mediati dal cervello. Daniel Siegel, psichiatra ed esperto di mindfulness, chiama tale processo “Mindsight”. Le regioni del cervello responsabili di questa potente integrazione sono tre.

La prima è chiamata “cervello rettiliano”, perché i primi rettili che comparvero sulla Terra agivano e reagivano esclusivamente in base all’istinto. Non stavano a razionalizzare o a provare emozioni: si buttavano e basta. Nel corso dell’evoluzione si sviluppò un secondo livello di funzionalità cerebrale, chiamato “cervello limbico”, di cui sono dotati anche i mammiferi: è lì che hanno origine le emozioni e i comportamenti sociali. Nel cervello limbico le emozioni si stratificano al di sopra degli istinti di quello rettiliano; gli istinti che provengono da quest’ultimo vengono inviati al cervello limbico, che serve a espandere la consapevolezza (Levine 1997). Infine si è evoluta la terza regione del cervello, chiamata “cervello razionale” o “neocorteccia”, che integra gli istinti e i sentimenti delle altre due regioni. Il cervello razionale non controlla gli istinti, ma percepisce i contenuti istintivi ed emotivi del nostro essere e ci riflette sopra; genera i pensieri e il linguaggio.

L’Alimentazione intuitiva abbraccia tutte e tre le parti del cervello umano. Durante la prima infanzia mangiamo in modo quasi del tutto istintivo, crescendo, in genere, al momento di decidere cosa mangiare entrano in gioco pensieri ed emozioni. Come diciamo spesso ai nostri pazienti, il corpo non è fatto solo di lingua e stomaco, c’è anche la mente. A volte sentiamo dire: «Ho pensato che, in quanto Mangiatore intuitivo, posso mandar giù tutto quello che mi va, quindi adesso mangio ciò che voglio, quanto voglio e ogni volta che voglio!». In realtà questo modo di vedere le cose falsa le premesse dell’Alimentazione intuitiva. Certo, dovete fare pace con il cibo e mangiare ciò che più vi aggrada. Certo, dovete concedervi la libertà di mangiare in maniera incondizionata e nella quantità necessaria a soddisfare il vostro corpo. Tuttavia, mangiare ogni volta che vi va, senza tenere conto della fame o del senso di sazietà, potrebbe non essere sempre molto piacevole e causarvi addirittura un malessere fisico. Sintonizzarsi sui segnali che il corpo ci fornisce quando è sazio è una parte importante di questo processo.

Da Mangiatori intuitivi onorerete anche il vostro cervello, perché è parte integrante del corpo. Man mano che scoprirete i principi dell’Alimentazione intuitiva, immagazzinerete informazioni nei “fascicoli” di memoria che create nella vostra mente. Quando avrete fame, dovrete solamente estrarre alcuni di questi fascicoli per decidere che cosa mangiare. Valuterete quanto siete affamati e poi penserete ai cibi che possono soddisfare sia la fame sia le papille gustative. Potreste addirittura ricorrere a rappresentazioni sensoriali del gusto, della consistenza e della temperatura dei diversi alimenti, oppure aprire un fascicolo che vi fa riflettere sulle passate esperienze alimentari e chiedervi se la scelta che state per compiere si è rivelata positiva in passato. Quel cibo vi ha saziato per un tempo sufficiente? Vi ha causato un calo glicemico? Avete finito per fare indigestione? Oppure ve lo siete goduto fino in fondo e desiderate mangiarne ancora? Quando provate il desiderio di mangiare, le emozioni potrebbero ricoprire un ruolo importante. Potrebbe forse darsi che siate agitati e vogliate qualcosa per tirarvi su e coccolarvi? O magari che vi annoiate e pensiate che mangiare qualcosa possa distrarvi? Se prendete in considerazione queste possibilità, ciò potrebbe influire sulla scelta del cibo, o addirittura sulla decisione di mangiare o no.

All’inizio del vostro viaggio alla ricerca del Mangiatore intuitivo che è in voi, probabilmente sarete fin troppo consci del senso di fame e sazietà, della soddisfazione che provate, dei vostri pensieri e delle vostre emozioni. Il cervello dovrà essere sintonizzato al massimo sulla bocca e sullo stomaco. Poi, via via che imparerete a riconoscere i vostri segnali interiori, potreste scoprire che gli istinti e la saggezza intuitiva ricoprono un ruolo sempre più importante nella vostra esperienza con il cibo. L’Alimentazione intuitiva consiste nella convinzione di poter avere accesso a tutte le informazioni di cui avete bisogno, utilizzando tutte le risorse del vostro cervello: gli istinti rettiliani, la connessione limbica con le emozioni e il pensiero razionale.

Per tornare al libro che state leggendo, per noi è difficile credere che siano passati ventotto anni dall’uscita della prima edizione. Anche se il tempo è volato, negli anni abbiamo accumulato esperienze profonde. Abbiamo ricevuto una quantità enorme di telefonate, e-mail, messaggi sui social media e lettere da ogni angolo degli Stati Uniti e dal resto del mondo. Questa valanga di contatti ci ha fatto entrare nella vita di persone che senza quest’opera non avremmo mai conosciuto. Molti ci hanno raccontato come il nostro libro sull’Alimentazione intuitiva ha cambiato loro la vita e guarito il rapporto che avevano con il cibo e il corpo, e siamo entrate in contatto con donne e uomini che stavano iniziando questo cammino e si rivolgevano a noi per fare un percorso individuale intensivo, faccia a faccia, telefonicamente o online. Inoltre, ci hanno ringraziato molte persone che hanno usato il libro come trampolino di lancio per avviare la propria guarigione e sono riuscite a portare a termine questo processo da sole.

Alcuni ci hanno chiesto di consigliare loro nutrizionisti ed esperti di Alimentazione intuitiva che operassero in altre città. Per poter diffondere il nostro metodo abbiamo formato oltre mille professionisti in tutto il mondo, che hanno conseguito il titolo di consulente certificato in Alimentazione intuitiva. Abbiamo tenuto seminari durante convegni professionali oltre che agli studenti e al grande pubblico, siamo apparse in TV e siamo state intervistate alla radio e nei podcast. Ci hanno citate in articoli di giornali e riviste cartacei e online. Inoltre, alcuni colleghi ci hanno chiesto il permesso di utilizzare il nostro libro sull’Alimentazione intuitiva come base per le loro lezioni universitarie e i loro workshop e seminari.

L’impatto di tutte queste esperienze è stato per noi molto significativo. Ci ha dato l’opportunità di approfondire il lavoro che avevamo compiuto a tu per tu con i singoli pazienti nel nostro studio, al telefono o online. Abbiamo potuto far conoscere la filosofia dell’Alimentazione intuitiva a persone che, se non fosse stato per il libro, non saremmo mai riuscite a raggiungere.

È stato molto commovente scoprire che la nostra opera ha cambiato la vita a così tanta gente. Dai commenti che ci sono stati fatti più di frequente emergeva la disperazione delle persone dopo anni e anni di diete fallite e la speranza che era nata in loro dopo aver letto il nostro libro. Abbiamo saputo di donne e uomini che si sono sbarazzati dei pensieri punitivi o ossessivi riguardo al cibo e alla percezione del corpo. Questo lavoro di pulizia ha permesso loro di fare spazio ai pensieri positivi e alla determinazione necessaria ad apportare cambiamenti significativi nella loro vita. Man mano che sentivano la forza che deriva dal seguire un processo che riconosce la validità della propria voce interiore, la loro autostima schizzava alle stelle. Grazie al nostro libro sull’Alimentazione intuitiva hanno imparato a fidarsi della saggezza che alberga da sempre dentro di noi, ma che è stata soffocata da anni di insicurezze. Il fatto di dubitare dei segnali di fame e sazietà inviati dall’organismo aveva spinto queste persone a dubitare anche delle loro convinzioni su molti altri aspetti della loro vita.

Abbiamo sentito storie di donne e uomini che, dopo aver messo fine una volta per tutte alla lotta contro il cibo e il corpo, si sono liberati di rapporti malsani, riappacificati con le persone care da cui si erano allontanati e hanno affrontato cambiamenti significativi a livello professionale. E anche di nuove relazioni sentimentali, precluse a molti fintanto che continuavano a focalizzarsi sul proprio corpo o sull’ultimo tentativo di dieta finito male. Il nostro libro ha liberato tutte queste persone, permettendo loro di andare avanti con la propria vita e lasciarsi alle spalle i dubbi e la disperazione che derivavano dal rapporto problematico con il cibo. (Bisogna sempre tenere presente, però, che con ogni probabilità le persone più robuste continueranno a essere discriminate anche dopo essere diventate Mangiatrici intuitive.)

Il nostro libro ha anche cambiato la vita di molti nostri colleghi. A ogni conferenza a cui partecipiamo, nutrizionisti e psicoterapeuti esprimono la loro gratitudine per il fatto di poterlo consigliare ai loro pazienti. Ci riferiscono che poterlo usare come manuale durante le sedute, quando fanno lezione o quando tengono un seminario gli facilita la vita. Abbiamo anche scoperto, nella nostra pratica professionale, che per i pazienti è di grande aiuto avere un libro da portare a casa e consultare ogni volta che vogliono. Ci hanno detto che li aiuta a sentire di avere sempre vicina una parte di noi quando hanno bisogno di supporto!

In questa edizione abbiamo inserito alcune parti aggiuntive che speriamo possano raggiungere un pubblico più vasto e offrire qualche strumento in più a tutti. Tanto per cominciare, nel capitolo su come crescere un Mangiatore intuitivo abbiamo aggiunto una sezione dedicata allo svezzamento e al cibo solido. Il nostro scopo è aiutare i genitori a proteggere la saggezza alimentare dei figli, che la possiedono dalla nascita. Desideriamo inoltre offrire loro dei consigli su come aggiustare l’eventuale rapporto problematico con i figli riguardo al cibo. Che bello sarebbe se ogni bambino fosse in grado di conservare la propria saggezza di Mangiatore intuitivo per tutta la vita!

In secondo luogo abbiamo ampliato il capitolo sulle ricerche a supporto dei benefici dell’Alimentazione intuitiva. Quando abbiamo iniziato a gettare le fondamenta del nostro metodo abbiamo esaminato le prove fornite da centinaia di studi; queste, unite alla nostra esperienza clinica, hanno costituito le basi dei dieci principi dell’Alimentazione intuitiva. Anche se la nostra visione originaria è fondata su prove scientifiche (ma sarebbe più accurato dire che è ispirata da tali prove), ciò non equivale a dire che “le ricerche provano che l’Alimentazione intuitiva funziona davvero”. Almeno, non era così fino a tempi recenti.

Quando abbiamo pubblicato la prima edizione del libro non potevamo immaginare che la nostra idea desse il via a tante ricerche, e questo ci riempie di entusiasmo! A tutt’oggi sono stati pubblicati 125 studi sull’Alimentazione intuitiva e molti altri sono in corso in questo momento. Nel volume aggiornato che avete tra le mani esaminiamo gli interessantissimi studi sulla consapevolezza interocettiva, che è il concetto alla base dell’Alimentazione intuitiva. In pratica, la consapevolezza interocettiva è la capacità di percepire le sensazioni fisiche dell’organismo, per esempio la vescica piena o il cuore che batte all’impazzata, ma anche gli stimoli della sazietà e della fame. A ogni emozione corrisponde una particolare sensazione corporea, come in una sorta di impronta digitale fisica. Quando ascoltiamo il nostro corpo basandoci sulla consapevolezza interocettiva, abbiamo a disposizione una miniera di informazioni che ci permettono di soddisfare i nostri bisogni biologici e psicologici. In altre parole, i bisogni, i desideri e le emozioni sono strettamente legati all’esperienza diretta delle sensazioni che il nostro corpo prova nel “qui e ora”. I principi dell’Alimentazione intuitiva operano aumentando la consapevolezza interocettiva o rimuovendo gli ostacoli che ci impediscono di avere accesso a questo “superpotere”. Tali ostacoli in genere hanno origine nella mente sotto forma di regole, convinzioni e pensieri.

Ci siamo sempre focalizzate sulla soddisfazione come forza trainante del processo dell’Alimentazione intuitiva. In queste pagine scoprirete che cercare soddisfazione in ciò che si mangia influenza tutti gli altri principi esposti nel libro, e che allo stesso tempo gli altri principi condizionano la ricerca di tale soddisfazione.

Abbiamo inoltre aggiornato l’intera opera. Negli anni, infatti, ci siamo rese conto sempre di più dell’impatto che i numeri producono sui nostri lettori: che si riferiscano al peso, all’altezza o alle porzioni e alle dosi consigliate, i numeri sono in grado di scatenare confronti e sensazioni negative. Quindi abbiamo deciso di riportarli il meno possibile, così come abbiamo eliminato quasi tutte le affermazioni relative al peso, perché crediamo che focalizzarsi su questo aspetto possa solo perpetuare lo stigma deleterio che impregna la nostra cultura. Il problema è così diffuso che abbiamo aggiunto una sezione sulla cultura della dieta e sullo stigma del peso, affinché possiate davvero capire fino a che punto vi influenzino, anche se non state facendo consapevolmente una dieta!

Date un’occhiata anche alla nuova sezione dedicata alle risorse utili per approfondire l’Alimentazione intuitiva (vi troverete fra l’altro il riferimento alla nostra comunità online di Mangiatori intuitivi e ai manuali di esercizi The Intuitive Eating Workbook e The Intuitive Eating Workbook for Teens, quest’ultimo pensato appositamente per gli adolescenti), che vi forniranno le informazioni e gli strumenti necessari per affrontare con maggiore sicurezza il vostro percorso di Alimentazione intuitiva.

Abbiamo inoltre sentito la necessità di conservare anche in questa nuova edizione l’appendice intitolata “Linee guida passo dopo passo”. Potete decidere di leggere questo libro dalla prima all’ultima pagina e di usare poi lo schema per ricordare meglio il percorso; ma se avete già familiarità con l’Alimentazione intuitiva, potete servirvi di questa parte per ripassare i concetti o come strumento sintetico e pratico per controllare se state procedendo bene. Potreste anche decidere di affrontare un principio alla volta leggendo il capitolo che lo riguarda e di usare poi la parte dello schema relativa a quel principio per focalizzare meglio ogni passo. (A proposito dell’ordine dei principi: può capitare di sentirsi attratti da un principio in particolare e di voler subito leggere quello, a prescindere dall’ordine dei capitoli. Non esiste un modo “giusto” di acquisire i concetti dell’Alimentazione intuitiva: seguite il vostro istinto via via che leggete il libro intero.) Qualunque metodo scegliate, speriamo che le “Linee guida passo dopo passo” si rivelino uno strumento utile nel vostro lavoro sull’Alimentazione intuitiva.

Infine vorremmo esprimere la nostra gratitudine alle tantissime persone che abbiamo avuto l’onore di conoscere negli anni e con cui abbiamo collaborato: siete state le nostre maestre, anche quando eravamo noi a farvi da guida nel percorso di guarigione. Ci avete stimolato a portare avanti il nostro lavoro e a pubblicare questo libro. Grazie!





a. Trad. it. Antonio Prunas, Raffaello Cortina Editore, Milano 2011, p. 40.







Introduzione




Se potessimo accumulare punti a ogni dieta come facciamo con le miglia dei voli aerei, molte persone si sarebbero guadagnate un viaggio di andata e ritorno sulla Luna. Stando alle previsioni, nel 2023 l’industria mondiale delle diete raggiungerà i 278,95 miliardi di dollari,a una cifra che potrebbe finanziare quel viaggio anche a parecchie generazioni future. Paradossalmente, sembra che abbiamo più rispetto per la nostra automobile che per noi stessi. Quando portiamo la macchina dal meccanico a fare la revisione e, dopo averci investito tempo e soldi, ci accorgiamo che non funziona, non ci addossiamo certo la colpa. Eppure, nel caso delle diete, per quanto sia dimostrato che fino al 95% di esse non funzioni, tendiamo a biasimare noi stessi e non la dieta! Non è incredibile che di fronte al colossale tasso di fallimento di questi regimi alimentari non incolpiamo il processo della dieta?

E in cosa consiste concretamente questo fallimento? Comunemente con tale termine ci si riferisce al fatto che la maggior parte delle persone che segue una dieta e dimagrisce, poi ingrassa di nuovo, magari riprendendo più chili di prima (le ricerche dimostrano che fino a due terzi dei casi va incontro a tale esito!). Pensare che l’unità di misura del successo di una dieta sia la perdita di peso ci impedisce di affrontare la vera questione: perché la gente punta a dimagrire? Per quale ragione un corpo magro è considerato più bello di uno grasso? Perché le persone valutano se stesse in base al numerino che leggono sulla bilancia? Il vero fallimento delle diete consiste nel promuovere lo stigma del peso, rifiutando di riconoscere che vi sono persone di ogni forma e taglia e che ciascun individuo ha valore così com’è. In questo libro desideriamo fornirvi tutte le informazioni che vi aiuteranno a smettere di incolpare voi stessi e il vostro corpo. Vi illustreremo inoltre alcune nuove idee per valorizzare la vostra individualità e tutto ciò che vi rende veramente voi stessi.

Inizialmente ci siamo avventurate nel mondo della professione privata senza conoscerci ma, per quanto separatamente, abbiamo fatto esperienze di consulenza molto simili, che ci hanno indotte a ripensare al nostro modo di lavorare. Questo ci ha portate a un cambiamento radicale nella pratica professionale e, anni dopo, ci è stato di stimolo per scrivere questo libro.

Nonostante lavorassimo indipendentemente l’una dall’altra, senza saperlo siamo partite entrambe impegnandoci a evitare la trappola del “controllo del peso”: non volevamo far intraprendere ai nostri pazienti un percorso destinato al fallimento. Però, anche se cercavamo di non incentrare la terapia sul dimagrimento, i medici continuavano a inviarci i loro pazienti, in genere perché avevano la pressione o il colesterolo alti. Qualunque fosse il loro problema di salute, pareva che la perdita di peso fosse la chiave della cura. Dato che volevamo aiutare quei pazienti, ci siamo imbarcate nell’avventura del dimagrimento, impegnandoci però ad affrontarlo a modo nostro: i nostri pazienti dovevano avere successo. Sarebbero rientrati in quel misero 5% che ce la fa. Ovviamente non eravamo ancora abbastanza consapevoli da mettere in discussione l’ossessione per il peso che pervade la società. Inoltre, all’epoca non avevamo a disposizione l’enorme corpus di ricerche che possediamo oggi e che rivela tassi di fallimento scoraggianti e sottolinea i danni causati dalle diete.

Abbiamo quindi realizzato magnifici piani alimentari su misura per i nostri pazienti, sulla base dei gusti, dello stile di vita e dei loro bisogni specifici. Questi piani si fondavano sul concetto ampiamente accettato di quel “sistema di scambio” che di norma viene usato nella pianificazione alimentare per il diabete e il “controllo del peso”. Abbiamo detto ai nostri pazienti che non si trattava di una dieta, perché già allora sapevamo che le diete non funzionano. Sostenevamo che si trattasse di un piano alimentare e non di una dieta perché i pazienti potevano scegliere tra pollo, tacchino, pesce o carne magra, potevano mangiare un bagel, un muffin o un toast. E se davvero volevano un biscotto, che lo mangiassero pure (non cinque, però!). Potevano poi riempire i buchi con “cibi liberi” in quantità, in modo da non avvertire mai la fame. Abbiamo detto loro che se a un certo punto morivano dalla voglia di mangiare una certa cosa, potevano farlo senza sentirsi in colpa. D’altra parte abbiamo anche ribadito, gentilmente ma con fermezza, che per raggiungere il loro scopo si sarebbero dovuti attenere al loro piano alimentare personalizzato. Via via che passavano le settimane, i nostri pazienti sentivano il bisogno di accontentarci, quindi lo seguivano. Ogni settimana li pesavamo (cosa che adesso non faremmo mai!), finché non raggiungevano l’obiettivo.

Purtroppo, però, un po’ di tempo dopo alcuni di loro iniziavano a telefonarci dicendo di avere un disperato bisogno di noi: per qualche motivo erano nuovamente ingrassati. Erano telefonate di scuse, dettate dal fatto che per qualche ragione i pazienti non riuscivano più a seguire il loro piano alimentare. Forse avevano bisogno di qualcuno che li monitorasse, forse non avevano abbastanza autocontrollo o magari non erano proprio in grado di fare una cosa del genere; sta di fatto che si sentivano in colpa e giù di morale.

Nonostante il “fallimento”, i pazienti si assumevano tutta la responsabilità. D’altronde avevano fiducia in noi: eravamo le “grandi nutrizioniste” che li avevano aiutati a dimagrire. Quindi erano stati loro a fare qualcosa di sbagliato, non noi. Con il passare del tempo fu chiaro che questo approccio non funzionava. Pur con tutte le nostre buone intenzioni, non facevamo che rafforzare l’idea negativa che i pazienti avevano di se stessi, e cioè di persone che non sapevano controllarsi, che non ce la potevano fare; quindi o erano pessimi, oppure sbagliavano. E questo generava un senso di colpa sempre più profondo.

Ormai eravamo arrivate entrambe a un momento di svolta nella nostra attività di consulenti. Dal punto di vista etico, come potevamo continuare a insegnare cose che apparivano logiche e fondate a livello nutrizionale, eppure suscitavano un tale sconvolgimento emotivo? D’altra parte, però, come potevamo tralasciare un intervento terapeutico che poteva avere un effetto tanto profondo sulla salute futura del paziente? (O almeno, questo era ciò che ci avevano insegnato!)

Mentre ci arrovellavamo su tali questioni, abbiamo iniziato a esplorare testi divulgativi e studi scientifici che suggerivano un cambio di rotta a 180 gradi rispetto alle diete di ogni tipo (comprese quelle approvate dai dietisti). Fra i professionisti di spicco che hanno aperto la strada a un approccio non dietologico e influenzato il nostro pensiero vi sono Jane R. Hirschmann (operatrice sociale clinica), Carol H. Munter, Lela Zaphiropoulos (operatrice sociale clinica) e i PhD Susie Orbach, Janet Polivy, C. Peter Herman e Leann L. Birch. Questi esperti proponevano uno stile alimentare che ammetteva ogni tipo di scelta, ma non si occupavano di nutrizione. La nostra reazione iniziale è stata di grande scetticismo, se non di rifiuto puro e semplice. Come facevamo, da nutrizioniste (nonché dietiste professioniste) abituate a considerare i legami tra nutrizione e salute, ad approvare uno stile alimentare che pareva rifiutare le basi stesse del nostro sapere?

Continuavamo ad arrovellarci. I piani alimentari “sani” non facevano che tenere le persone inchiodate alla cultura della dieta con gli annessi momenti di scoraggiamento, eppure l’“alimentazione a richiesta” di cui parlavano i libri divulgativi di psicologia alla fine degli anni Sessanta e per tutti gli Ottanta pareva un qualcosa di incompleto.

Alla fine abbiamo risolto il conflitto elaborando il metodo dell’Alimentazione intuitiva con i suoi dieci principi. Un’avvertenza per i professionisti della salute: ci siamo rese conto che la difficoltà, o dissonanza cognitiva, da noi vissuta viene sperimentata spesso da chi svolge questo lavoro ed è stato formato a adottare un approccio al benessere incentrato sul peso, ossia sull’idea che il peso di una persona determini il suo stato di salute. Quest’ultimo però va ben oltre il cibo che ingeriamo: comprende infatti anche il rapporto che abbiamo con gli alimenti, il nostro benessere mentale e i determinanti sociali della salute, solo per citare qualche elemento. Senza contare che il peso corporeo non è un comportamento; ma può permetterci di iniziare un percorso per disimparare ciò che abbiamo appreso, e ciò all’inizio può risultare faticoso. Sappiate solo che non siete soli.

Il nostro libro è diventato un ponte tra un movimento in crescita, quello contro le diete, e i professionisti della salute. Com’è possibile risolvere il problema degli alimenti “vietati” e mangiare cibi nutrienti senza fare una dieta? In questo libro ve lo racconteremo.

Se assomigliate a gran parte dei nostri pazienti, siete stufi di stare a dieta e di seguire piani alimentari rigidi, ma d’altra parte avete il terrore di mangiare. Molti entrano nel nostro studio sentendosi a disagio nel proprio corpo. Questo libro sull’Alimentazione intuitiva vi propone un nuovo modo di mangiare che in sostanza non vi costringe a lottare contro voi stessi ed è salutare per la mente e per l’organismo. Si tratta di un processo che vi libera dalle catene della dieta (che possono solo dare luogo a privazioni, ribellione e successivo aumento di peso per reazione, o “effetto rebound”). Consiste nel tornare alle origini, fidandovi del vostro corpo e dei segnali che vi manda. Questo libro non modificherà solo il vostro rapporto con il cibo, ma vi cambierà la vita. In realtà, molti dei pazienti che citiamo nel volume si sono rivolti a noi soltanto per dimagrire, e, per quanto magari avessero accennato a un certo disagio emotivo o fisico, credendo che non sarebbero stati abbastanza se non avessero perso peso, alla fine hanno imparato a provare un senso di conforto e di gratitudine nel “qui e ora”.

Noi non giudichiamo affatto chi vuole dimagrire: dopotutto questa è una conseguenza della cultura della dieta, che è onnipresente e problematica. Si tratta di un sistema sociale di convinzioni, messaggi e comportamenti che danno valore al peso e all’aspetto di una persona invece che al suo benessere, e tale sistema purtroppo è diventato la norma ovunque. La cultura della dieta reifica la magrezza, equiparandola alla salute e alle virtù morali, e al tempo stesso demonizza alcuni cibi, esaltandone altri. È difficile passare anche solo un giorno senza sentire discorsi, vedere pubblicità o leggere messaggi sui social che accennino in qualche modo alla magrezza. Nemmeno i professionisti della salute sono immuni dalla cultura della dieta, visto che alcuni di loro prescrivono ai pazienti regimi a restrizione calorica o che prevedono di eliminare interi gruppi di alimenti, anche se a tutt’oggi non esiste un solo studio in grado di dimostrare che nel lungo periodo ciò sia sostenibile o privo di effetti dannosi. Le ricerche indicano inoltre che, purtroppo, i professionisti della salute sono tra coloro che più contribuiscono alla diffusione dello stigma relativo al peso.

Il problema è che se vi focalizzate sul dimagrimento, saboterete la vostra capacità di riconnettervi con i segnali che il corpo vi manda per permettervi di mangiare in modo intuitivo. Se pensate solo al peso, la vostra attenzione si concentrerà su unità di misura esterne, come le porzioni o i macronutrienti, invece di percepire gli stimoli che provengono dal vostro organismo. (È per questo che ci piace definire l’Alimentazione intuitiva un “lavoro dall’interno”.) Se invece vi concentrerete sui progressi giornalieri – per esempio ricavando più soddisfazione dai pasti e restando presenti sia mentre mangiate, sia nella vita in generale – avvertirete un senso di connessione che vi darà una sensazione di gioia e benessere.

Prima di proseguire oltre, però, vogliamo puntualizzare un aspetto. Questo libro è stato scritto da due donne bianche cisgender privilegiate, che sono grate dei tanti vantaggi di cui beneficiano. Nessuna delle due ha mai dovuto affrontare insicurezze relative al cibo né ha mai subito lo stigma del peso vissuto da molti dei nostri lettori.

È importante lavorare con un medico esperto sia di Alimentazione intuitiva sia delle vostre difficoltà specifiche, tra cui (ma non solo): traumi, terapia medica nutrizionale, disturbi alimentari e malattie mentali. C’è anche da considerare che alcune persone non hanno accesso alle risorse di cui necessiterebbero per iniziare questo processo, e occorre tenerne conto. Ammettiamo di non conoscere tutti i motivi che possono impedire loro di accedere a tali risorse: l’Alimentazione intuitiva è un privilegio.

Vorremmo che la sofferenza che tante persone sperimentano non esistesse. Dal canto nostro continueremo a impegnarci per rendere migliore questo mondo, perché l’Alimentazione intuitiva possa diventare accessibile a tutti. Il nostro metodo è uno strumento e noi stesse continuiamo a imparare e a lottare per l’inclusività totale.

L’Alimentazione intuitiva è un sistema di nutrizione che promuove compassione e cura di sé, che tratta tutti i corpi con dignità e rispetto.

Ci sta molto a cuore il rapporto che avete con il vostro corpo e quello che potrebbe nascere tra noi autrici e voi lettrici e lettori. Siamo aperte alle vostre segnalazioni per migliorare.

Ci auguriamo possiate scoprire che l’Alimentazione intuitiva è in grado di fare la differenza nella vostra vita; per i nostri pazienti è stato così. Quando sono venuti a sapere che stavamo scrivendo questo libro, alcuni di loro hanno voluto condividere con voi alcuni concetti chiave che li hanno portati a una svolta.


	“Ricordatevi di dire ai lettori che, se sentono l’impulso di ingozzarsi, potrebbe anche trattarsi di un’esperienza positiva, perché dopo l’abbuffata conosceranno meglio i loro pensieri e sensazioni.”

	“Ditegli che prendersi una pausa per capire se hanno fame non significa che se scoprono di non averne non possono mangiare. È solo una pausa per assicurarsi di non mangiare con il pilota automatico. Se poi vogliono farlo comunque, va bene!”

	“Quando vengo alle sedute mi sento come se andassi dal prete a confessarmi, perché tutte le volte in cui andavo dal dietista mi pesava: dovevo raccontargli in che modo avevo peccato. Ma ciò non avviene a causa vostra, è la Polizia alimentare che ho dentro.”

	“Mi sento come se fossi uscito di prigione. Sono libero e non penso più al cibo tutto il giorno, come facevo prima.”

	“A volte provo rabbia perché il cibo ha perso la sua magia. Niente mi sembra più buono come quando era proibito. Per un po’ ho continuato a ricercare quel brivido che trovavo nel mangiare, ma poi mi sono reso conto che il piacere della vita non veniva più da quello.”

	“Insieme al permesso di mangiare viene anche la facoltà di scegliere. E poter compiere scelte in base a quello che voglio io, e non a quello che mi viene detto da qualcun altro, mi dà forza.”

	“Quando ho smesso di abbuffarmi mi sono sentito spesso giù di corda, a volte persino arrabbiato. Ho capito che il cibo occultava le sensazioni negative, ma anche quelle positive. Preferisco sentirmi bene o male, piuttosto che non sentire proprio niente!”

	“Quando mi sono resa conto che stavo usando la dieta e il cibo per affrontare la vita, ho capito che se volevo abbandonare questa strategia di adattamento avrei dovuto eliminare un po’ di stress.”

	“Ci sono giorni in cui ho fame, altri in cui mi sento pieno. A volte è bellissimo mangiare un po’ di più senza sentirmi in colpa perché sto sgarrando rispetto a un dato piano nutrizionale.”

	“Quando vedo un cibo che prima non mi permettevo di mangiare, mi sento al settimo cielo perché penso: ‘Posso mangiarlo, è qui davanti a me ed è mio!’.”

	“Sono davvero contento che stiate scrivendo questo libro: mi aiuterà a spiegare agli altri quello che sto facendo. L’unica cosa che so è che funziona!”

	“Quando adotto la mentalità della dieta non riesco a pensare ai veri problemi della mia vita.”

	“Questo è il modo migliore in cui mi sono mai preso cura di me.”



Nota Ci rendiamo conto che il genere è un continuum e in questo libro sull’Alimentazione intuitiva intendiamo includere tutti i generi usando per quanto possibile un linguaggio neutro.





a. In questa previsione prodotta dalle aziende del settore sono stati presi in considerazione: chirurgia bariatrica, alimenti specifici, attrezzature ginniche e palestre, prodotti e programmi dietetici.
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Le basi scientifiche dell’Alimentazione intuitiva




Quando abbiamo iniziato a ragionare sull’Alimentazione intuitiva, abbiamo passato in rassegna i risultati di centinaia di studi che in sostanza, sommati alla nostra esperienza clinica, hanno costituito le basi dei dieci principi del metodo. Oggi la ricerca sull’Alimentazione intuitiva è solida, infatti esistono oltre 125 pubblicazioni che ne dimostrano i benefici; inoltre si sta diffondendo la convinzione che sia uno stile alimentare flessibile in grado di influire positivamente sul benessere psicologico e fisico. Abbiamo deciso di iniziare evidenziando alcuni degli studi che chiariscono il processo, i benefici e le caratteristiche dell’Alimentazione intuitiva, in modo da darvi un’idea dei cambiamenti che potrebbero verificarsi nella vostra vita quando riscoprirete il Mangiatore intuitivo che c’è in voi.

Per una lista completa degli studi scientifici sull’argomento, consultate la sezione “Studi sull’Alimentazione intuitiva”.

I media accendono l’interesse dell’opinione pubblica e della comunità scientifica

Sebbene in origine il nostro libro sia stato pubblicato nel 1995, la svolta nelle ricerche e nell’interesse del pubblico per il nostro lavoro è avvenuta dieci anni dopo, in seguito alla pubblicazione di due diversi studi sull’Alimentazione intuitiva che hanno attirato l’attenzione dei media di tutto il mondo.

Nel 2005 Steven Hawks, professore di Scienze della salute della Brigham Young University, ha pubblicato insieme ai suoi colleghi una delle prime ricerche volte a esplorare l’Alimentazione intuitiva tra le studentesse universitarie (Hawks et al. 2005). Si tratta di uno studio di piccole dimensioni, nel quale si dimostrava che le donne che ottenevano punteggi alti su una scala dell’Alimentazione intuitiva sviluppata dai ricercatori nel 2004 mostravano livelli inferiori di lipidi nel sangue e presentavano un rischio ridotto di contrarre malattie cardiache rispetto alle partecipanti che avevano ottenuto un punteggio basso. In altre parole, essere Mangiatrici intuitive era associato a indicatori di salute migliori. Lo studio catturò l’attenzione dei media.

Poco dopo io (ET) e il dottor Hawks ci siamo ritrovati a parlare di Alimentazione intuitiva nel programma televisivo «Today» e lui ha poi rilasciato molte altre interviste alla CNN, alla MSNBC, al «Washington Post» e non solo.

Definire e misurare scientificamente l’Alimentazione intuitiva

Nel 2006 la dottoressa Tracy Tylka dell’Ohio State University ha pubblicato uno studio fondamentale, condotto su quasi 1300 studentesse universitarie, che ha corroborato tre elementi chiave dell’Alimentazione intuitiva (Tylka 2006):


	il permesso incondizionato di mangiare ogni volta che si ha fame e di scegliere quello che si vuole;

	mangiare per motivazioni fisiche e non emotive;

	capire quando e quanto mangiare affidandosi agli stimoli di fame e sazietà dell’organismo.



La ricerca di Tylka è stata davvero una grande impresa, perché per poter individuare e verificare gli elementi chiave dell’Alimentazione intuitiva sono stati condotti ben quattro studi in serie.

Nel primo la ricercatrice ha creato e validato la Scala dell’Alimentazione intuitiva (SAI), in modo da poter valutare e identificare i Mangiatori intuitivi.

Poi ha chiesto alle studentesse di completare il questionario della SAI e di sottoporsi ad altri test per poter determinare il rapporto tra Alimentazione intuitiva e vari indicatori che rispecchiavano la salute mentale, la consapevolezza corporea e i sintomi di disturbi alimentari. Le ragazze che avevano ottenuto un punteggio elevato sulla Scala dell’Alimentazione intuitiva sono state definite appunto “Mangiatrici intuitive”. Rispetto a quelle che avevano riportato un punteggio basso, le Mangiatrici intuitive erano più soddisfatte del proprio corpo e non avevano interiorizzato un ideale di magrezza, per cui in generale erano meno inclini ad associare alla linea il proprio valore intrinseco. I punteggi totali della SAI erano poi associati a fattori positivi come autostima, soddisfazione per la propria vita, ottimismo e atteggiamento proattivo.

Nel 2013 Tylka ha aggiornato la Scala dell’Alimentazione intuitiva con una ricerca ancora più ampia, condotta su 1405 donne e 1195 uomini. Questo studio ha contribuito a definire una quarta caratteristica dei Mangiatori intuitivi, e cioè la “coerenza fra scelte alimentari e segnali fisici”, che rispecchia il principio del “nutrirsi con amore” e il modo in cui il corpo percepisce il cibo ingerito (Tylka e Kroon Van Diest 2013). Occorre sottolineare che è la prima volta in cui la scala è utilizzata anche per gli uomini.

Altro dato importante è il fatto che Hawks e Tylka hanno sviluppato e definito in modo indipendente strumenti diversi per valutare le caratteristiche dell’Alimentazione intuitiva. La Scala di Hawks (2004a) è composta da quattro elementi:


	alimentazione intrinseca (alimentazione basata sugli stimoli interni);

	alimentazione estrinseca (alimentazione basata sugli stimoli esterni come l’umore, l’ambiente sociale e la disponibilità di cibo);

	antidieta (alimentazione non basata su una dieta, sul conteggio calorico o sul desiderio di dimagrire);

	cura di sé (accettazione del corpo, prendersene cura indipendentemente dalla taglia).



Oggi le Scale dell’Alimentazione intuitiva di Tylka sono le più usate nella ricerca in quest’ambito. Un altro dato importante è che, stando a entrambe le Scale di Tylka, i Mangiatori intuitivi hanno un’alta consapevolezza interocettiva. Si tratta di un concetto davvero importante, perché contribuisce alla validazione scientifica del processo dell’Alimentazione intuitiva, quindi ora lo analizzeremo nel dettaglio.

La consapevolezza interocettiva è il vostro superpotere: la base dell’Alimentazione intuitiva

Consapevolezza interocettiva Si tratta della capacità di percepire le sensazioni fisiche che provengono dal corpo. È un’esperienza diretta, una sensazione che si prova nel momento presente, non nel passato o nel futuro, ma nel “qui e ora”. Comprende percezioni di base, come il senso della vescica piena, della fame e della sazietà, oltre a quelle relative alle sensazioni emotive. Ogni emozione produce una sensazione fisica unica all’interno del corpo: quando la percepiamo, ricaviamo informazioni preziose che ci aiutano a soddisfare i nostri bisogni psicologici e biologici. In effetti, vi è un corpus sempre più vasto di ricerche che dimostra quanto la consapevolezza interocettiva sia profondamente implicata nel nostro benessere fisico e mentale (Quadt et al. 2018).

Nel suo libro di grande rilievo intitolato How Do You Feel? An Interoceptive Moment with Your Neurobiological Self, lo scienziato A.D. (Bud) Craig definisce l’attimo in cui si percepisce la sensazione il “momento emotivo globale”, che è poi lo stato corrente di tutte le sensazioni che rappresentano il sé senziente. Pensiamo che sia anche per questo che le persone parlano dell’Alimentazione intuitiva come di un qualcosa che cambia la vita: grazie a essa, ritrovano la connessione con il loro sé senziente a un livello molto profondo.

In ultima analisi, l’Alimentazione intuitiva è un processo personale che consiste nell’onorare la salute ascoltando e rispondendo ai segnali che il corpo ci invia allo scopo di soddisfare i propri bisogni. I principi dell’Alimentazione intuitiva funzionano sia rafforzando la consapevolezza interocettiva sia rimuovendo gli ostacoli alla percezione delle sensazioni corporee e alla conseguente reazione. Gli ostacoli in genere vengono creati dalla mente e assumono la forma di regole, convinzioni e pensieri (vedi la tabella 1).

All’interno dell’attuale cultura della dieta, la sfida consiste nel fatto che nella maggioranza dei casi le persone non danno alcun valore, e men che meno fiducia, alle loro sensazioni fisiche. Al contrario, mangiano basandosi su qualcosa di esterno, cioè regole o programmi dietetici che in definitiva creano solo confusione tra mente e corpo.

La consapevolezza interocettiva si basa invece sulle sensazioni interne, è cioè un “lavoro dall’interno”. Ecco perché magiare utilizzando metodi esterni (come contare i macronutrienti, le calorie o i punti) non vi aiuta a connettervi con il vostro corpo.

Sensibilità interocettiva Un ottimo studio effettuato in Germania (Herbert et al. 2013) poneva una domanda fondamentale: “Come facciamo a sapere se qualcuno è in grado di seguire l’Alimentazione intuitiva?”. Dato che la consapevolezza interocettiva è il meccanismo chiave di quest’ultima, i ricercatori hanno deciso di utilizzare come riferimento la misurazione oggettiva della sensibilità interocettiva, vale a dire la percezione del battito cardiaco. La parola chiave qui è “percezione”: i ricercatori hanno applicato ai partecipanti al test degli elettrodi che monitoravano in maniera indipendente il loro battito cardiaco, e nel frattempo hanno chiesto ai soggetti di contare le pulsazioni che percepivano (senza quindi posare le dita sul polso). È risultato che coloro che avevano ottenuto un punteggio più alto nella Scala dell’Alimentazione intuitiva riuscivano a percepire il proprio battito in modo più accurato.

Chi volesse saperne di più può fare riferimento al nostro The Intuitive Eating Workbook (Quaderno dell’Alimentazione intuitiva), in cui abbiamo inserito un esercizio di percezione del battito cardiaco. (Ma occorre fare una precisazione importante: se avete subito un trauma e/o avete avuto un’esperienza di dissociazione dal corpo, dovrete lavorare più a fondo. Potrebbe essere importante affidarvi a uno specialista in traumi e Alimentazione intuitiva, a seconda della vostra situazione.)

Reattività interocettiva La consapevolezza corporea in sé è solo una parte del processo che vi porterà a diventare Mangiatori intuitivi. Il modo in cui un individuo valuta le sensazioni fisiche e reagisce a queste ultime viene chiamato “reattività interocettiva”. Immaginate che il vostro migliore amico bussi alla porta per darvi una notizia importante ma, pur sentendo i colpi, non lo facciate entrare: in questo caso si tratta di un problema di reattività. Uno studio del 2017 ha scoperto che i Mangiatori intuitivi apprezzano di più il proprio corpo e mostrano una maggiore reattività interocettiva: è tutto collegato. In particolare, l’apprezzamento del proprio corpo si rivela cruciale per reagire ai messaggi fisici. La sfida culturale, però, sta nel fatto che lo stigma del peso, unito alle influenze del patriarcato e alle politiche sanitarie, ci ha portati a non fidarci del nostro corpo e dei segnali che ci manda.

Quando i professionisti della salute o gli scienziati non conoscono bene il nostro lavoro (o la ricerca in questo campo), troviamo molto utile spiegare loro, prima di tutto, cosa sia la consapevolezza interocettiva. A quanto pare, questo concetto cattura la loro attenzione e a quel punto riescono a cogliere il collegamento con l’Alimentazione intuitiva e la validità del metodo.

TABELLA 1
PRINCIPI DELL’ALIMENTAZIONE INTUITIVA E CONSAPEVOLEZZA INTEROCETTIVA




	Aumenta la tua consapevolezza interocettiva

	Elimina gli ostacoli alla consapevolezza interocettiva






	

	Onora la fame che hai.

	Rispetta il senso di sazietà.

	Scopri il fattore soddisfazione.

	Fai movimento e senti la differenza.




	

	Rifiuta la mentalità della dieta.

	Fai pace con il cibo.

	Sfida la Polizia alimentare.

	Affronta le tue emozioni con gentilezza.

	Rispetta il tuo corpo.

	Onora la tua salute nutrendoti con amore.









Gli studi dimostrano i benefici e le caratteristiche dell’Alimentazione intuitiva
Benefici generali dell’Alimentazione intuitiva

Una recente meta-analisi di 24 ricerche pubblicate tra il 2006 e il 2015 ha evidenziato che l’Alimentazione intuitiva è associata ai seguenti benefici (Ricciardelli 2016):


	maggiore apprezzamento del proprio corpo e soddisfazione di sé;

	gestione positiva dell’emotività;

	maggiore soddisfazione nella vita;

	autostima e ottimismo incondizionati;

	solidità psicologica;

	maggiore motivazione a fare esercizio fisico concentrandosi sul divertimento invece che sul senso di colpa o sull’aspetto.



Inoltre, l’Alimentazione intuitiva risultava inversamente correlata a: alimentazione disordinata, diete, scarsa consapevolezza interocettiva e interiorizzazione dell’ideale di magrezza.

Adolescenti

Sally Dockendorff e colleghi (2011) hanno adattato la Scala dell’Alimentazione intuitiva di Tylka per studiare oltre 500 adolescenti che frequentavano le scuole medie. L’équipe di Dockendorff ha identificato un ulteriore fattore chiave dell’Alimentazione intuitiva: la fiducia, rivolta in particolare agli stimoli innati di fame e sazietà del corpo. In altre parole, non solo i Mangiatori intuitivi di questa fascia d’età erano consapevoli di questi stimoli, ma confidavano anche nel fatto che il corpo “dicesse” loro quando e quanto mangiare. Data la crescente demonizzazione del cibo e la diffusione dello stigma del peso, coltivare questo tipo di fiducia potrebbe essere un aspetto importante per i Mangiatori intuitivi, a prescindere dall’età. In particolare, Dockendorff è giunta alle stesse conclusioni di Tylka sulle studentesse universitarie (2006). Gli adolescenti che hanno ottenuto punteggi alti sulla Scala dell’Alimentazione intuitiva di Dockendorff mostravano: (a) una minore interiorizzazione degli ideali di magrezza imperanti nella nostra cultura, (b) una minore insoddisfazione per il proprio corpo e (c) meno problemi di umore. I Mangiatori intuitivi mostravano più soddisfazione nella vita e un umore decisamente migliore. Si tratta di una scoperta degna di nota, in quanto gli adolescenti sono particolarmente vulnerabili agli sbalzi ormonali e alle pressioni per l’integrazione esercitate dal gruppo dei pari, che possono influenzare l’umore e la soddisfazione nella vita.

Proprietà salutari delle scelte alimentari dei Mangiatori intuitivi

Alcuni critici hanno espresso perplessità riguardo a uno degli elementi chiave dell’Alimentazione intuitiva: il permesso incondizionato di mangiare quando si ha fame e di consumare qualunque cibo si desideri. Sostengono che se le persone “hanno il permesso” di mangiare ciò che desiderano, alla fine seguiranno un’alimentazione malsana e ingrasseranno. Per rispondere a questa critica, Smith e Hawks (2006) hanno progettato uno studio specifico che ha coinvolto 350 studenti e studentesse universitari allo scopo di valutare le proprietà salutari delle scelte alimentari compiute dai Mangiatori intuitivi. Contrariamente alle aspettative dei critici, gli studenti che hanno ottenuto punteggi elevati nella Scala dell’Alimentazione intuitiva di Hawks (2004a) seguivano una dieta più varia e presentavano un indice di massa corporea inferiore rispetto agli altri.a Inoltre non si registrava alcuna associazione tra l’Alimentazione intuitiva e la quantità di “cibo spazzatura” inserita nella dieta. In altre parole, i Mangiatori intuitivi non seguivano un regime sbilanciato e dichiaravano inoltre di mangiare con più gusto. È interessante notare che tra i Mangiatori intuitivi vi erano più ragazzi che ragazze (173 contro 124). Una revisione accademica ha valutato il rapporto tra l’Alimentazione intuitiva e gli indicatori di salute e ha scoperto che questa era associata a un miglioramento della pressione sanguigna, dei livelli di lipidi nel sangue e dell’assunzione di nutrienti (Van Dyke e Drinkwater 2014).

Le ricerche preliminari indicano che l’Alimentazione intuitiva è associata alla stabilità del peso corporeo (Tylka et al. 2019), che potrebbe rappresentare un fattore determinante per la salute. Al contrario, il continuo prendere e perdere peso potrebbe accrescere il rischio di contrarre malattie cardiache o il diabete di tipo 2 (Bacon e Aphramor 2011).

Per alcune persone il dimagrimento potrebbe essere un effetto dell’applicazione dei principi dell’Alimentazione intuitiva, in particolare se questa le aiuta a soddisfare il bisogno di prendersi cura di sé. Sarebbe però un errore ricorrervi per dimagrire, perché questo interferirebbe con il processo minandolo alla base, in quanto l’Alimentazione intuitiva implica porre l’attenzione sulla propria interiorità, mentre focalizzarsi sul peso significa rivolgerla a qualcosa di esterno. Sarebbe anche in contrasto con la filosofia di HAES (Health at Every Size), di cui parleremo in dettaglio, e quindi rafforzerebbe lo stigma del peso.

Un recente studio che indaga risultati raccolti nel corso di tre anni illustra bene il problema. Al terzo anno le donne che cercavano di dimagrire presentavano una riduzione dei punteggi sulla Scala dell’Alimentazione intuitiva rispetto a quelli di partenza (Leong e Gray 2016). Inoltre registravano un aumento delle abbuffate, il che è coerente con il corpus di ricerche che collega le diete a comportamenti di questo tipo.

Lo scopo principale dell’Alimentazione intuitiva è coltivare un rapporto sano con il cibo, la mente e il corpo. È un modello che assume una posizione neutrale rispetto al peso, nel senso che l’attenzione non è concentrata sulla taglia, ma sul rendere equilibrato il proprio rapporto con il cibo.

Salute e benessere

Un atteggiamento sano e positivo costituisce uno degli aspetti migliori del carattere, e include per esempio il fatto di sentirsi su di giri, felici e soddisfatti; diversi studi hanno dimostrato che è un fattore predittivo del livello di salute e benessere futuro. Inoltre questi effetti si accumulano nel tempo, rendendo le persone più sane, socialmente integrate, efficienti e resilienti. Esistono inoltre benefici fisici documentati prodotti da tali stati d’animo positivi, tra cui livelli inferiori di cortisolo (una sostanza associata allo stress) e di infiammazioni. Uno studio condotto da Tylka e Wilcox (2006) su 340 studentesse universitarie ha mostrato che due costrutti chiave dell’Alimentazione intuitiva, ossia (1) mangiare per motivi fisici e non emotivi e (2) affidarsi agli stimoli interni di fame e sazietà per stabilire quando e quanto mangiare, contribuiscono straordinariamente al benessere psicologico, e in particolare a determinare: ottimismo, solidità psicologica (indicatrice di resilienza, cioè della capacità di riprendersi dalle avversità), autostima incondizionata, atteggiamento positivo, capacità di affrontare le cose in modo proattivo e di risolvere i problemi relazionali.

I risultati dello studio sottolineano quanto sia importante che la persona ascolti e accolga le proprie emozioni e gli stimoli di fame e sazietà, in quanto l’ascolto e la consapevolezza di tali sensazioni sono collegati in modo cruciale al benessere. Queste scoperte validano molti dei principi dell’Alimentazione intuitiva (Onora la fame che hai, Rispetta il senso di sazietà, Affronta le tue emozioni con gentilezza, Rifiuta la mentalità della dieta).

Disturbi alimentari Uno studio effettuato in Germania si è focalizzato specificamente sul rapporto tra l’Alimentazione intuitiva e i soggetti che presentano una serie di disturbi alimentari (Van Dyck et al. 2006), fornendo la prima prova del fatto che tali soggetti mostrano punteggi di Alimentazione intuitiva bassi e suggerendo che la scala potrebbe essere un valido strumento per monitorare il processo di guarigione. Ciò è coerente con altre ricerche, che indicano la possibilità di impiegare l’Alimentazione intuitiva nella prevenzione e nella cura dei disturbi alimentari.

Analogamente, uno studio effettuato sugli ex atleti indica che questo metodo può contribuire a ridurre l’alimentazione disordinata e può aiutarli a reimparare a fidarsi dei segnali del proprio corpo relativi alla fame e alla sazietà dopo avere abbandonato la pratica sportiva (Plateau et al. 2016).

Lo studio a tutt’oggi più promettente si poneva questa domanda: “I pazienti con disturbi alimentari possono imparare a mangiare in modo intuitivo?” (Richards et al. 2017). La risposta, stando ai risultati della ricerca, è un sonoro “sì”. Questo studio pilota della durata di due anni ha scoperto che i principi dell’Alimentazione intuitiva possono essere insegnati nelle residenze sanitarie. Si è registrato un miglioramento su tutta la linea nei pazienti con anoressia nervosa, bulimia e disturbi alimentari non altrimenti specificati (EDNOS). È doveroso notare, però, che un cervello denutrito può fare fatica a riconoscere i segnali della fame ed essere legato a uno svuotamento lento dello stomaco; ciò può condurre a un senso di sazietà costante che non fornisce uno stimolo preciso per smettere di mangiare. Con la rialimentazione questi segnali diventano sempre più affidabili e chiari.

Uno studio del 2019 condotto da un gruppo di ricercatori europei ha seguito 86 persone – 44 con anoressia nervosa e 42 appartenenti a un gruppo di controllo sano – per valutare il rapporto tra Alimentazione intuitiva, guarigione dai disturbi alimentari e sensibilità interocettiva (che è stata misurata facendo percepire a entrambi i gruppi il proprio battito cardiaco, secondo il processo che abbiamo descritto nella prima parte di questo capitolo). Lo studio ha portato a una serie di scoperte importanti.


	I soggetti del gruppo di controllo sano con i punteggi più alti nell’Alimentazione intuitiva avevano anche un’elevata sensibilità interocettiva (il che non sorprende, ma è bene averne conferma).

	Via via che i pazienti anoressici miglioravano, recuperando peso nel corso della degenza in ospedale, aumentavano anche i loro punteggi di Alimentazione intuitiva e sensibilità interocettiva.

	In entrambi i gruppi una maggiore sensibilità interocettiva si associava a punteggi più alti nell’Alimentazione intuitiva.



Si tratta di uno studio molto promettente per la guarigione dai disturbi alimentari!

Diabete Le ricerche più recenti suggeriscono che i programmi di Alimentazione intuitiva potrebbero costituire uno strumento valido per tenere sotto controllo gli zuccheri nel sangue (Wheeler et al. 2016, Willig et al. 2014). Nei bambini e negli adolescenti con diabete mellito di tipo 1 si è riscontrata una correlazione inversa tra l’emoglobina A1C e i punteggi sulla Scala dell’Alimentazione intuitiva. Questo metodo potrebbe dunque essere di grande rilievo nella gestione del diabete, perché chi ne soffre corre un rischio maggiore di sviluppare disordini alimentari, e l’Alimentazione intuitiva è associata a una diminuzione di tale rischio.

Studi di intervento

Nel 2017 sono stata invitata (ET) al podcast “Food Psych” di Christy Harrison e ho raccontato che il motivo per cui avevo scritto l’Intuitive Eating Workbook era il desiderio di avere sottomano un metodo standardizzato di cui i ricercatori potessero servirsi negli studi di intervento. Blair Burnette della Virginia Commonwealth University ha sentito l’intervista e mi ha contattata con l’idea di condurre una ricerca usandolo. Due anni dopo ha portato a termine lo studio nel quale aveva utilizzato il manuale con studentesse universitarie, sia individualmente sia in gruppo, e ha ottenuto risultati entusiasmanti.


	Diminuzione dell’insoddisfazione per il proprio corpo, delle limitazioni dovute a diete, della frequenza di abbuffate e alimentazione incontrollata e dell’interiorizzazione dei preconcetti sul peso.

	Maggiore apprezzamento per il proprio corpo e la sua funzionalità, punteggi complessivamente più alti nell’Alimentazione intuitiva (e in tutte le sottoscale della SAI-2), più esercizio fisico intuitivo e soddisfazione nella vita!



Un recente studio a breve termine ha usato l’Alimentazione intuitiva combinandola con l’ACT, la Terapia di accettazione e di impegno nell’azione (Boucher et al. 2006). L’ACT è un processo consolidato di counseling che stimola la flessibilità psicologica attraverso la consapevolezza, basandosi sul sistema di valori della persona. Le donne che avevano completato il ciclo di terapia di tre mesi mostravano miglioramenti nei seguenti ambiti: abbuffate, salute mentale generale, flessibilità psicologica, Alimentazione intuitiva.

Un programma di intervento della durata di dieci settimane per aumentare il benessere sul posto di lavoro ha combinato l’Alimentazione intuitiva e la mindfulness per affrontare certi comportamenti alimentari problematici che sono la conseguenza indesiderata di molti programmi tradizionali di benessere, in quanto questi si concentrano sul dimagrimento (Bush et al. 2014). Il gruppo di intervento mostrava miglioramenti nell’apprezzamento del proprio corpo, nell’Alimentazione intuitiva e nei comportamenti alimentari problematici rispetto al gruppo di controllo messo in lista d’attesa. Vale la pena notare che il peso e l’IMC non sono stati considerati indicatori di successo, perché concentrarsi soltanto sul peso può scatenare problemi alimentari.

Fattori che promuovono oppure ostacolano l’Alimentazione intuitiva

Stando agli studi, i fattori che influenzano l’Alimentazione intuitiva sono numerosi, e tra questi vi sono per esempio i commenti o le abitudini alimentari dei genitori e di altri adulti di riferimento, il soffocamento di pensieri e sensazioni, l’accettazione e l’apprezzamento per il proprio corpo e l’occidentalizzazione della cultura, che include l’esposizione allo stigma del peso e alla cultura della dieta. Descriveremo tali ricerche nelle prossime pagine.

Abitudini alimentari di genitori/adulti di riferimento
e messaggi legati al cibo

Abitudini alimentari dei genitori In uno studio concepito in maniera del tutto nuova, Galloway e colleghi (2010) hanno valutato l’impatto delle abitudini alimentari dei genitori sull’Alimentazione intuitiva e sull’IMC. In primo luogo, circa 100 studenti universitari e i loro genitori hanno completato alcuni questionari relativi al passato, sulle abitudini alimentari dei genitori durante l’infanzia dei ragazzi. Ecco alcuni esempi di domande.


	I tuoi genitori tenevano d’occhio i dolci (caramelle, gelati, torte e pasticcini) che mangiavi?

	I tuoi genitori tenevano d’occhio gli snack (per esempio le patatine) che mangiavi?

	I tuoi genitori tenevano d’occhio i cibi ad alto contenuto di grassi che mangiavi?



Poi i ricercatori hanno misurato i punteggi di Alimentazione intuitiva degli studenti usando la Scala di Tylka. I risultati hanno mostrato che il controllo genitoriale e le limitazioni imposte nell’assunzione di determinati cibi hanno un impatto significativo sui punteggi degli studenti universitari nell’alimentazione emotiva e sulla Scala dell’Alimentazione intuitiva.

Nel caso dei genitori che controllavano e limitavano l’assunzione di cibi delle figlie, queste ultime: (a) riferivano di optare più spesso per l’alimentazione emotiva e (b) erano meno inclini a mangiare in risposta agli stimoli fisici di fame e sazietà. La correlazione era diversa nel caso degli studenti maschi: i genitori che ricordavano di aver imposto limiti alla loro assunzione di cibo non riferivano comportamenti di alimentazione emotiva. Ciò potrebbe essere dovuto alla differente pressione sociale sulle donne perché si conformino all’ideale di magrezza.

I ricercatori hanno concluso che il controllo delle pratiche alimentari da parte dei genitori ha conseguenze potenzialmente a lungo termine e può contribuire allo sviluppo dell’alimentazione emotiva.

Impatto dei messaggi dei genitori e di altri adulti di riferimento sull’alimentazione Kroon Van Diest e Tylka (2010) hanno ottenuto risultati simili in uno studio condotto su studenti e studentesse universitari. Hanno creato e validato un questionario nel quale chiedevano di valutare il livello di importanza assegnato dai genitori, o dagli adulti di riferimento, ad alcuni comportamenti alimentari durante la loro crescita.


	Ti dicevano di non mangiare certi cibi perché “fanno ingrassare”.

	Parlavano di diete e limitazione del consumo di cibi ad alto contenuto calorico.

	Ti dicevano che mangiavi troppo.



I ricercatori hanno scoperto che un elevato numero di messaggi critici e limitanti riguardanti la nutrizione da parte di queste figure era associato a punteggi bassi sulla Scala dell’Alimentazione intuitiva e a un elevato IMC.

Tali studi sull’Alimentazione intuitiva relativi alle pratiche alimentari dei genitori vanno ad aggiungersi al corpus di ricerche di L.L. Birch, il quale dimostra che il tentativo dei genitori di limitare l’assunzione di cibo da parte dei figli gli si ritorce contro, scollegando i ragazzi dagli stimoli naturali di fame e sazietà e innescando in definitiva il problema che cercavano di evitare. Questi studi sostengono inoltre molti principi dell’Alimentazione intuitiva, tra cui: Contrasta la Polizia alimentare, Onora la fame che hai, Rispetta il senso di sazietà e Fai pace con il cibo.

Self-silencing Consiste nella soppressione dei propri pensieri, sentimenti o bisogni, ed è un fenomeno di genere che influisce sulla salute mentale delle donne. Per quanto non sia mai stata documentata con studi l’incidenza su uomini gay o persone posizionate diversamente sullo spettro di genere, crediamo che il problema riguardi anche loro, e per capire meglio la questione andrebbero condotte ulteriori ricerche.

Si ritiene che il processo di self-silencing inizi durante l’adolescenza, un periodo di vulnerabilità in cui emergono l’insoddisfazione per il proprio corpo e le pressioni sociali. Quando le ragazze negano la propria voce, possono cominciare a ignorare o a sopprimere gli stimoli fisici o di fame che le porterebbero a non corrispondere all’ideale di magrezza imposto dalla società. L’espressione di pensieri, sentimenti e bisogni è un aspetto fondamentale dei comportamenti alimentari sani.

In uno studio effettuato esclusivamente su soggetti femminili, Shouse e Nilsson (2011) hanno indagato il rapporto tra comportamenti alimentari disordinati, Alimentazione intuitiva e self-silencing, scoprendo che l’Alimentazione intuitiva raggiunge il grado massimo quando una donna presenta livelli elevati di consapevolezza emotiva uniti a bassi livelli di self-silencing. Tuttavia, quando una marcata consapevolezza emotiva era abbinata a un grado maggiore di self-silencing, le partecipanti presentavano più comportamenti alimentari disordinati e meno Alimentazione intuitiva. I ricercatori credono che quando le donne percepiscono chiaramente pensieri e sensazioni ma censurano la propria voce, i segnali di fame possano diventare confusi, il che potrebbe far diminuire la fiducia in essi. Le donne dello studio meno soggette a un’alimentazione disordinata dimostravano una marcata consapevolezza emotiva e livelli bassi di self-silencing.

I risultati di questo studio validano i principi Contrasta la Polizia alimentare e Affronta le tue emozioni con gentilezza. (Sono comunque necessarie ulteriori ricerche su persone appartenenti all’intero spettro di genere.)

Accettazione e apprezzamento del corpo

Se da un lato la capacità di mangiare intuitivamente è innata, la probabilità di continuare a essere Mangiatori intuitivi anche da adulti è influenzata dall’ambiente in cui si vive, che comprende la famiglia, gli amici e, come abbiamo detto, comporta l’esposizione allo stigma del peso e alla cultura della dieta. L’Alimentazione intuitiva può essere ostacolata da un ambiente nel quale non vi è accettazione e/o che impone rigide regole alimentari che non tengono conto delle esperienze interiori delle persone (per esempio la fame o la soddisfazione). Quando qualcuno incoraggia gli altri a essere critici nei confronti del proprio peso, questi imparano a mangiare in modo scollegato dagli stimoli corporei, nel tentativo di controllare il proprio aspetto invece di ascoltare il fisico. Inoltre la spinta a dimagrire (che si contrappone all’accettazione del corpo) esercitata da membri della famiglia, amici, operatori sanitari e dalla cultura stessa induce la persona a concentrarsi su un’alimentazione collegata all’aspetto fisico. Molti rimangono stupiti quando scoprono che fare complimenti sull’aspetto di qualcuno, dicendo per esempio “Sei in gran forma, quanto sei dimagrita?” oppure “Come vorrei avere un fisico come il tuo”, può essere un modo di giudicare quella persona in base al suo aspetto.

Il modello dell’accettazione nell’Alimentazione intuitiva

Alcuni studi di Tracy Tylka e colleghe (Avalos e Tylka 2006, Augustus-Horvath e Tylka 2011) condotti rispettivamente su quasi 600 studentesse universitarie e su 800 donne di età compresa tra i 18 e i 65 anni, hanno dimostrato che dare enfasi alla funzionalità corporea e all’apprezzamento del proprio fisico sono modi fondamentali per tradurre l’accettazione del corpo in comportamenti alimentari di tipo intuitivo. Quando le donne sottolineano la funzionalità del proprio corpo a scapito dell’aspetto sono più inclini a mangiare in risposta ai segnali biologici dell’organismo. Inoltre, questi studi hanno scoperto che adottare un atteggiamento di apprezzamento verso il proprio corpo era predittivo dell’Alimentazione intuitiva, perché tali atteggiamenti positivi sono associati a una maggiore consapevolezza dei segnali corporei, unita a una tendenza più forte a onorarli. Questa ricerca rivela l’importanza di promuovere un atteggiamento positivo nei confronti del corpo, basato sull’apprezzamento e sulla funzionalità invece che sull’aspetto, dato che a sua volta favorisce l’Alimentazione intuitiva.

Tylka e colleghe hanno inoltre rilevato che nelle donne analizzate l’apprezzamento per il proprio corpo si mostrava correlato straordinariamente e positivamente all’Alimentazione intuitiva in una serie di gruppi di età diversi. Hanno quindi identificato i quattro segni caratteristici dell’apprezzamento del corpo:


	avere un’opinione positiva del proprio fisico, nonostante la taglia e le imperfezioni percepite;

	essere consapevoli dei bisogni del corpo e prestarvi attenzione;

	impegnarsi a adottare comportamenti sani per prendersi cura del proprio corpo;

	proteggere il corpo rifiutando gli ideali irrealistici diffusi dai media.



Tylka e colleghe ritengono importante sfidare l’ideale stereotipato di magrezza propagandato dall’Occidente e favorire l’accettazione dell’intera gamma di taglie.

Oggettificazione

Vivere in una società nella quale regnano supremi i social media significa che per le persone è più facile che mai fare confronti e criticare il corpo degli altri. Si tratta di una forma di oggettificazione nella quale il valore attribuito alla propria persona è legato all’aspetto. Ciò costituisce un problema, perché si lega a comportamenti alimentari disordinati, disturbi alimentari, disturbi dell’immagine corporea e scarsi livelli di Alimentazione intuitiva.

Uno studio affascinante condotto su oltre 1100 ragazze adolescenti da un’équipe di ricercatori cinesi ha scoperto che una maggiore esposizione a questo genere di messaggi dei social media si associava a bassi livelli di Alimentazione intuitiva (Luo et al. 2019). Lo studio ha rilevato che più le adolescenti vivevano questa oggettificazione online, meno mostravano comportamenti di Alimentazione intuitiva. Per fortuna i ricercatori hanno individuato due fattori di protezione importanti: (1) l’apprezzamento del corpo e (2) una concettualizzazione più ampia della bellezza, che comprende caratteristiche interiori e una più vasta gamma di taglie e tipologie di aspetto fisico. Coloro che fornivano definizioni della bellezza più estese presentavano livelli più elevati di Alimentazione intuitiva, anche se esposte all’oggettificazione online.

Accettazione culturale

Una serie affascinante di studi multiculturali effettuati da Hawks e colleghi indica che prima e durante le fasi iniziali dell’occidentalizzazione, gli individui degli altri paesi sono Mangiatori intuitivi naturali, ma poi questo tipo di alimentazione viene sacrificato in favore dell’ideale di magrezza dell’Occidente (Hawks et aWWb, Madanat e Hawks 2004). Durante la fase di acculturazione, gli standard di bellezza occidentali vengono interiorizzati grazie al bombardamento mediatico di immagini di persone irrealisticamente magre e gli stili innati di Alimentazione intuitiva si indeboliscono, mentre l’attenzione si sposta sui segnali alimentari esterni; entrambi i processi possono poi condurre a disordini alimentari. Questi studi sull’accettazione sostengono e validano l’ottavo principio, Rispetta il tuo corpo.

Se incolpassimo dell’acculturazione occidentale i soli media, però, commetteremmo un errore. Un libro molto profondo della studiosa Sabina Strings, Fearing the Black Body: The Racial Origins of Fat Phobia, illustra come la combinazione tra supremazia bianca e patriarcato siano alla base della “grassofobia” e dello stigma del peso, che hanno avuto origine in Europa ai primi del XVI secolo.

I risultati di questi studi dimostrano che i Mangiatori intuitivi presentano molti tratti associati alla salute sia fisica sia mentale: li sintetizziamo nella tabella della sezione Le caratteristiche dell’Alimentazione intuitiva.

Studi sulla cura del disturbo da alimentazione incontrollata e sulla prevenzione dei disturbi alimentari

Fino a tempi recenti la ricerca sui disturbi alimentari si è incentrata su patologie e sintomi, senza prendere in considerazione i comportamenti positivi. Nel 2006, però, Tylka e Wilcox hanno studiato i costrutti dell’Alimentazione intuitiva concludendo che sono diversi, che contribuiscono in modo significativo al benessere psicologico delle persone e che questo metodo è ben più della semplice assenza di sintomi di disturbi alimentari. Inoltre, hanno raccomandato di inserire l’Alimentazione intuitiva nel processo educativo per il trattamento dei disturbi alimentari, perché può aiutare il paziente a riprendersi e a stare bene durante la guarigione.

Uno studio recente (Young 2011) ha scoperto che il modello dell’Alimentazione intuitiva costituisce un approccio promettente alla prevenzione dei disturbi alimentari nei campus universitari. La ricerca ha rilevato che l’Alimentazione intuitiva convince perché non evoca lo stigma percepito dei “disturbi alimentari”, dunque risulta meno minacciosa per gli studenti volontari che prendono parte allo studio.

La cura del disturbo da alimentazione incontrollata

Uno studio promettente di Laura Smitham della University of Notre Dame ha impiegato un programma di Alimentazione intuitiva di otto settimane (basato sul nostro libro) per curare 31 donne a cui era stato diagnosticato un disturbo da alimentazione incontrollata, o binge eating (Smitham 2008). I risultati dello studio hanno mostrato una significativa riduzione delle abbuffate, al punto che i soggetti non rientravano più nei criteri diagnostici di questo disturbo. L’unico neo della ricerca è che non era presente un gruppo di controllo per eseguire un confronto dei dati.

Uno studio longitudinale durato otto anni ha seguito quasi 1500 soggetti dall’adolescenza alla prima età adulta e misurato i livelli di Alimentazione intuitiva, alimentazione disordinata e benessere psicologico (Hazzard et al. 2020). L’équipe ha scoperto che livelli più elevati di Alimentazione intuitiva agli inizi (nel 2010), così come nel follow-up del 2018, erano associati a minori probabilità di incorrere in:


	sintomi di depressione;

	bassa autostima;

	insoddisfazione per il proprio corpo;

	comportamenti malsani di controllo del peso;

	comportamenti estremi di controllo del peso;

	disturbo da alimentazione incontrollata.



Questi risultati indicano che l’Alimentazione intuitiva è un fattore predittivo in senso longitudinale di una migliore salute psicologica e comportamentale per quanto riguarda tutta una serie di aspetti. La correlazione protettiva più forte è stata osservata in merito al disturbo da alimentazione incontrollata. Questo studio va ad aggiungersi a numerose altre ricerche, confermando il fatto che l’Alimentazione intuitiva contribuisce in modo unico al benessere psicologico, anche al di là dell’assenza di un regime dietetico o di comportamenti alimentari disordinati.

In due studi sul disturbo da alimentazione incontrollata condotti su vasta scala che usavano un approccio simile a quello dell’Alimentazione intuitiva sono stati utilizzati dei gruppi di controllo e anche questi hanno registrato una diminuzione significativa del disturbo (Kristeller e Wolever 2011). Il protocollo di cura adottato era il Mindfulness-Based Eating Awareness Training o MB-EAT (ossia “Training per la consapevolezza alimentare basato sulla mindfulness”), sviluppato dalla studiosa Jean Kristeller, che ha numerose caratteristiche in comune con l’Alimentazione intuitiva, come dimostra la tabella 2. Sebbene il protocollo MB-EAT non abbia una componente specifica di rifiuto della dieta, Kristeller concorda sul fatto che seguire un regime alimentare restrittivo interferisce con la sintonizzazione mente-corpo.

Alimentazione intuitiva: la soluzione per la salute in generale e per la prevenzione dei disturbi alimentari

Un intero corpus di ricerche indica che l’Alimentazione intuitiva è un approccio promettente e onnicomprensivo al mangiare sano che porta benefici a livello fisico e psicologico. Poiché un numero sempre maggiore di studi dimostra che i Mangiatori intuitivi si nutrono di un’ampia varietà di cibi, hanno maggiore autostima e solidità psicologica e presentano meno sintomi di disturbi alimentari, crediamo che l’Alimentazione intuitiva possa costituire la soluzione ideale per prevenire l’insorgenza dei disturbi alimentari. È ora di rafforzare la nostra autonomia e di riportare la gioia nel mangiare, superando al tempo stesso ansie e preoccupazioni.

Nel prossimo capitolo spiegheremo perché è giunto il momento di lasciarci alle spalle le politiche di salute pubblica che vorrebbero “combattere l’obesità”. Si tratta di un paradigma infruttuoso che provoca danni, inculcando, tra le altre cose, lo stigma del peso e aumentando il rischio di disturbi alimentari, le cui insidie sono presentate nel documento di sintesi della Academy for Eating Disorders.

TABELLA 2
SIMILITUDINI TRA I PRINCIPI DELL’MB-EAT E DELL’ALIMENTAZIONE INTUITIVA




	
Componenti del Mindfulness-Based Eating Awareness Training

	
Principi dell’Alimentazione intuitiva






	

	Training sulla consapevolezza della fame

	Gusto e gioia nel mangiare


	Consapevolezza del senso di sazietà


	Scelte alimentari basate sul gusto e sulla salute


	Consapevolezza alimentare priva di giudizi


	Soddisfazione sana dei bisogni emotivi


	Accettazione del corpo e assenza di giudizi


	Ginnastica dolce





	

	Onora la fame che hai

	Scopri il fattore soddisfazione


	Rispetta il senso di sazietà


	Fai pace con il cibo; Onora la tua salute nutrendoti con amore


	Contrasta la Polizia alimentare


	Affronta le tue emozioni con gentilezza


	Rispetta il tuo corpo


	Fai movimento e senti la differenza










Le caratteristiche dell’Alimentazione intuitiva

La tabella che riportiamo di seguito sintetizza le scoperte scientifiche relative alle caratteristiche dell’Alimentazione intuitiva.

Attenzione: tenete presente che le correlazioni tra Alimentazione intuitiva e una minor quantità di problemi legati al mangiare, al benessere, alla soddisfazione nella vita e all’apprezzamento del proprio corpo probabilmente rispecchiano il grado di esposizione allo stigma del peso e alla cultura della dieta.




	I Mangiatori intuitivi hanno livelli inferiori di…

	I Mangiatori intuitivi hanno più…






	

	Trigliceridi

	Alimentazione disordinata

	Alimentazione emotiva

	Alimentazione compulsiva

	Self-silencing (soppressione di pensieri, sentimenti e bisogni)

	Disturbo da alimentazione incontrollata

	Interiorizzazione di preconcetti sul peso

	Pressione sanguigna

	Insoddisfazione per il proprio corpo




	

	Autostima

	Benessere e ottimismo

	Varietà nelle scelte alimentari

	Apprezzamento e accettazione del proprio corpo

	HDL (colesterolo buono)

	Consapevolezza interocettiva

	Piacere nel mangiare

	Atteggiamento proattivo

	Solidità psicologica

	Considerazione di sé senza riserve

	Soddisfazione nella vita













a. L’IMC presenta molteplici problemi perché non riflette accuratamente lo stato di salute, anzi, è un fattore di scarso rilievo nel determinarlo (ne parleremo più nel dettaglio a p. 301).
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Toccare il fondo con le diete




“Basta, non ne posso più delle diete, lei è la mia ultima risorsa.” Sandra faceva diete da tutta la vita e sapeva di non poterne sopportare altre. Le aveva provate tutte: paleo, Whole30, chetogenica, senza glutine, senza latticini, senza zucchero, Weight Watchers… troppe per elencarle tutte. Sandra era una professionista delle diete. All’inizio mettersi a regime era divertente, persino entusiasmante. “Pensavo sempre: ‘Stavolta sarà diverso’.” E così il ciclo ricominciava a ogni nuova dieta o piano alimentare e a ogni estate. Inevitabilmente, però, Sandra recuperava sempre i chili che aveva perso.

Con le diete aveva toccato il fondo e si ritrovava a essere ossessionata più che mai dal cibo e dal proprio corpo. Si sentiva una stupida: “Avrei dovuto rivolgermi a qualcuno per farmi dare una controllata un secolo fa”. Ma non si rendeva conto che a causarle tutti quei problemi erano lo stigma del peso, l’idea che il suo fisico non andasse bene e che stare a dieta potesse “aggiustarlo”. Stare a dieta le aveva fatto sviluppare una vera ossessione per il mangiare. Stare a dieta aveva trasformato il cibo nel suo peggior nemico. Stare a dieta l’aveva fatta sentire in colpa ogni volta che non mangiava cibi dietetici (anche nei periodi in cui ufficialmente non era a dieta). Stare a dieta aveva attivato i meccanismi di difesa del suo corpo, inducendoli a rallentare il suo metabolismo per sventare quella carestia autoindotta.

Sandra aveva impiegato anni a convincersi che le diete non funzionano (certo, l’aveva già sentito dire, ma aveva sempre pensato che per lei sarebbe stato diverso). Se da un lato molti esperti e consumatori accettano il presupposto che le diete lampo non funzionano, è difficile per un intero paese popolato da persone influenzate dallo stigma del peso, e quindi ossessionate dai loro corpi, credere che anche le “diete intelligenti” siano inutili. Sandra si era fatta prendere dalla mitologia sociale dei nostri tempi (la spinta culturale a essere “magri e sani”, la “fede nella dieta”) per gran parte della sua vita, fin dal primo piano alimentare che aveva seguito, a quattordici anni.

Arrivata a trenta, si sentiva bloccata. Da un lato non riusciva a tollerare l’idea di iniziare un’altra dieta, ma dall’altro non si rendeva conto che quasi tutti i problemi che aveva con il cibo erano causati dalle diete e dai vari piani alimentari che aveva seguito. Sandra era anche frustrata e arrabbiata: “So tutto delle diete”. E infatti era in grado di recitare a memoria il numero di calorie e di macronutrienti dei cibi come se fosse un database nutrizionale ambulante. Il punto è proprio questo: il fallimento delle diete in genere non è un problema di conoscenze. Se non fossimo motivati a sfuggire allo stigma del peso e le uniche informazioni da sapere per star bene nel nostro corpo fossero quelle relative al cibo e alla nutrizione, ben pochi si metterebbero a dieta. Le informazioni sono a portata di mano: prendete una qualunque rivista di stile o salute, o cercate semplicemente su internet, e troverete una quantità stratosferica di diete e tabelle nutrizionali comparative.

Inoltre, più vi sforzerete di stare a dieta, più rovinoso sarà il fallimento: è triste non approdare a nulla quando avete fatto tutto “come si deve”. Più provate a ridurre i cibi che mangiate, più il vostro corpo e la vostra mente si adatteranno per sopravvivere al digiuno autoimposto. E per quanto riguarda le vostre cellule, così facendo vi impegnate a ucciderle. Il cervello secerne sostanze chimiche che vi spingono a ricercare grosse quantità di cibo per sopravvivere. Gli attacchi di fame aumentano sempre di più, finché non riuscite più a resistere, e a quel punto molte persone si sentono talmente sotto pressione che finiscono per mangiare in modo incontrollato. È come trattenere il respiro: ci si illude di poter interrompere la respirazione grazie alla forza di volontà, ma a un certo punto il corpo non ce la fa più, perché per sopravvivere ha bisogno di aria, e, quando finalmente si ritorna a respirare, si prende una boccata d’aria profonda e affannosa per salvarsi la pelle, non si fa certo un’inspirazione delicata.

Sintomi della reazione alle diete

La reazione alle diete è l’effetto collaterale cumulativo dello stare a regime (o di qualsiasi altra limitazione alimentare volta al dimagrimento): può essere a breve termine o cronica, a seconda del periodo che la persona ha trascorso stando a dieta. Può manifestarsi sotto forma di un unico effetto collaterale o di effetti molteplici.

Quando Sandra è arrivata da noi, presentava i classici sintomi della reazione alle diete. Non solo era stufa di farle, ma stava anche mangiando meno del dovuto e aveva costantemente fame: il suo corpo era affamato e il suo metabolismo allo sfascio. Mostrava anche i seguenti sintomi.


	Il solo pensiero di mettersi a dieta le suscitava una gran voglia di cibi “vietati”, come gelato, cioccolato e biscotti.

	Quando finiva una dieta, si abbuffava e poi si sentiva in colpa. Uno studio indica che le abbuffate post-dieta si verificano nel 49% dei casi.

	Aveva poca fiducia in se stessa in relazione al cibo. Naturalmente, ogni dieta insegna a non fidarsi del proprio corpo né del cibo con cui lo nutriamo. Anche se è il sistema stesso della dieta a non funzionare, i fallimenti continuano a minare il nostro rapporto con il cibo.

	Sentiva di non avere il diritto di mangiare, perché si era convinta che il suo corpo non rientrava nella gerarchia fisica imposta dalla cultura della dieta.

	Le diete duravano sempre meno. La vita media di una dieta diminuisce sempre di più nel tempo, e tale incapacità di rimanere a dieta per periodi prolungati può indurre a credere di non saperlo fare. Ma è la dieta in sé a creare uno schema che vi tradisce, come abbiamo visto precedentemente: il corpo in realtà è molto intelligente ed è orientato alla sopravvivenza, e ogni volta che ci autoimponiamo una limitazione sui cibi da assumere diventa più scaltro.

	L’Ultima cena. Gran parte delle diete è preceduta da un periodo nel quale consumiamo cibi che presumibilmente in seguito non potremo toccare. In questa fase spesso si tende a mangiare di più: può accadere per un pasto o per un paio di giorni. L’Ultima cena sembrerebbe la tappa finale prima della “purificazione della dieta”, una sorta di festa di addio al cibo. A una nostra paziente, Marilyn, ogni pasto sembrava l’ultimo: mangiava fino a sentirsi scoppiare, perché era terrorizzata dal fatto che non lo avrebbe più potuto fare. E aveva ragione! Cercava di stare a dieta da quando era alle scuole medie, ossia da oltre due terzi della sua vita! Aveva provato anche periodi di digiuno e una serie di diete che l’avevano ridotta alla fame. Per quanto riguardava il suo corpo, c’era sempre una dieta dietro l’angolo, quindi era meglio mangiare finché poteva. Per Marilyn ogni pasto era un sollievo dalla carestia.

	Esclusione sociale. Dato che è difficile seguire una dieta e andare alle feste o a cena fuori, si inizia a rifiutare sempre più di frequente gli inviti di amici e colleghi. All’inizio evitare pranzi e cene in compagnia può sembrare la cosa più saggia da fare per il bene della dieta, ma quando si decide di riaffacciarsi alla vita sociale, diventa un problema enorme. Spesso si sviluppa la paura di non riuscire a controllarsi. Non di rado capita di rinforzare questa tendenza limitando le calorie o i grammi di grasso in vista della festa, che in genere significa mangiare pochissimo. Quando però si arriva alla festa, subentra una fame da lupi e, a quel punto, si ha la sensazione di mangiare in modo incontrollato.

	Metabolismo lento. Ogni dieta insegna al corpo a adattarsi meglio al successivo digiuno autoimposto (cioè alla prossima dieta). Il metabolismo rallenta e l’organismo usa in modo efficiente ogni caloria come se fosse l’ultima. Più la dieta è drastica, più spinge il corpo in modalità “sopravvivenza”, inducendolo a spremere ogni caloria a sua disposizione. Questo meccanismo si è guadagnato i titoli dei giornali quando uno studio sui concorrenti di «Biggest Loser»a ha rilevato che sei anni dopo quel programma televisivo il loro metabolismo era ancora rallentato di 700 calorie al giorno, in media. Peggio ancora, la loro massa muscolare era inferiore a quella di partenza di oltre 4,5 kg (Fothergill et al. 2016). Accelerare il metabolismo è un po’ come attizzare un fuoco: se togliete la legna, il fuoco diminuisce. Analogamente, per stimolare il metabolismo dobbiamo ingerire una quantità sufficiente di calorie, altrimenti il nostro corpo compenserà e ne rallenterà il ritmo. Questa compensazione, fra l’altro, consiste nel fatto che l’organismo cannibalizza il suo stesso tessuto muscolare per usarlo come fonte di energia (dato che ha la capacità di trasformare in glucosio gli aminoacidi presenti nelle proteine muscolari tramite un processo chiamato “gluconeogenesi”).

	Usava caffeina per arrivare a fine giornata. Spesso il caffè e le bevande dietetiche vengono consumate in quantità eccessive per sentirsi pieni di energia, pur essendo denutriti.

	Soffriva di disturbi alimentari. Infine, per alcune persone sottoporsi a diete ripetute è spesso il trampolino di lancio verso un disturbo alimentare caratterizzato da limitazione del cibo, purghe e/o alimentazione incontrollata. La ricerca dimostra che il 35% di coloro che seguono una dieta inizierà a mangiare in modo disordinato e, di questi, il 30-45% svilupperà un vero e proprio disturbo alimentare (Shisslak e Crago 1995). Purtroppo questo studio, pubblicato ormai diversi anni fa, non ha avuto seguito perché i ricercatori che affrontano la questione del peso in modo tradizionale nutrono un interesse scarso o nullo per i danni causati dalle diete e per i legami esistenti tra queste, i disordini e i disturbi alimentari. Inoltre, esistono pochissimi studi sul dimagrimento che prendono in considerazione le conseguenze dannose dei regimi alimentari restrittivi.



Anche se Sandra pensava che non avrebbe più potuto mettersi a dieta, soffriva ancora della tendenza all’Ultima cena (è un fenomeno che riscontriamo regolarmente quando incontriamo per la prima volta un paziente): mangiava molto più del solito e in particolare grandi quantità dei suoi cibi preferiti (perché pensava che non avrebbe più potuto toccarli). Era come se si stesse preparando per un lungo viaggio mettendo nello zaino dei vestiti di scorta. Il solo pensiero di dover affrontare i suoi problemi con il cibo l’aveva fatta entrare nella mentalità pre-dieta, come capita spesso.

Se da un lato Sandra iniziava appena a comprendere l’inutilità delle diete, il suo desiderio di essere magra non era cambiato: viveva un vero dilemma. Rimaneva ancorata all’ideale di magrezza della cultura della dieta, perché per lei era un modo di sfuggire al problema dello stigma del peso.

Il paradosso della dieta

Nella nostra società la ricerca della magrezza è diventata il grido di battaglia della cultura della dieta, camuffata da una pretesa di salute e benessere. Anche un solo boccone di cibo ad alto contenuto di carboidrati o “che fa male” è punibile con una sentenza di colpevolezza a vita. Possiamo però ottenere la libertà condizionale per “buona condotta”, che, nella nostra società, significa iniziare una nuova dieta o avere intenzione di farlo. E così comincia il ciclo di deprivazione tipico delle diete, la battaglia tra limitazione e vizio: gallette di riso una settimana e gelato Häagen-Dazs quella dopo.

«Mi sento in colpa anche solo a far vedere al cassiere del supermercato quello che compro», si è lamentata un’altra paziente che aveva il carrello pieno di frutta, verdura, cereali integrali, pasta e una confezione piccola di gelato vero. È come se vivessimo in uno stato di Polizia alimentare gestito dalla mafia del cibo. E sembra che ci sia sempre una nuova dieta che non possiamo rifiutare. Stiamo forse esagerando? No. Questa percezione è fondata e dipende da una combinazione di fattori.

La medicalizzazione e la politica del peso corporeo

Fino ai primi anni Duemila il tentativo di dimagrire faceva, prima di tutto, il gioco del settore della bellezza e del fitness, ma poi alcuni importanti eventi di carattere politico hanno cambiato le carte in tavola. Eccoli.


	Nel 2002 il presidente Bush ha dichiarato guerra al grasso, il che ha portato a quello che Sonya Renee Taylor, nel suo ottimo libro The Body Is Not an Apology, ha definito “terrorismo del corpo”.

	Nel 2010 Michelle Obama ha lanciato una campagna per risolvere il problema dell’“epidemia” di “obesità” infantile, insinuando nei genitori nuovi sensi di colpa.

	Nel 2013 l’American Medical Association ha votato contro il suo stesso comitato scientifico dichiarando che l’“obesità” è una malattia, nonostante non vi fossero prove sufficienti a sostegno di questa affermazione. Improvvisamente la corporatura è diventata una malattia sulla base di un voto popolare e degli incentivi economici rivolti a chi si faceva prescrivere farmaci dimagranti, e non sulla base della scienza.



Uno dei principali fattori predittivi dell’ingrassamento è costituito dalle diete, indipendentemente dal peso effettivo di chi le fa (O’Hara e Taylor 2018). Se ci pensiamo, è davvero paradossale, visto che il tentativo di dimagrire viene medicalizzato. Eppure, se le diete dovessero rispettare gli standard dei farmaci con ricetta, fallirebbero miseramente, e in primo luogo non ne verrebbe nemmeno consentito l’uso! Esiste un intero corpus di ricerche che dimostra quanto le limitazioni alimentari mirate al dimagrimento non funzionino affatto sul lungo periodo, non siano sostenibili e provochino addirittura danni, anche se sono prescritte da un medico o da un dietista! Nonostante queste ricerche, si continua a prescrivere diete dimagranti. Si tratta di un moderno riflesso di Semmelweis, cioè di un rifiuto di nuove prove perché contraddicono le regole, le credenze o i paradigmi stabiliti. Questo fenomeno culturale prende il nome dal medico che ha scoperto che se i dottori si fossero lavati le mani, le vite di tanti pazienti sarebbero state risparmiate. Quando però il dottor Semmelweis espose la sua idea “bislacca” ai colleghi, venne deriso e ignorato! Dopo la sua morte fu dimostrato che aveva ragione (vedi il box “Le diete fanno aumentare il rischio di riprendere peso”).

Di conseguenza, definendo l’“obesità” una malattia e considerandola un’epidemia, si è legittimata la ricerca della magrezza nei settori della bellezza, della nutrizione e del fitness. Dimagrire è diventato improvvisamente un imperativo morale e sanitario. Ma voler dimagrire in nome della salute mantiene vivi lo stigma del peso e il ciclo che porta a riprendere ogni volta peso, aumenta il rischio di sviluppare disturbi alimentari e danneggia il rapporto della persona con il cibo, la mente e il corpo.

Ora, a tutto questo vanno aggiunti anche i mezzi di comunicazione, che amplificano questi messaggi con i loro articoli totalmente acritici su ricerche fallaci. I social media, con i loro influencer e la pubblicità, creano una confusione enorme. Riportiamo di seguito qualche esempio.

PUBBLICITÀ

Uno studio pubblicato nel 1993 su «Eating Disorders: The Journal of Treatment and Prevention» ha messo in rilievo che tra il 1973 e il 1991 le pubblicità di ausili dietetici (alimenti dietetici, prodotti per il dimagrimento e cibi per programmi dietetici) sono aumentate in modo pressoché lineare. Data l’espansione di questo settore, la cifra sarà ormai cresciuta di parecchie volte. Nei soli Stati Uniti quasi la metà delle persone segue una dieta (Mundell 2018).

[image: Totale delle pubblicità di prodotti dietetici e di alimenti dietetici in percentuale sul totale delle pubblicità dal 1973 al 1991.]

Totale delle pubblicità di prodotti dietetici e di alimenti dietetici in percentuale sul totale delle pubblicità dal 1973 al 1991.

Per gentile concessione di Wiseman, Claire et al., Increasing pressure to be thin: 19 years of diet products in television commercials, in «Eating Disorders: The Journal of Treatment & Prevention», 1, 1, p. 55, 1993.

I ricercatori hanno anche notato un trend parallelo relativo alla comparsa di disturbi alimentari. La loro ipotesi è che la pressione mediatica a mettersi a dieta (trasmessa dalle pubblicità) influenzi in modo significativo la tendenza allo sviluppo di disturbi alimentari.

Prima che negli Stati Uniti venissero messe al bando le pubblicità di sigarette, quelle destinate alle donne avevano nomi che davano un’idea di magrezza, come “Ultraslim 100” e “Virginia Slim”. Una pubblicità delle Kent “Slim Lights” sembrava l’annuncio di un centro di dimagrimento più che di una marca di sigarette, perché sottolineava l’idea di magrezza: “lunghe”, “snelle”, “leggere”. Non sorprende che negli Stati Uniti i CDC (Centers for Disease Control and Prevention, Centri per la prevenzione e il controllo delle malattie) attribuiscano l’aumento del fumo nelle donne al loro desiderio di dimagrire. E purtroppo anche noi abbiamo sentito con le nostre orecchie le testimonianze di pazienti che hanno preso in considerazione l’idea di iniziare a fumare sigarette tradizionali o elettroniche per cercare di dimagrire.

MEZZI DI COMUNICAZIONE

Anche gli articoli nelle riviste, i social media e i film alimentano l’insoddisfazione verso il proprio corpo e la pressione a essere magri. Secondo Beauty Redefined, un’organizzazione no profit che si impegna a promuovere un’immagine positiva del corpo, negli ultimi trent’anni le rappresentazioni del corpo femminile sono “dimagrite” in maniera drammatica su tutti i media.

Il problema del dimagrimento e delle forme del corpo, però, non riguarda esclusivamente le donne (per quanto evidentemente su di loro venga esercitata una pressione maggiore). Il proliferare delle pubblicità di birre leggere ha reso anche gli uomini fin troppo consapevoli del loro fisico: meglio una pancia piatta che un pancione da bevitore. Non è un caso che alla fine degli anni Ottanta siano state fondate riviste maschili come «Men’s Fitness» e «Men’s Health».

Se da un lato la ricerca della magrezza ha oltrepassato le barriere di genere, dall’altro purtroppo abbiamo dato vita alla prima generazione di bambini ossessionati dal peso. Nei piccoli americani, infatti, è nata un preoccupante tendenza alla dieta che minaccia la salute. Alcune ricerche scioccanti hanno dimostrato che già i bambini in età scolare sono angosciati dal peso: è il riflesso di un intero paese ossessionato dalle diete e dai chili di troppo. In tutta la nazione, bambini di soli sei anni si mettono a dieta temendo di essere grassi e finiscono sempre più spesso in cura per disturbi alimentari che ne danneggiano la salute e la crescita. La pressione sociale verso la magrezza si è ritorta contro i bambini.

Nel 2019 Weight Watchers ha lanciato un’app per bambini dai sette anni in su chiamata “Kurbo”, con foto del “prima” e del “dopo” la dieta, che è stata condannata dai professionisti della salute e dalle organizzazioni contro i disturbi alimentari.

Le diete non solo non funzionano ma, insieme allo stigma del peso, sono alla radice di molti problemi. Il paradosso è che nonostante molti le seguano per dimagrire o per “motivi di salute”, esse possono causare ulteriori problemi. Ecco la situazione negli Stati Uniti in merito a diete e stigma del peso.


	Il peso degli americani, adulti e bambini, ha raggiunto i massimi storici.

	Le oscillazioni di peso dovute al ciclo delle diete espongono sempre più persone allo stigma.

	I disturbi alimentari sono in crescita: dal 2000-2006 al 2013-2018 la loro incidenza è più che raddoppiata, passando dal 3,5% quasi all’8% (Galmiche et al. 2019).

	Dal 1982 al 1992 sono state eliminate tramite liposuzione oltre 1200 tonnellate di grasso. Uno studio recente ha dimostrato che soltanto un anno dopo la liposuzione il grasso si ripresenta, anche se in una zona diversa del corpo. Questa è la procedura di chirurgia estetica più praticata in assoluto nei paesi occidentali (Bellini et al. 2017).



Le diete non possono trascendere la biologia

Le diete sono semplicemente una forma di inedia temporanea. Di conseguenza, non appena abbiamo l’opportunità di tornare a mangiare davvero, spesso diventa un’esperienza talmente intensa che ci sembra un atto disperato e incontrollabile. Quando proviamo lo stimolo fisico della fame, ogni proposito di rimanere fedeli a un piano alimentare svanisce e risulta paradossalmente irrilevante.

Se da un lato mangiare tantissimo ci può apparire innaturale e dare la sensazione di aver perso il controllo, dall’altro dobbiamo considerare che è la normale risposta del corpo all’inedia e alla dieta. Eppure, molto spesso accade che quando si riprende a mangiare dopo essersi limitati si crede di non possedere “forza di volontà” o di avere un difetto caratteriale. Quando si considera la fase post-dieta in questo modo, però, la fiducia in se stessi in relazione al cibo diminuisce lentamente, una dieta dopo l’altra. Ogni sgarro, ogni occasione in cui mangiamo e ci sembra di perdere il controllo pone le basi per la “mentalità della dieta”, mattone su mattone, una dieta dopo l’altra. Ma non è possibile opporsi alla biologia: quando il corpo muore di fame, dev’essere nutrito in modo da poter guarire.

Spesso le persone che seguono una dieta dicono: «Se solo avessi più forza di volontà…». Ma è evidente che non si tratta di una questione di volontà (sebbene molti testimonial di cliniche per il dimagrimento continuino, sbagliando, ad attribuirle la responsabilità). Quando siete denutriti vi sentite ossessionati dal cibo, che si tratti di una dieta autoimposta o di una carestia.

Forse non state seguendo una dieta ma controllate attentamente cosa mangiate o vi nutrite “bene”, in nome della salute e della forma fisica. Pare sia questa, negli ultimi anni, la definizione socialmente accettata di “dieta”. Per molti, però, il problema è sempre lo stesso, con i medesimi sintomi. Evitare i carboidrati a tutti i costi, una moda che va e viene come una porta girevole, e nutrirsi quasi esclusivamente di cibi a basso contenuto di carboidrati, di fatto, significa stare a dieta e spesso rende semplicemente denutriti.

La cultura della dieta

Non vi stiamo assolutamente criticando perché volete dimagrire: non c’è niente di cui vergognarsi se provate questo desiderio. È totalmente comprensibile, perché è un effetto collaterale della cultura della dieta, oltre che una strategia per sopravvivere allo stigma del peso. È fondamentale capire quanto sia grande l’influenza esercitata dalla cultura della dieta, perché è presente dappertutto, incorporata nelle nostre vite, e può condizionarci in modi non sempre evidenti. La miglior definizione di ciò che è la cultura della dieta ci viene da Christy Harrison, una consulente certificata in Alimentazione intuitivab nonché autrice del seguitissimo podcast “Food Psych”. La cultura della dieta è un sistema di valori che:


	venera la magrezza e ritiene che equivalga a salute e virtù, il che significa che rischiate di passare tutta la vita credendo di essere irrecuperabili solo perché non rispecchiate quell’“ideale” irrealizzabile di magrezza;

	promuove il dimagrimento come mezzo per ottenere uno status sociale più alto, il che significa che vi sentite costretti a investire grandi quantità di tempo, energia e denaro nel tentativo di perdere peso, anche se la ricerca dimostra chiaramente che quasi nessuno riesce a conservare per più di qualche anno il peso raggiunto stando a dieta;

	demonizza certi modi di mangiare elogiandone al tempo stesso altri, il che significa che siete costretti a prestare estrema attenzione ai vostri pasti, vergognandovi di certe scelte alimentari, e di conseguenza non potete trarre piacere dal cibo né esercitare la vostra volontà e il vostro potere;

	opprime chi non sta al passo con questa presunta immagine della “salute”, che ferisce in modo sproporzionato le donne, le lesbiche “femme”, i trans, le persone robuste, la gente di colore e i disabili, danneggiandone la salute sia fisica sia mentale.



L’impatto della cultura della dieta e dello stigma del peso appare evidente in situazioni come queste:


	il bambino di cinque anni che alla scuola materna non mangia i biscotti fatti in casa dalla mamma per paura di quello che potrebbe pensare la maestra;

	il controllo del peso effettuato in alcune scuole pubbliche americane che scatena la vergogna dei bambini;

	gli sconosciuti che fanno commenti sulle vostre scelte alimentari;

	gli sconosciuti che importunano una maratoneta perché ha un corpo più pesante;

	l’attività fisica vissuta come punizione per quello che mangi o che stai per mangiare;

	la pressione sulle future spose perché dimagriscano per poter indossare l’abito nuziale;

	la pressione sulle neomamme perché “tornino ad avere il fisico di prima”;

	le chiacchiere incessanti su piani alimentari e diete in quasi tutti gli ambienti sociali, dai cubicoli dell’ufficio ai pulpiti delle chiese, dai cortili delle scuole ai matrimoni, come se fosse normale; il fatto di parlare e giustificarsi senza sosta per com’è fatto il vostro corpo o per quello che state per mangiare.



In particolare, le persone più robuste ne risentono più delle altre, perché:


	non trovano sedili adatti a loro nei luoghi pubblici o sui mezzi di trasporto;

	le cinture di sicurezza degli aerei sono troppo corte;

	hanno poche occasioni di fare movimento;

	hanno un accesso limitato alle cure mediche (trattamenti per l’infertilità, trapianto d’organi, interventi di protesi all’anca o al ginocchio).



Questo continuo parlare di cibo, nutrizione e corpi ricorda il celebre Minnesota Starvation Experiment, in cui dei giovani obiettori di coscienza alla Seconda guerra mondiale in età da college che non avevano mai avuto problemi con il cibo o l’aspetto fisico furono messi a dieta in un regime di semi-inedia. La conseguenza fu che iniziarono a parlare ossessivamente di cibo (il che è un sintomo di denutrizione). Nel rapporto finale gli scienziati riferirono che uno dei partecipanti non riusciva a sopportare tutta quella concentrazione su se stessi, che aveva definito “masturbazione alimentare” (Keys et al. 1950). Nell’odierna cultura della dieta, questo tipo di discorso è diventato la norma.

Non c’è niente di sbagliato nel desiderio di essere sani e sentirsi bene. Il problema è che la subdola cultura della dieta si è appropriata della parola “salute”, facendola diventare sinonimo di peso, cioè di dimagrimento o magrezza, e questo in sostanza limita ciò che mangiamo. La chiave è spostare l’attenzione sulle pratiche che promuovono il benessere e che sono attuabili da una data persona. Il peso non è né una pratica né un comportamento. La salute non è un imperativo morale né un requisito per essere trattati con dignità e rispetto.

Esistono molti tipi di dieta e di persone che vi si dedicano. Esploriamo adesso la vostra personalità da dieta per poi incontrare, nel prossimo capitolo, il Mangiatore intuitivo.


LE DIETE FANNO AUMENTARE IL RISCHIO DI RIPRENDERE PESO

Se i programmi dietetici dovessero superare lo stesso esame cui sono sottoposti i farmaci, non avrebbero mai il via libera per poter essere proposti al pubblico. Prendiamo per esempio un farmaco contro l’asma che vi aiuti a respirare per qualche settimana, ma che a lungo andare provochi il ritorno degli attacchi di asma e alla fine danneggi i polmoni. Vi assumereste forse la colpa se il farmaco non funzionasse e continuaste a prenderlo comunque? Certo che no! Le diete funzionano esattamente così, anche se vi vengono prescritte da un esperto. Vorreste davvero imbarcarvi in una dieta (anche in una di quelle definite “sensate”) sapendo che alla fine non funzionerà? La ricerca del peso perfetto è molto problematica: perpetua il circolo vizioso del peso e danneggia il vostro rapporto con il cibo, la mente e il corpo. La relazione fra dieta e successivo recupero del peso è così stretta che il Consiglio nazionale australiano per la salute e la ricerca medica l’ha classificata come prova di livello “A”, che secondo l’accademica Fiona Willer è l’equivalente scientifico della prova che il fumo provoca il cancro ai polmoni!

Di seguito elenchiamo alcuni studi che inducono a riflettere, perché indicano che le diete promuovono il successivo recupero del peso. (Una precisazione: queste osservazioni relative al recupero del peso non implicano affatto che condividiamo lo stigma del peso, sono semplici dati scientifici che confermano l’assurdità delle diete.)


	Un team di ricercatori dell’UCLA ha analizzato 31 studi a lungo termine sulle diete, concludendo che queste ultime sono un fattore predittivo costante del successivo recupero del peso: fino a due terzi delle persone che vi si sono sottoposte hanno infatti ripreso più chili di quelli che avevano perso (Mann et al. 2007).

	Le ricerche condotte su quasi 1700 ragazzi di età compresa fra i 9 e i 14 anni hanno concluso che “sul lungo periodo mettersi a dieta per tenere sotto controllo il peso non solo è inefficace, ma può addirittura favorire l’ingrassamento” (Field et al. 2003).

	Stando a uno studio quinquennale (Neumark-Sztainer et al. 2006), gli adolescenti che seguivano delle diete correvano un rischio doppio di ingrassare nuovamente, e più di prima, rispetto ai coetanei che non le seguivano. Attenzione: in partenza, i ragazzi che si mettevano a dieta non pesavano più dei coetanei che non lo facevano. Questo dettaglio è importante, perché se i primi fossero stati più grossi, il dato avrebbe potuto generare confusione (implicando il coinvolgimento di altri fattori invece della dieta, come per esempio la genetica).

	Uno studio recente, condotto su oltre 2000 coppie di gemelli finlandesi di età compresa tra i 16 e i 25 anni, ha dimostrato che le diete stesse, indipendentemente dalla genetica, sono associate in modo significativo a un aumento accelerato del peso (Pietilaineet et al. 2011). Coloro che si sottoponevano alla dieta anche una sola volta avevano dal doppio al triplo delle probabilità in più di recuperare maggior peso rispetto ai gemelli che non lo facevano. Inoltre, a ogni dieta, il rischio di ingrassare aumentava in modo dose-dipendente.



Questo continuo ingrassare e dimagrire a causa delle diete viene definito “effetto yo-yo” o “ciclicità del peso”. Si tratta di un fattore di rischio indipendente per quanto riguarda malattie cardiovascolari, infiammazioni, ipertensione e insulinoresistenza, eppure negli studi su vasta scala che associano il peso alla salute viene analizzato di rado (Bacon e Amphamor 2011). Due ricerche condotte su un campione ampio hanno dimostrato che l’effetto yo-yo spiega in toto l’eccesso di mortalità che era stato precedentemente collegato alla stazza.

Ricerche a parte, che cosa vi ha insegnato la vostra esperienza con le diete? Molti nostri pazienti e partecipanti ai workshop affermano che la loro prima dieta è stata facile: i chili sono spariti in men che non si dica. Ma quella prima esperienza è lo specchietto per le allodole che spinge a inseguire la vana ricerca del dimagrimento. La definiamo “vana” perché il nostro corpo è molto scaltro ed è fatto per sopravvivere.

Dal punto di vista biologico, il processo della dieta è una forma di inedia. Le cellule non sanno che state limitando volontariamente l’apporto di cibo, quindi il corpo si sintonizza sulla modalità primordiale di sopravvivenza, il metabolismo rallenta e gli attacchi di fame aumentano sempre più. E a ogni nuova dieta il corpo impara e si adatta, il che per reazione provoca un aumento di peso. Di conseguenza molti nostri pazienti si sentono dei falliti, anche se in realtà a fallire è stata la dieta.







a. Si tratta di una trasmissione televisiva americana che in Italia si chiama «Sfida all’ultimo chilo». (NdT)




b. Per informazioni su come diventare consulenti in Alimentazione intuitiva, vedi p. 481.
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Che tipo di mangiatori siete?




Forse siete ancora a dieta e non lo sapete! Esistono molti stili alimentari che di fatto sono forme inconsapevoli di dieta. Spesso i nostri pazienti sostengono di non seguirne una, ma dopo un attento esame di ciò che mangiano e di come lo fanno scopriamo che invece sono ancora a dieta! La cultura della dieta e i suoi modi subdoli si sono impadroniti del linguaggio della salute, dello stile di vita, del benessere e persino della mindfulness. Può anche darsi che seguiate un piano alimentare in nome della salute, ma in realtà si tratta di una riduzione del cibo finalizzata al dimagrimento.

Vi facciamo un esempio. Ted affermava che in cinquant’anni si era messo seriamente a dieta solo quattro volte. Quando è venuto, ha passato in rassegna i titoli dei libri che abbiamo nel nostro studio (testi sull’alimentazione compulsiva, sui disturbi alimentari e così via), poi ha detto: «Vi occupate di un sacco di problemi alimentari gravi… Be’, io non ne ho di certo». Chiaramente Ted non si considerava un maniaco delle diete, ma semplicemente uno attento a quello che mangiava, eppure è emerso che inconsciamente seguiva sempre una dieta. Per quanto non lo facesse consapevolmente, si sottoalimentava al punto che nel pomeriggio quasi sveniva. Il motivo? Era da sempre insoddisfatto del proprio peso! La mattina usciva per fare un impegnativo giro in bici di un’ora sulle colline, poi tornava a casa e si preparava una colazione frugale. A pranzo di solito mangiava un’insalata di pollo e beveva tè freddo (può sembrare un pasto sano, ma contiene troppi pochi carboidrati) e all’ora di cena era affamatissimo. Quindi non solo si ritrovava con un grave deficit calorico, ma si privava anche dei carboidrati. La sera faceva delle vere abbuffate! Credeva di avere un problema con la “quantità di cibo” a causa della sua passione per i dolci; in realtà, senza saperlo, aveva adottato la mentalità della dieta e questo induceva il suo corpo a voler mangiare tanto la sera, in particolare dolci.

Nemmeno Alicia era consapevolmente a dieta. È venuta da noi perché voleva avere più energia e durante la prima seduta è emerso chiaramente che il suo rapporto con il cibo era molto complicato. Le abbiamo chiesto se avesse seguito tante diete e lei ci ha guardato sbalordita: «Come fate a sapere che ne ho seguite un miliardo?». Anche se sosteneva di essere a suo agio con il proprio corpo, stava ancora combattendo contro il cibo e non si fidava di se stessa in quest’ambito. È poi emerso che faceva diete da quando era bambina e, anche se in quel momento non seguiva un piano alimentare specifico, ogni volta che ne iniziava uno fissava (e aggiornava continuamente) una serie di regole alimentari che avevano quasi paralizzato la sua capacità di mangiare normalmente. Riscontriamo spessissimo questi postumi della dieta: evitare a tutti i costi determinati cibi, sentirsi fuori controllo quando si mangia qualcosa di “proibito”, sentirsi in colpa ogni volta che si infrangono le regole alimentari autoimposte (per esempio: “Non mangiare dopo le 18”) e via dicendo.

Stare inconsapevolmente a dieta in genere significa avere abitudini alimentari meticolose, cosa che per alcuni si trasforma poi in un’alimentazione disordinata e infine in un disordine alimentare. È da notare che anche i cibi dietetici surgelati, come quelli delle linee Lean Cuisine e Weight Watchers, sottolineano gli aspetti legati alla salute invece che alla dieta in sé. Di recente, poi, la Weight Watchers ha cambiato nome alla società, diventando WW, e anche ai suoi incontri, che adesso si chiamano “Wellness Workshops” (Workshop per il benessere). Bel tentativo, WW, ma vi abbiamo beccati.

Finché sarete impegnati a seguire una qualche dieta o limiterete ciò che mangiate nel tentativo di dimagrire, non riuscirete a liberarvi delle preoccupazioni legate al cibo e all’aspetto fisico. Che siate a dieta consapevolmente o no, gli effetti collaterali sono simili: è il contraccolpo della dieta, caratterizzato da periodi di alimentazione attenta, da momenti in cui si manda tutto all’aria e poi si paga pegno iniziando altre diete o stando ancora più attenti a ciò che si mangia.

In questo capitolo esploreremo i vari stili di dieta e di alimentazione per aiutarvi a capire a che punto siete in questo momento. A seguire, scoprirete i Mangiatori intuitivi e il modello dell’Alimentazione intuitiva, la soluzione per vivere senza diete.

Le personalità alimentari

Per aiutarvi a capire qual è il vostro stile alimentare (o di dieta), abbiamo individuato le seguenti categorie chiave di mangiatori che presentano schemi nutritivi caratteristici: il Mangiatore accorto e coscienzioso, il Professionista delle diete e il Mangiatore inconsapevole. Queste personalità si manifestano anche quando una persona non è ufficialmente a dieta. È possibile rispecchiarsi in più di una, sebbene abbiamo notato che in genere esiste un tratto dominante. Anche gli eventi della vostra vita possono influenzarvi o farvi cambiare personalità alimentare. Per esempio, uno dei nostri pazienti, un avvocato fiscalista, in genere era un Mangiatore accorto e coscienzioso, ma nel periodo delle scadenze fiscali diventava un Mangiatore inconsapevole e caotico.

Di tanto in tanto vi potrebbe capitare di riscontrare in voi stessi le caratteristiche di ognuna delle tre personalità alimentari. Prendetene nota, tenendo presente che se il vostro stile si colloca per la maggior parte del tempo in uno solo di questi ambiti, potrebbe essere un problema.

Leggete i tratti di ciascuna personalità e valutate quale rispecchia di più il vostro stile alimentare. Comprendendo a che punto vi trovate adesso, vi sarà più facile diventare Mangiatori intuitivi. Per esempio, è possibile che scopriate di avere seguito una specie di dieta senza nemmeno rendervene conto, o di possedere caratteristiche che vi ostacolano senza che lo sappiate.

Il Mangiatore accorto e coscienzioso

Chi appartiene a questa categoria tende a prestare molta attenzione ai cibi che mangia. Ted è un esempio di Mangiatore accorto e coscienzioso (durante il giorno). A un primo sguardo, questi mangiatori appaiono “perfetti”: sono molto consapevoli dell’aspetto nutrizionale dei cibi e sembrano orientati alla salute e alla forma fisica (aspetti nobili che la nostra società ammira e rafforza). Oggi sappiamo che in realtà potrebbero soffrire di una malattia chiamata “ortoressia”.

Stile alimentare Il Mangiatore accorto e coscienzioso presenta una serie di comportamenti alimentari specifici. Si angoscia per ogni boccone, e quando va al supermercato passa il tempo a studiare le etichette dei cibi. Spesso il fatto di mangiare fuori lo spinge a fare il terzo grado ai camerieri riguardo agli ingredienti e alla preparazione dei piatti per assicurarsi che tutto sia proprio come desidera. Cosa c’è di sbagliato in questo? Leggere le etichette e ordinare informandosi bene al ristorante non è forse un atteggiamento positivo per la salute? Può darsi, ma il discrimine sta nel senso di allerta che si sperimenta e nella capacità di non sentirsi in colpa per ogni scelta alimentare. Il Mangiatore accorto e coscienzioso tende a essere molto rigido e a controllare la quantità e la qualità di tutto ciò che ingerisce. Spesso può trascorrere gran parte della giornata a pianificare i pasti, in preda all’ansia per la scelta. Anche se non è ufficialmente a dieta, la sua mente lo è, e la persona si rimprovera per tutto ciò che ingerisce di “poco sano”, che si tratti di grassi o di zuccheri. Il Mangiatore accorto e coscienzioso può trovarsi sulla linea sottile che separa un autentico interesse per la salute da un’alimentazione controllata volta a salvaguardare l’immagine fisica.

A volte il Mangiatore accorto e coscienzioso è condizionato dal tempo o dagli eventi. Per esempio, in alcuni casi è meticoloso durante la settimana per guadagnarsi il “diritto” ad “abbuffarsi” nei weekend o a una festa. Ma i fine settimana comprendono 104 giorni all’anno, quindi le abbuffate possono ritorcersi contro la persona provocando un’alimentazione scollegata dagli stimoli interni. Di conseguenza non è insolito che un Mangiatore accorto e coscienzioso contempli l’idea di mettersi a dieta o di seguire l’ultima moda in fatto di regimi alimentari.

Il problema Non c’è niente di sbagliato nell’interessarsi al proprio benessere fisico. Il problema sorge quando uno stile alimentare diligente (che rasenta il militante) mina un rapporto sano con il cibo e influisce negativamente sul corpo: il problema è la rigidità. Se lo osserviamo attentamente, il Mangiatore accorto e coscienzioso sembra un evangelizzatore che vuole convertire tutti coloro che sono disposti ad ascoltarlo: questa è la sua identità, nonché la sua fonte di orgoglio. Magari non segue una dieta, ma vaglia con attenzione tutti i cibi che mangia e anche le scelte alimentari delle persone che lo circondano.

Il Professionista delle diete

Il Professionista delle diete è più facile da individuare: segue sempre un qualche piano alimentare. In genere ha già provato la dieta all’ultima moda, letto il più recente libro sulle diete o è al corrente dell’ennesimo trucco per dimagrire. A volte le sue diete sono veri e propri digiuni, oppure “eliminazioni”. Il Professionista delle diete sa tutto su porzioni, calorie e “trucchetti dimagranti”, ma il motivo per cui prova sempre un regime alimentare nuovo è che il precedente non ha funzionato. Al giorno d’oggi il Professionista delle diete è anche molto ferrato nel calcolo dei macronutrienti.

Stile alimentare Il Professionista delle diete possiede anche alcuni tratti tipici del Mangiatore accorto e coscienzioso. La differenza tra i due sta nel fatto che il primo compie ogni scelta alimentare allo scopo di dimagrire, spacciandola spesso per un tentativo di mangiare più sano (a ogni modo, nell’onnipervasiva cultura della dieta questa linea di confine sta diventando molto sottile, perché per molte persone la magrezza equivale alla salute). Quando non è ufficialmente a dieta, in genere il Professionista sta pensando alla prossima. Spesso si sveglia sperando che sia la giornata giusta, un nuovo inizio (l’ennesimo).

Anche se queste persone sanno tutto delle diete, ciò non gli serve granché. Spesso, infatti, si abbuffano o mangiano in stile Ultima cena non appena assaggiano un cibo proibito. Questo perché sono sinceramente convinte che non potranno assaporarlo mai più, visto che il giorno dopo inizieranno una nuova dieta, ricominciando da zero: meglio mangiare subito, perché è l’ultima occasione per farlo. Non sorprende che i Professionisti delle diete si sentano frustrati dall’inutilità di questo circolo vizioso. Dieta, dimagrimento, aumento di peso, abbuffate intermittenti e poi di nuovo dieta.

Il problema Vivere in questo modo è difficile: l’inedia cronica provoca in genere eccessi alimentari o abbuffate periodiche.

In certi casi l’ossessione di dimagrire diventa così intensa da spingere il Professionista delle diete ad assumere lassativi, diuretici e pillole dietetiche, che rischiano di essere molto pericolosi. E, dato che questi “coadiuvanti delle diete” non funzionano, magari prova anche strategie più estreme, come le limitazioni croniche che sfociano nell’anoressia nervosa oppure l’eliminazione forzata (che consiste per esempio nel vomitare subito dopo essersi abbuffati) sotto forma di bulimia. Se l’anoressia e la bulimia sono multifattoriali e affondano le loro radici nei problemi psicologici della persona (e in molti altri di tipo genetico, sociale, familiare e via discorrendo), un corpus crescente di ricerche dimostra che le diete croniche sono un trampolino di lancio comune per i disturbi alimentari. Una ricerca, in particolare, ha scoperto che chi si mette a dieta prima di compiere quindici anni ha probabilità otto volte maggiori di soffrire di disordini alimentari rispetto ai coetanei che non lo fanno.

Il Mangiatore inconsapevole

Il Mangiatore inconsapevole è spesso impegnato nella cosiddetta “alimentazione abbinata”, che consiste nel mangiare e svolgere al tempo stesso un’altra attività, come guardare la TV, leggere e, la più gettonata di tutti, usare il cellulare, che lo si faccia per giocare, controllare i social o navigare su internet. Date le tante sfumature del fenomeno e la mancanza di consapevolezza, può essere difficile rendersi conto di possedere questa personalità alimentare. Esistono molte sottocategorie di Mangiatori inconsapevoli.

Il Mangiatore inconsapevole caotico Spesso ha una vita impegnatissima, una giornata troppo piena e tantissime cose da fare. Il suo stile alimentare è improntato al caso: afferra al volo ogni cibo disponibile, che provenga dalle macchinette o da un fast food: va bene qualsiasi cosa. In genere per il Mangiatore inconsapevole caotico l’aspetto nutrizionale è importante, ma non nel momento critico, quello in cui si ritrova immerso nel caos. Spesso è così impegnato a reagire alle emergenze che non riesce a percepire lo stimolo della fame finché non diventa da lupi. Non c’è da meravigliarsi se trascorre lunghi periodi di tempo senza mangiare.

Il Mangiatore inconsapevole che-non-rifiuta-mai Si tratta di un mangiatore vulnerabile alla mera presenza del cibo, a prescindere dal fatto che abbia fame o sia sazio. I vasi pieni di dolcetti, i vassoi disposti sui tavoli durante le riunioni o il cibo lasciato sul bancone della cucina in genere non vengono disdegnati dal Mangiatore inconsapevole che-non-rifiuta-mai. Di solito, però, non si rende conto di essere impegnato a mangiare, né della quantità di cibo che ingerisce. Per esempio, può capitare che senza neanche accorgersene prenda un paio di caramelle mentre va alla toilette. Le sfide più grosse per il Mangiatore inconsapevole che-non-rifiuta-mai sono le occasioni sociali in cui è presente cibo, come gli aperitivi e i buffet.

Il Mangiatore inconsapevole niente-sprechi Questo mangiatore è molto attento al valore economico del cibo. Spesso è spinto a mangiare dalle offerte all you can eat; in particolare, tende a ripulire completamente il suo piatto (e anche quelli degli altri). Non è insolito che un Mangiatore inconsapevole niente-sprechi mangi gli avanzi dei figli o del partner.

Il Mangiatore inconsapevole emotivo Usa il cibo come arma principale per affrontare le emozioni, soprattutto quelle spiacevoli come stress, rabbia e solitudine. Anche se il Mangiatore inconsapevole emotivo concepisce il proprio modo di nutrirsi come un problema, spesso si tratta del sintomo di un disagio più profondo. La gamma dei suoi comportamenti alimentari può andare dal prendere una barretta di cioccolato al volo quando è sotto stress alle abbuffate compulsive in cui ingerisce grandi quantità di cibo.

Il problema Nelle sue varie forme, mangiare inconsapevolmente diventa un problema quando provoca una sovralimentazione cronica (che si verifica spesso quando si mangia senza rendersene conto).

Ricordate che questa perdita di consapevolezza avviene in qualche momento tra il primo e l’ultimo boccone di cibo, quello che vi fa dire “Oh, ma è finito!”. Per esempio, vi è mai capitato di comprare una grossa scatola di cioccolatini o un barattolo di pop-corn al cinema e di iniziare a mangiarli per poi scoprire di colpo che le dita raschiavano il fondo? È un semplice esempio di alimentazione inconsapevole. Quest’ultima, però, può manifestarsi anche in forma più grave, cioè come una sorta di stato di nutrizione alterato. In questo caso la persona non si rende conto di ciò che mangia, del perché ha iniziato a mangiare e magari nemmeno del sapore che ha il cibo: è proprio assente.

Quando la personalità alimentare vi rema contro

In conclusione, gli stili alimentari del Mangiatore accorto e coscienzioso, del Professionista delle diete e del Mangiatore inconsapevole danno luogo a un modo inefficace di nutrirsi. Qual è la soluzione per i mangiatori frustrati? Impegnarsi ancora di più a seguire un nuovo piano alimentare o una nuova dieta! All’inizio sembra entusiasmante e foriero di chissà quali promesse, ma alla fine, per l’ennesima volta, la novità non funziona. Mettersi a dieta diventa più difficile e anche quando si torna alla propria personalità alimentare di base ci si può sentire più a disagio di prima. Ciò è dovuto al fatto che le regole alimentari interiorizzate si rafforzano a ogni dieta e spesso mantengono vivi i sensi di colpa legati al mangiare, anche se non si è ufficialmente a dieta. Inoltre, le conseguenze a livello biologico (come spiegheremo in dettaglio al capitolo 6) rendono sempre più difficile avere un rapporto normale con il cibo.

La personalità del Mangiatore intuitivo, invece, costituisce un’eccezione: l’Alimentazione intuitiva è l’unico stile alimentare che non vi rema contro e che può aiutarvi a porre fine alla guerra con il corpo, il cibo e la mente.

Vi presentiamo i Mangiatori intuitivi

I Mangiatori intuitivi seguono gli stimoli della fame e mangiano tutto ciò che vogliono traendone soddisfazione, senza sentirsi in colpa e senza sprofondare in dilemmi etici. Si nutrono in modo spontaneo, sebbene oggi sia sempre più difficile farlo, data la cultura della dieta in cui siamo immersi e considerato il bombardamento di messaggi legati alla nutrizione, al cibo e al peso che ci giungono dalle pubblicità, dai social media e dai professionisti della salute.

È incredibile, ma ogni volta che descriviamo ai nostri pazienti le caratteristiche di base dei Mangiatori intuitivi questi ci rispondono: “Mia moglie mangia proprio così” oppure “Il mio fidanzato mangia così”. Quando chiediamo loro come queste persone vivano il proprio rapporto con il cibo e il corpo, la risposta è: “Benissimo!”.

Pensate ai bambini che imparano a camminare: sono Mangiatori intuitivi spontanei, di fatto ignari dei messaggi sociali legati all’alimentazione e all’aspetto fisico. Per quanto riguarda il cibo hanno un buonsenso innato, sempre che i genitori non interferiscano: non si nutrono in base a una dieta o per stare in salute, eppure le ricerche dimostrano sempre più spesso che se date loro libero accesso al cibo, mangeranno solo quello che gli serve. (Probabilmente per un genitore questa è la cosa più difficile: avere fiducia nella capacità innata dei bambini di regolarsi con il cibo! Per altre informazioni su come crescere dei Mangiatori intuitivi, rimandiamo al capitolo 16.)

Uno studio fondamentale condotto da Leann Birch e pubblicato sul «New England Journal of Medicine» ha confermato che i bambini in età prescolare hanno una capacità innata di regolare l’assunzione di cibo a seconda di ciò che occorre al loro corpo per crescere. Questo continua a essere vero anche quando, giorno dopo giorno, il modo di mangiare dei piccoli diventa un incubo per i genitori. I ricercatori hanno infatti scoperto che, a seconda del pasto, l’apporto calorico era altamente variabile, ma che nel tempo tendeva a riequilibrarsi. Eppure molti genitori danno per scontato che i loro figli non sappiano regolarsi adeguatamente da soli e quindi adottano strategie coercitive nel tentativo di assicurarsi che seguano un regime alimentare bilanciato dal punto di vista nutrizionale. Precedenti ricerche di Birch e colleghi indicano però che tali strategie di controllo sono controproducenti.

Analogamente, Philip Costanzo, psicologo della Duke University, ha scoperto che nei bambini in età scolare un peso maggiore era correlato in maniera significativa alla quantità di sforzi compiuti dai genitori per limitare la loro assunzione di cibo. Persino i genitori benintenzionati interferiscono con l’Alimentazione intuitiva. Quando un genitore cerca di sostituirsi agli istinti naturali del bambino in materia di cibo il problema peggiora, di certo non migliora.

Un genitore che nutre il proprio neonato ogni volta che il piccolo sente lo stimolo della fame e che smette di farlo quando dimostra di aver mangiato abbastanza può svolgere un ruolo determinante nello sviluppo iniziale dell’Alimentazione intuitiva. È uno dei motivi per cui siamo così entusiaste dello svezzamento guidato dal bambino (vedi capitolo 16).

Purtroppo, però, anche i genitori sono influenzati dalla cultura della dieta. A causa dello stigma del peso, temono che se i loro figli sono robusti la cosa avrà ripercussioni negative, quindi fanno pressioni riguardo alla quantità e alla qualità dei cibi che ingeriscono. Il lavoro pioneristico della terapeuta e dietista Ellyn Satter ha però dimostrato che, se si riesce a convincere i genitori a farsi da parte e lasciare che i figli mangino senza pressioni da parte loro, alla fine i bambini mangeranno meno. Per quale motivo? Perché i piccoli inizieranno a percepire e a comprendere gli stimoli interni di fame e sazietà e sapranno anche che, se hanno fame, potranno mangiare liberamente. Secondo Satter, “i bambini a cui viene tolto il cibo per farli restare magri iniziano a esserne ossessionati, perché temono che non ne avranno a sufficienza, e tendono a mangiare troppo ogni volta che ne hanno l’occasione”. Abbiamo riscontrato che questo meccanismo vale anche per gli adulti che si mettono a dieta, solo che in loro il processo di Alimentazione intuitiva è rimasto sepolto molto a lungo, spesso per anni. Non si tratta più di allentare la pressione dei genitori, bensì la loro, contrapponendosi al culto perverso del corpo tipico della cultura della dieta.

Per fortuna tutti abbiamo una predisposizione innata all’Alimentazione intuitiva, solo che è stata repressa, soprattutto dalle diete. Questo libro serve a mostrarvi come risvegliare il Mangiatore intuitivo che è in voi.

Come viene soffocato il Mangiatore intuitivo che è in voi

Via via che i bimbi crescono, iniziano a ricevere messaggi contraddittori: dalle pubblicità di alimenti trasmesse il sabato mattina a quelli del genitore benintenzionato che li obbliga a “ripulire il piatto”. Questo assalto non si ferma nemmeno una volta superata l’infanzia, anzi: a quel punto entrano in gioco forze esterne a influenzare il modo di mangiare, con il risultato che il Mangiatore intuitivo di ognuno di noi viene soffocato sempre più.

Diete Come abbiamo già visto, il danno che deriva dall’essere costantemente a dieta è enorme, e comprende (ma non si limita a):


	aumento delle abbuffate;

	diminuzione del tasso metabolico;

	intensificazione dell’ossessione per il cibo;

	aumento del senso di deprivazione;

	rafforzamento del senso di fallimento;

	sensazione di avere meno forza di volontà.



Tutto ciò non fa altro che erodere la fiducia in voi stessi in rapporto al cibo e vi spinge a farvi guidare da fonti esterne (piani alimentari, diete, orari, regole e via dicendo) al momento di mangiare. Più lasciate che siano queste fonti esterne a “giudicare” se il vostro modo di mangiare va bene, più vi estraniate da voi stessi. L’Alimentazione intuitiva si basa invece sugli stimoli e i segnali che provengono da dentro di voi.

Messaggi del tipo “mangia-sano-o-muori” I messaggi sul mangiare sano sono dappertutto, divulgati da organizzazioni sanitarie no profit così come da aziende alimentari che esaltano i benefici di qualche loro prodotto. Qual è il messaggio implicito? Che il cibo che ingerite può migliorare la vostra salute. D’altra parte, però, basta un passo (o un morso) falso e vi ritroverete un po’ più vicini alla tomba. Stiamo forse esagerando? No! Ecco alcuni titoli recenti, emersi da una ricerca su Google:


	12 cibi che possono uccidervi, pubblicato su «Men’s Journal»;

	16 cibi che non sapevate potessero uccidervi, uscito su «Cosmopolitan»;

	Stando a una ricerca, le diete sbagliate uccidono più persone del fumo in tutto il mondo, pubblicato su «Washington Post».



Questo genere di messaggi può facilmente farvi sentire in colpa, perché vi dice che state assumendo cibi “sbagliati” e vi rende incerti su cosa dovreste mangiare.

Stiamo forse affermando che dovreste trascurare l’importanza del mangiar sano? Certo che no. Tuttavia, se avete una mentalità da dieta, la raffica di “messaggi salutari” che vi arriva può farvi sentire ancora più in colpa riguardo a ciò che decidete di mangiare. Considerate i seguenti dati statistici.


	Un sondaggio Harris Poll del 2015, condotto su oltre 2000 americani, ha rilevato che negli Stati Uniti quasi 8 donne su 10 e 7 uomini su 10 si sentono in colpa per ciò che mangiano.

	Nel 2013 il «Guardian» ha riportato che tre quarti delle donne inglesi, cioè 24 milioni, affermano di sentirsi spesso in colpa per via di quanto mangiano.



A essere colpite dal senso di colpa sono soprattutto le donne. Un sondaggio Gallup promosso dall’American Dietetic Association ha rilevato che le donne si sentono più in colpa degli uomini riguardo al cibo che assumono (44% contro il 28%). Forse perché si mettono più spesso a dieta degli uomini? O perché sono il bersaglio privilegiato dei messaggi legati alla “salute” e delle pubblicità di alimenti (basti pensare alla quantità di riviste femminili in commercio)? Le donne sono i “decisori chiave” per quanto riguarda la salute della famiglia, e in genere sono loro a occuparsi di cibo e nutrizione: costituiscono quindi il target principale.

A essere onesti, a meno che non uccidiate un cuoco o un agricoltore, il senso di colpa legato alle questioni alimentari non dovrebbe proprio esistere; quel che è certo è che ci priva della gioia di mangiare. Il “fattore colpa” è uno dei motivi per cui considerare la nutrizione e il mangiare sano una priorità iniziale dell’Alimentazione intuitiva è controproducente. All’inizio del percorso dobbiamo trascurare l’aspetto della nutrizione, perché interferisce con il processo con cui si reimpara a diventare Mangiatori intuitivi. È un’eresia dal punto di vista nutrizionale? No. Si possono rispettare e onorare tali aspetti, ma se siete a dieta da tutta una vita non può essere la vostra priorità iniziale. Vedetela da questo punto di vista: vi siete concentrati sempre e solo su quelli, vi è servito a qualcosa? Anche il piano alimentare più attento alla nutrizione (compresi quelli che fanno il calcolo dei macronutrienti) può essere seguito come se fosse l’ennesima dieta. In effetti, abbiamo visto con i nostri occhi persone che inconsapevolmente cercavano di trasformare persino l’Alimentazione intuitiva in una dieta!

Per capire se siete già Mangiatori intuitivi o se avete bisogno di lavorarci ancora un po’, andate alla “Tabella di valutazione dell’Alimentazione intuitiva”. L’abbiamo realizzata adattando i risultati di una ricerca che definisce le caratteristiche di questo metodo.

Tornare all’Alimentazione intuitiva è possibile, ma prima dovete sbarazzarvi delle regole imposte dalla mentalità della dieta che soffocano il Mangiatore intuitivo dentro di voi. Nel prossimo capitolo vi presenteremo brevemente i principi chiave dell’Alimentazione intuitiva, mentre nel resto del volume vi mostreremo passo dopo passo come diventare Mangiatori intuitivi.

SINTESI: STILI ALIMENTARI




	Stile alimentare

	Stimolo

	Caratteristiche






	Mangiatore accorto e coscienzioso

	
Forma fisica e salute

	
Sembra il mangiatore perfetto, ma si preoccupa di ogni boccone e degli effetti che avrà sul suo fisico. Apparentemente è orientato alla salute e alla forma fisica.




	Professionista delle diete

	
Dimagrimento

	
È continuamente a dieta e spesso prova quella all’ultima moda o legge l’ultimo libro uscito sull’argomento.




	Mangiatore inconsapevole

	
Mangiare facendo qualcos’altro

	
Spesso non si accorge nemmeno di mangiare o di quanto cibo ingerisce. Considera tempo sprecato quello dedicato unicamente a mangiare, e di solito per sentirsi produttivo abbina questa attività a un’altra. Ne esistono diversi sottotipi.




	Mangiatore inconsapevole caotico

	
Vita troppo impegnata

	
Lo stile alimentare di queste persone è casuale: mandano giù qualcosa al volo quando c’è del cibo a disposizione. Pare che la tensione li faccia sentire vivi.




	Mangiatore inconsapevole che-non-rifiuta-mai

	
Presenza di cibo

	
È particolarmente incline a mangiare snack, il cibo presente alle riunioni o sul bancone della cucina.




	Mangiatore inconsapevole niente-sprechi

	
Cibo gratis

	
Spesso mangia perché influenzato dal valore economico degli alimenti ed è sensibile ai buffet all you can eat e al cibo gratis.




	Mangiatore inconsapevole emotivo

	
Emozioni scomode

	
La fame è scatenata dallo stress o da emozioni spiacevoli, soprattutto quando è solo.




	Mangiatore intuitivo

	
Fame biologica

	
Compie scelte alimentari senza sensi di colpa o dilemmi etici. Onora la propria fame, rispetta la sensazione di sazietà, si gode il piacere di mangiare.







TABELLA DI VALUTAZIONE DELL’ALIMENTAZIONE INTUITIVA (SAI-2)

Il quiz che segue ha lo scopo di valutare se siete dei Mangiatori intuitivi o di aiutarvi a capire su quali punti, forse, avete bisogno di lavorare ancora un po’. È stata adattata a partire dalla ricerca di Tracy Tylka sul nostro modello di Alimentazione intuitiva. Questa versione aggiornata è valida sia per gli uomini sia per le donne e comprende una nuova categoria, la Congruenza corpo-cibo nelle scelte alimentari, che riflette il principio n. 10 dell’Alimentazione intuitiva: Onora la tua salute nutrendoti con amore.

Indicazioni: le seguenti affermazioni sono raggruppate in base a tre caratteristiche principali che identificano i Mangiatori intuitivi. Rispondete “Sì” o “No” a ciascuna di esse. Se non sapete rispondere, chiedetevi se la definizione solitamente può essere applicata a voi: è più un “Sì” o un “No”?



SEZIONE 1 – PERMESSO INCONDIZIONATO DI MANGIARE



	SÌ
	NO
	



	□
	□
	1.
	Cerco di evitare i cibi che contengono troppi grassi, carboidrati o calorie.



	□
	□
	2.
	Anche se muoio dalla voglia di mangiare un determinato cibo, non me lo concedo.



	□
	□
	3.
	Quando mangio qualcosa di poco sano, mi arrabbio con me stesso/a.



	□
	□
	4.
	Ho una lista di cibi “proibiti” che non mi concedo.



	□
	□
	5.
	Non mi concedo di mangiare ciò che desidero in un dato momento.



	□
	□
	6.
	Seguo regole alimentari o programmi dietetici che stabiliscono cosa e/o come mangiare.




SEZIONE 2 – MANGIARE PER MOTIVI FISICI INVECE CHE EMOTIVI



	SÌ
	NO
	



	□
	□
	1.
	Mi ritrovo a mangiare ogni volta che mi sento giù (ansioso/a, triste, depresso/a), anche se non ho fame.



	□
	□
	2.
	Mangio quando mi sento solo/a, anche se non ho fame.



	□
	□
	3.
	Uso il cibo per alleviare le emozioni negative.



	□
	□
	4.
	Mangio quando sono stressato/a, anche se non ho fame.



	□
	□
	5.
	Non riesco ad affrontare le emozioni negative (per esempio ansia e tristezza) senza cercare conforto nel cibo.



	□
	□
	6.
	Quando mi annoio, mangio tanto per fare qualcosa.



	□
	□
	7.
	Quando mi sento solo/a, mangio per consolarmi.



	□
	□
	8.
	Ho difficoltà a trovare modi alternativi al cibo di affrontare lo stress e l’ansia.




SEZIONE 3 – AFFIDARSI AGLI STIMOLI FISICI DI FAME E SAZIETÀ (FIDUCIA)



	SÌ
	NO
	



	□
	□
	1.
	Confido nel fatto che il mio corpo mi dica quando mangiare.



	□
	□
	2.
	Confido nel fatto che il mio corpo mi dica cosa mangiare.



	□
	□
	3.
	Confido nel fatto che il mio corpo mi dica quanto mangiare.



	□
	□
	4.
	Mi affido agli stimoli della fame per capire quando mangiare.



	□
	□
	5.
	Mi affido al senso di sazietà per capire quando smettere di mangiare.



	□
	□
	6.
	Mi affido al mio corpo per capire quando smettere di mangiare.




SEZIONE 4 – CONGRUENZA CORPO-CIBO NELLE SCELTE ALIMENTARI



	SÌ
	NO
	



	□
	□
	1.
	Per gran parte del tempo desidero mangiare cibi ricchi di sostanze nutritive.



	□
	□
	2.
	Mangio soprattutto cibi che rendono il mio corpo efficiente.



	□
	□
	3.
	Mangio soprattutto cibi che danno energia e forza al mio corpo.




PUNTEGGIO

Sezioni 1-2: ogni “Sì” indica un ambito sul quale probabilmente dovete lavorare un po’.

Sezioni 3-4: ogni “No” indica un ambito sul quale probabilmente dovete lavorare un po’.

FONTI


	Tracy L. Tylka, Development and psychometric evaluation of a measure of Intuitive eating, in «Journal of Counseling Psychology», 53, 2, aprile 2006, pp. 226-40.

	Tracy L. Tylka, A psychometric evaluation of the Intuitive Eating Scale with college men, in «Journal of Counseling Psychology», 60, 1, gennaio 2013, pp. 137-53.
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I principi dell’Alimentazione intuitiva: quadro generale




L’unica cosa che vi permetterà di liberarvi dalla prigione dell’effetto yo-yo e dall’ossessione per il cibo è dimenticare le diete e sostituirle con l’impegno a seguire l’Alimentazione intuitiva. In questo capitolo vi presenteremo i principi chiave di questo metodo, fornendovi una sintesi di ogni concetto accompagnata da uno o due casi di studio. Il principale traguardo di ciascun paziente di cui leggerete la storia è stato trovare un rapporto sano con il cibo e il proprio corpo. Seguendo i dieci principi dell’Alimentazione intuitiva normalizzerete e sanerete il vostro rapporto con il cibo. Vi preghiamo di tenere a mente che tali principi sono semplici linee guida e non nuove regole da trasformare in un’altra dieta. Il desiderio di dimagrire dev’essere messo nel dimenticatoio, altrimenti saboterà il processo di guarigione del vostro rapporto con il cibo, la mente e il corpo. L’Alimentazione intuitiva è un “lavoro dall’interno”: consiste nell’ascoltare i messaggi del corpo tramite la consapevolezza interocettiva. Se vi concentrate sul peso, interferirete con il processo che vi porterà a essere dei Mangiatori intuitivi. Focalizzare l’attenzione sulla bilancia o sul vostro peso, infatti, introdurrà immediatamente un fattore esterno, creando così un solco tra la vostra saggezza interiore e le scelte alimentari che compirete. Non siamo certo contrarie al dimagrimento come effetto collaterale dell’Alimentazione intuitiva: abbiamo visto tante persone travisare questo punto, compresi giornalisti e professionisti della salute!

Nel seguito del volume analizzeremo in dettaglio ogni principio, passo dopo passo. Nel corso della lettura potrebbe risultarvi utile tornare a consultare questo capitolo per un rapido ripasso.


PRINCIPIO N. 1

RIFIUTA LA MENTALITÀ DELLA DIETA

Gettate via tutti quei libri e articoli sulle diete che vi danno la falsa speranza di poter dimagrire velocemente, facilmente e per sempre. Arrabbiatevi con la cultura della dieta che promuove il dimagrimento e le bugie che vi hanno fatto sentire dei falliti ogni volta che una nuova dieta smetteva di funzionare e recuperavate i chili persi. Se lasciate che permanga in voi anche solo una vaga speranza di potervi affidare a una dieta o a un piano alimentare nuovi, non sarete liberi di riscoprire l’Alimentazione intuitiva.



James è stato a dieta per quasi tutta la vita, iniziando con quelle “all’acqua di rose” che gli faceva seguire sua madre per arrivare ai digiuni a base di proteine liquide che gli hanno permesso di ottenere i suoi più recenti effimeri “successi”. Quando è arrivato nel nostro studio, si è lamentato perché aveva raggiunto un peso che mai aveva sfiorato nella sua vita. Sapeva che non sarebbe più riuscito a seguire una dieta, ma si sentiva in colpa perché pensava di “doverlo fare”. Rifiuta la mentalità della dieta si è rivelato per lui un principio chiave: James ha scoperto di non essere affatto un fallimento, ma che il trampolino per il fallimento era il sistema delle diete.

Oggi è un ex Professionista delle diete che ha ritrovato la propria strada grazie all’Alimentazione intuitiva. Non pensa più di “dover” stare a dieta, ha fatto pace con il suo corpo ed è contento e sorpreso di poter mangiare con gusto, senza sentirsi in colpa, tutto ciò che desidera. James vede con tristezza il proprio capo passare da una dieta all’altra, sapendo bene che è il modo più rapido per mandare in cortocircuito un rapporto sano con l’alimentazione.


PRINCIPIO N. 2

ONORA LA FAME CHE HAI

Mantenete il corpo ben nutrito, con un apporto adeguato di energia e carboidrati, altrimenti rischierete di scatenare l’istinto primordiale di mangiare troppo. Quando sentite di avere una fame da lupi, l’intenzione di mangiare con moderazione o consapevolmente diventerà passeggera e irrilevante. Imparare a onorare questo segnale biologico fondamentale costituisce la base per ricostruire la fiducia in voi stessi e nel cibo.



Per Tim, un medico molto impegnato, il passo fondamentale per diventare un Mangiatore intuitivo è stato imparare a onorare la propria fame. Ha trascorso tutto il periodo universitario seguendo diete e cercando al contempo di rispettare una tabella di marcia frenetica che gli imponeva di lavorare più di ottanta ore a settimana. Aveva quasi sempre fame, ma ignorava lo stimolo perché non credeva di meritarsi di mangiare, data la sua stazza. Arrivato a metà pomeriggio, si abbuffava di merendine ai distributori automatici, perdendo il controllo: non sorprende che si sentisse quasi sempre fiacco per via di questo stile alimentare caotico.

Oggi Tim ha imparato ad ascoltare i segnali biologici della fame e a onorarli prendendosi il tempo di mangiare: adesso sa che se non ascolta lo stomaco che brontola e non fa colazione prima di andare al lavoro non riuscirà a concentrarsi su ciò che gli diranno i pazienti durante gli appuntamenti della mattina. Tim adesso onora la fame che ha.

Da quando è diventato un Mangiatore intuitivo, si sente pieno di energia tutto il giorno. Si è lasciato alle spalle il circolo vizioso di autolimitazioni e abbuffate che lo ha perseguitato per vent’anni, ed è certo che ormai si sia concluso per sempre.


PRINCIPIO N. 3

FAI PACE CON IL CIBO

Concedetevi una tregua, smettetela di combattere con il cibo! Datevi il permesso incondizionato di mangiare. Se vi convincete di non poter o non dover mangiare un determinato alimento, potreste provare un forte senso di privazione che poi si trasformerà in voglie incontrollabili e, spesso, in un’abbuffata. Quando alla fine “cedete” ai cibi che vi siete vietati, mangiare sarà un’esperienza così intensa da portarvi a una scorpacciata in stile Ultima cena e a un senso di colpa schiacciante.



Nancy è una cameriera e il suo campo di battaglia era il ristorante gourmet nel quale lavorava, che offriva una vasta scelta di cibi deliziosi ed elaborati. Prima di diventare una Mangiatrice intuitiva, si imponeva di rifiutare coraggiosamente tutte le pietanze tentatrici servite al ristorante. Ogni sera usciva dal locale sentendosi fisicamente esausta, perseguitata dalle visioni dei cibi che pensava di non dover mangiare. Continuò ad autolimitarsi finché non prese il primo appuntamento con noi. All’improvviso, la settimana prima dell’incontro, non provava altro desiderio che quello di mangiare, e lo fece!

Nancy sperimentò l’effetto Ultima cena che si accompagna alla privazione del cibo: ebbe un contraccolpo dovuto al fatto che non si era mai concessa di toccare i suoi piatti preferiti. Era convinta che qualunque nutrizionista le avrebbe confermato la necessità di abbandonarli una volta per tutte e di seguire un rigido piano alimentare. Ammise di sentirsi spaventata e arrabbiata al pensiero che in futuro avrebbe perso la possibilità di scegliere cosa mangiare ed entrò automaticamente in una fase di grandi abbuffate, in particolare dei cibi che riteneva le sarebbero stati proibiti per sempre.

Ora che Nancy è una Mangiatrice intuitiva, nel ristorante in cui lavora (e da ogni altra parte) mangia quello che vuole. Non si vieta più i cibi che le piacciono e non si sente in colpa nelle occasioni in cui le capita di mangiare troppo. Ha scoperto che alcuni piatti che le sembravano fantastici in realtà non le piacciono per niente! Nancy ha fatto pace con il cibo e adora il senso di libertà che ne deriva.


PRINCIPIO N. 4

CONTRASTA LA POLIZIA ALIMENTARE

Gridate “no” al pensiero di essere “bravi” se assumete il minimo delle calorie e “incapaci” se assaggiate una fetta di torta al cioccolato. La Polizia alimentare impone di applicare le regole irragionevoli stabilite dalla cultura della dieta. La centrale di polizia si trova nelle profondità della vostra psiche e i suoi megafoni gridano battute cattive, frasi che non lasciano speranza e accuse che vi fanno sentire in colpa. Scacciare la Polizia alimentare è un passo cruciale per tornare all’Alimentazione intuitiva.



Da adolescente, Linda era una velocista a livello agonistico ed era arrivata alle prove di qualificazione per le Olimpiadi. Il suo allenatore esercitava una forte influenza su di lei, e ancora oggi Linda sente la sua voce ripeterle: “Per essere competitiva, devi seguire una dieta per sbarazzarti del grasso”. Sente anche la voce della madre fare eco all’altra, dicendole cosa “fa bene” e cosa “fa male”.

Obbedire a questi ritornelli monotoni che le risuonano in testa l’ha indotta a seguire diete con conseguente effetto yo-yo, perdendo e riguadagnando più volte peso. Quei messaggi interiorizzati provenivano da un coach pieno di buone intenzioni e dalle numerose diete che aveva seguito, ed erano rinforzati dalle frasi negative che le rivolgeva la madre. La Polizia alimentare di Linda si era irrobustita una dieta dopo l’altra, a ogni ammonimento del coach e a ogni bacchettata della madre.

La svolta si è presentata quando Linda ha scoperto il modo di contrastare la Polizia alimentare: ha imparato a rispondere a quelle voci interiori critiche che cercavano di limitare le sue scelte alimentari, a inviare a se stessa messaggi di sostegno e a prendere decisioni sul cibo scevre da giudizi. Una volta messa a tacere la Polizia alimentare, la voce della Mangiatrice intuitiva è potuta riemergere, e adesso Linda non si sente più in colpa per ciò che mangia, mantiene un peso costante senza cadere nell’effetto yo-yo e ha smesso di pensare agli alimenti in termini di “fa bene” o “fa male”.


PRINCIPIO N. 5

SCOPRI IL FATTORE SODDISFAZIONE

I giapponesi sono tanto saggi da reputare il piacere uno degli obiettivi principali di una vita sana. Noi, invece, ossessionati come siamo dalla cultura della dieta, trascuriamo spesso uno dei doni più importanti della vita: il piacere e la soddisfazione che possiamo ricavare dai pasti. Quando mangiate ciò che desiderate davvero, in un ambiente invitante, il piacere che ne ricaverete vi aiuterà a sentirvi soddisfatti e contenti.



Denise è un’assistente di produzione che si ritrovava circondata ogni giorno, quando si recava sul set, da una serie di cibi “proibiti”. Invece di concedersi quello che desiderava davvero, ignorava le sue preferenze. Se aveva voglia di patatine fritte, le sostituiva “nobilmente” con un’austera patata arrosto scondita, se invece era attirata dai biscotti, ripiegava su della frutta. Succedeva però che, invece di accontentarsi della sostituzione, continuava a mangiare un cibo dopo l’altro, cercando di ricavare soddisfazione da alimenti che non la soddisfacevano.

Quando ha capito che tutti quei surrogati erano solo dei riempitivi che non la facevano sentire appagata, ha deciso di sperimentare ciò che le andava veramente. Ha scoperto così che non solo mangiare le procurava un vero piacere, ma riusciva anche a smettere quando si sentiva sazia (lasciando a volte persino qualche avanzo), il che l’ha resa felicissima! In questo modo era soddisfatta e contenta, e non aveva più bisogno di cercare l’ennesimo sostituto di un “cibo immaginario”. Denise aveva scoperto il fattore soddisfazione. Ormai è raro che continui a mangiare quando si sente piena, inoltre ha sperimentato i benefici che derivano dal nostro motto: “Se non ti piace, non mangiarlo; se ti piace, goditelo”.


PRINCIPIO N. 6

RISPETTA IL SENSO DI SAZIETÀ

Per poter onorare il senso di sazietà dovete essere sicuri che vi concederete i cibi che desiderate. Ascoltate i segnali del corpo che vi dicono quando non avete più fame e prestate attenzione a quelli che vi indicano che siete piacevolmente sazi. Fate una pausa a metà del pasto o dello spuntino per chiedervi che sapore ha il cibo e quanto vi sentite pieni.



Jackie era un’amante delle feste. Adorava uscire a cena con gli amici tutte le sere dopo il lavoro e pensava che un fine settimana fosse incompleto senza una festa. Amava la vita e amava mangiare, ma non sapeva come smettere quando si sentiva sazia. (Spesso non riconosceva i segnali di sazietà finché non si sentiva piena da scoppiare.) Ogni volta, la mattina dopo, si faceva la stessa promessa: “Non voglio più mangiare. Ho la nausea, mi sento piena e gonfia, e detesto queste sensazioni”.

Imparare a rispettare il senso di sazietà è stato un passo fondamentale nel suo percorso verso l’Alimentazione intuitiva. Jackie ha iniziato a prestare attenzione al momento di passaggio dal senso di stomaco vuoto a quello di stomaco leggermente pieno e ben presto ha imparato ad ascoltare lo stimolo della sazietà che cominciava a emergere durante i pasti.

Per lei è stato più facile ascoltarlo non appena si è resa conto che se avesse avuto di nuovo fame (anche nel giro di un’ora) avrebbe potuto mangiare ancora, scegliendo i suoi cibi preferiti. (Chi, provando una fame terribile, si fermerebbe quando è piacevolmente sazio se fosse convinto che non mangerà mai più o non potrà più avere accesso a un dato alimento?)

Mentre dava da mangiare ai gatti randagi durante una delle sue feste fuori città, Jackie ha osservato un fatto interessante: i felini che muoiono di fame mangiano finché non hanno ripulito la ciotola, ma quelli domestici sanno che qualcuno gli darà ancora da mangiare, quindi possono permettersi di storcere il naso perché hanno la certezza che il cibo non gli mancherà. I gatti di casa rispettano il senso di sazietà, perché sanno che mangeranno ancora.

Jackie ha inoltre scoperto che ascoltando il senso di sazietà e allontanando il piatto (quando lei era pronta a farlo) le sembrava di mostrare più rispetto per se stessa. Quando è diventata una Mangiatrice intuitiva si è sentita al settimo cielo: poteva continuare a uscire con gli amici ogni volta che voleva e svegliarsi il mattino dopo sentendosi benissimo!


PRINCIPIO N. 7

AFFRONTA LE TUE EMOZIONI CON GENTILEZZA

Innanzitutto riconoscete che le restrizioni alimentari, sia fisiche sia mentali, possono di per sé scatenare una perdita di controllo che può manifestarsi sotto forma di alimentazione emotiva. Trovate modi gentili di consolarvi, sostenervi, distrarvi e risolvere i vostri problemi. L’ansia, la solitudine, la noia e la rabbia sono emozioni che proviamo tutti, nella vita. Ognuna ha la propria causa scatenante e il proprio modo di acquietarsi: il cibo non allevia nessuna di queste sensazioni. Nel breve termine può dare conforto, distrarre dal dolore o addirittura intorpidirvi, ma non risolve il problema. Alla fine dovrete affrontare la fonte delle emozioni.



Marsha era una scrittrice che lavorava per lo più da casa. Amava il suo lavoro, ma a volte per brevi periodi aveva il blocco dello scrittore. Per alleviare la tensione dovuta alla fatica di trovare la parola giusta da digitare, andava in cucina più volte al giorno a fare uno spuntino. Marsha usava il cibo per portare avanti il lavoro.

Lisa era una quattordicenne che quando tornava a casa dopo la scuola si piazzava sempre davanti alla TV con un sacchetto di patatine. Lisa usava il cibo per rimandare il momento di fare i compiti.

I figli di Cynthia erano grandi, lei soffriva di una malattia che esauriva le sue energie, impedendole di lavorare, e suo marito non le prestava attenzione. Ogni volta che si sentiva annoiata o aveva bisogno di coccolarsi un po’ per alleviare la solitudine, Cynthia mangiava.

L’utilizzo del cibo come strategia per affrontare le emozioni è un meccanismo che può esser messo in atto a livelli di intensità diversi: per alcune persone, mangiare è semplicemente un modo di distrarsi dalle attività noiose o di riempire momenti di inattività, per altre può diventare l’unica consolazione che permette loro di affrontare un’esistenza dolorosa.

Prima di diventare Mangiatrici intuitive, Marsha, Lisa e Cynthia affrontavano i problemi della vita usando il cibo per distrarsi, coccolarsi e calmarsi. In breve tempo, però, hanno imparato ad assaporare il piatto che avevano scelto, mangiare in un ambiente accogliente e onorare gli stimoli biologici della fame. Via via che le loro esperienze alimentari si facevano più gratificanti, hanno smesso di usare il cibo come strategia di adattamento. Tale esperienza ha permesso loro di vedere le cose in modo più chiaro: è diventato più facile distinguere tra bisogno di nutrirsi e bisogno emotivo.

Queste donne hanno scoperto che il cibo non era altrettanto buono o soddisfacente quando mangiavano senza avere fame, senza sapere che cosa volessero davvero o senza rispettare lo stimolo della sazietà. Marsha, Lisa e Cynthia hanno trovato altre strategie di adattamento e canali di sfogo adeguati per le loro emozioni e adesso mangiano soltanto quando il cibo può dare loro una vera soddisfazione, assumendo le quantità di cui il loro corpo ha bisogno.


PRINCIPIO N. 8

RISPETTA IL TUO CORPO

Accettate la vostra conformazione fisica stabilita dalla genetica. Proprio come chi porta il 40 di scarpe non può aspettarsi di entrare in un 36, è altrettanto inutile (e scomodo) avere aspettative del genere riguardo alla propria taglia. Soprattutto, dovete rispettare il vostro corpo in modo da sentirvi meglio con voi stessi. È difficile rifiutare la cultura della dieta se non siete realisti e vi dimostrate critici nei confronti del vostro aspetto fisico. Ogni corpo merita di essere trattato con dignità.



Uno degli obiettivi principali che Andrea si è posta mentre si impegnava a diventare una Mangiatrice intuitiva è stato rispettare il proprio corpo. Aveva cinquant’anni e quattro figli ed era un membro stimato della comunità. Il suo corpo le aveva permesso di portare a termine quattro gravidanze, viaggiare, lavorare e fare attività fisica: meritava di essere rispettato, non sminuito, eppure Andrea passava gran parte del proprio tempo a criticarlo e a rimpiangere i tempi andati, quando era giovane e snella. Più faceva commenti negativi su se stessa, più cadeva nella disperazione, e per tirarsi su di morale mangiava pur non avendo fame. A volte le capitava anche di abbuffarsi allo scopo di punirsi per il suo aspetto così “orribile”.

Quando ha smesso di paragonarsi a tutte le altre donne che conosceva e ha iniziato a rispettare e onorare il proprio corpo, ha cominciato a mangiare meno e a prendersi più cura di sé. È diventata una Mangiatrice intuitiva, ha iniziato a essere orgogliosa dei propri successi e ha smesso di puntare ad avere un fisico “perfetto”!

Anche Janie, addetta stampa venticinquenne, faceva il giochino del confronto. Ogni volta che andava a una festa, si paragonava segretamente alle altre donne presenti, concludendo di non essere alla loro altezza; dopodiché si sentiva immancabilmente mortificata e giurava di mettersi a dieta a partire dal giorno seguente. Solo quando ha iniziato a focalizzarsi sul rispetto del proprio corpo e dei suoi segnali, invece che sugli elementi esterni (l’aspetto delle altre, ciò che facevano) è riuscita a dare una svolta alla propria vita.


PRINCIPIO N. 9

FAI MOVIMENTO E SENTI LA DIFFERENZA

Dimenticate l’attività fisica rigida e inflessibile: limitatevi a essere attivi e a sentire la differenza. Smettete di concentrarvi sul fatto che l’esercizio permette di bruciare calorie e focalizzatevi invece sulla sensazione che provate nel fare movimento. Focalizzarsi sul modo in cui ci si sente dopo l’attività, per esempio pieni di energia, può fare la differenza tra alzarsi dal letto per una passeggiata mattutina a passo svelto e spegnere la sveglia.



Miranda aveva tutto ciò che occorre a chi fa attività fisica regolare: un abbonamento in palestra, una cyclette, varie tenute sportive e un paio di scarpe da ginnastica. C’era un solo problema: non faceva attività fisica. Miranda era sfinita, perché aveva provato diverse nuove routine di esercizi e diete. Era entrata in un circolo vizioso: iniziava una dieta e allo stesso tempo cominciava a praticare attività fisica, dopodiché le abbandonava entrambe. Ed era proprio quello il problema: non aveva mai provato piacere nel fare movimento. Parte del problema era che quando stava a dieta, e cioè sottoalimentava il proprio corpo, aveva ben poca energia da dedicare all’attività fisica, il che non fa sentire bene. Di conseguenza l’esercizio era sempre una lotta, tanto che Miranda riusciva a seguire la propria noiosa routine solo grazie all’entusiasmo e allo slancio iniziale della dieta. Ma poiché la dieta durava poco, anche l’attività fisica finiva subito.

Quando ha iniziato a nutrirsi (onorando la propria fame) si è sentita meglio e ha preso in considerazione l’idea di andare a camminare regolarmente. Ha scoperto che pensare all’attività fisica non più come a un modo per dimagrire, ma per sentirsi bene, e cominciare a concepirla come movimento, non come esercizio, le permetteva di godersi le sue passeggiate.

Per la prima volta in vita sua Miranda ha inserito regolarmente nella propria vita un po’ di movimento, e se lo gode. Inoltre sa che continuerà a farlo, perché apprezza anche ciò che ne ricava, e cioè, tra le altre cose, la consapevolezza di prendersi cura di sé nel migliore dei modi.


PRINCIPIO N. 10

ONORA LA TUA SALUTE NUTRENDOTI CON AMORE

Fate scelte alimentari che onorino la vostra salute e le papille gustative, facendovi sentire bene. Ricordate che per essere sani la vostra alimentazione non dev’essere perfetta. Non saranno uno spuntino, un pasto o una giornata a determinare un’improvvisa carenza di sostanze nutritive né a farvi perdere la salute. Quello che conta è ciò che mangiate abitualmente: l’importante è il progresso, non la perfezione.



Louise, come tanti dei nostri pazienti, è stata a dieta per tutta la vita e aveva un disturbo da alimentazione incontrollata. Poi è stata folgorata dal movimento antidieta ed è stata una delle prime a rifiutare la mentalità della dieta, ma non ha mai smesso di contare meticolosamente i macronutrienti come fa chi segue un regime alimentare: in pratica, continuava a stare a dieta. Analizzava scrupolosamente le informazioni nutrizionali per tenersi in riga e sceglieva i cibi per lo più controllando che fossero a basso contenuto di carboidrati, in quanto in quel caso li riteneva sicuri e sani, ma non riusciva a capire perché continuasse ad abbuffarsi. Quando si è resa conto che stava usando le informazioni nutrizionali come armi delle diete, invece che come alleate della salute, ha cambiato il suo modo di scegliere i cibi. Ha cominciato a onorare le papille gustative e ad ascoltare il suo corpo con rispetto, prestando attenzione a come la facevano sentire i vari alimenti. Quando alla fine è riuscita a rilassarsi e a mangiare più liberamente, ha scoperto che era possibile onorare sia il gusto sia la salute, e così facendo non solo si è sentita più soddisfatta, ma ha anche smesso completamente di abbuffarsi.

Un percorso che vi premia

Tutti i pazienti citati negli esempi di questo capitolo erano scontenti del loro rapporto con il cibo e il corpo. Ciascuno di loro aveva cercato di mettersi a dieta in modo rigoroso o informale e si era sentito fallito e disperato. Imparando i principi dell’Alimentazione intuitiva e mettendoli in pratica, tutti hanno sperimentato un miglioramento della qualità della vita e una maggiore soddisfazione nel mangiare. Potete farlo anche voi!
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Risvegliate il Mangiatore intuitivo che è in voi: i passi da compiere




Il viaggio per diventare Mangiatori intuitivi è come una lunga escursione: prima ancora di allacciarvi gli scarponi, dovete informarvi su ciò che vi aspetta lungo il tragitto. Una cartina può tornarvi utile, ma non vi illustrerà esattamente ciò che occorre per essere adeguatamente preparati, per esempio non potrà dirvi in che stato è il sentiero, come sarà il tempo, quali sono i punti panoramici da non perdere, che abbigliamento indossare e via dicendo. Lo scopo di questo capitolo è aiutarvi a capire che cosa dovete aspettarvi nel vostro viaggio verso l’Alimentazione intuitiva.

Che si tratti di fare trekking o di reimparare a mangiare in modo più soddisfacente, il percorso che intraprenderete sarà suddiviso in numerose tappe. Il tempo di sosta a ogni tappa è variabile e cambia da persona a persona. Per esempio, la possibilità di avventurarsi su sentieri che non avete mai percorso dipende dalla vostra forma fisica, dal modo in cui gestite la paura delle nuove strade, dal tempo che avete a disposizione per camminare, oltre che dalla presenza effettiva di sentieri. Il viaggio verso l’Alimentazione intuitiva è simile: dipenderà da quanto siete stati a dieta, da quanto è radicata in voi la mentalità della dieta, da quanto avete usato il cibo per affrontare la vita e da quanto siete disposti a fidarvi di voi stessi. Dipenderà anche dalla vostra disponibilità a far sì che il cammino per diventare Mangiatori intuitivi diventi la vostra priorità, accettando al contempo il fatto che focalizzarsi sul dimagrimento saboterà l’intero processo. Inizierete ad accogliere con indulgenza il desiderio di perdere peso, perché capirete che è solo il risultato del condizionamento esercitato dalla cultura della dieta, che vi porta a credere di valere come persone solo se siete magri.

A volte vi potrà capitare di muovervi avanti e indietro tra una tappa e l’altra. Se accettate che si tratta di un aspetto normale del processo, riuscirete a proseguire senza avere la sensazione di fare dei passi indietro o di non riuscire a fare progressi.

Pensate a questa scena: siete su un sentiero e vi trovate a un bivio che sulla cartina è difficile da decifrare, andate a destra o a sinistra? Ci pensate un po’ e poi decidete di svoltare a sinistra. Mentre camminate, notate qualcosa che non avevate mai visto, un bruco verde brillante che avanza piano su un fiore viola. Qualche passo più avanti scorgete un uccello strano, ma poco oltre queste meraviglie della natura c’è un enorme macigno: avete scelto il percorso sbagliato. Quindi vi voltate, tornate indietro fino al bivio e imboccate l’altro sentiero. La deviazione è stata forse una perdita di tempo? No! Allo stesso modo, nel cammino verso l’Alimentazione intuitiva vi capiterà di imboccare strade diverse e sperimentare nuovi pensieri e modi di comportarvi. Potreste addirittura scoprire che dopo aver fatto progressi notevoli siete tornati ad abitudini del passato che vi fanno sentire a disagio e insoddisfatti. Come quando imboccate la via “sbagliata” sul sentiero panoramico di montagna, anche in questo caso scoprirete che le deviazioni verso vecchie abitudini alimentari possono essere considerate occasioni di apprendimento. (In genere gli escursionisti non si rimproverano di non sapere che strada prendere, anzi: sono grati delle scoperte naturali avvenute sul sentiero inagibile.) Essere gentili con se stessi e apprezzare ciò che impariamo grazie all’esperienza è importantissimo. È un processo che parte da un atteggiamento di curiosità invece che di giudizio quindi, qualunque cosa facciate, non colpevolizzatevi!

L’Alimentazione intuitiva è ben diversa dalle diete. Chi segue una dieta di solito si sente frustrato ogni volta che non la rispetta pedissequamente. Abbiamo visto molti Professionisti delle diete imboccare quella che, secondo loro, era una strada sbagliata in un unico pasto, criticarsi per quell’errore e “mandare all’aria” il piano alimentare per un giorno, un fine settimana o anche un periodo più lungo!

Compiere il viaggio verso l’Alimentazione intuitiva è come investire in un fondo comune a lungo termine. Con il tempo otterrete un rendimento, nonostante le fluttuazioni quotidiane del mercato azionario: tutto ciò è normale e previsto. Il paradosso è che ci hanno sempre insegnato che in economia i cambiamenti giornalieri delle quotazioni azionarie sono la norma e di rado esiste un sistema per diventare ricchi subito, mentre nel settore multimiliardario del dimagrimento “perdere peso in fretta” è l’unico obiettivo concepibile. Noi, al contrario, intendiamo aiutarvi a ritrovare un rapporto pacifico con il cibo e con il vostro corpo. Ricaverete più soddisfazione da ciò che mangiate e vi sentirete più in sintonia con gli stimoli interni. Mentre siete in cammino verso questo obiettivo, ricordate la definizione di “processo” che si legge sui dizionari: “sviluppo continuo che implica numerosi cambiamenti” e “metodo specifico che in genere implica una serie di fasi o attività”.

Come in ogni altro processo, è importante rimanere concentrati sul presente e imparare dalle tante esperienze che farete. Se invece vi focalizzate sul risultato finale, rischiate di sentirvi sopraffatti, scoraggiarvi e sabotare l’intero percorso. Accogliendo i piccoli cambiamenti lungo la strada e dando valore alle vostre esperienze di apprendimento (che a volte possono essere frustranti), rimarrete sul sentiero dell’Alimentazione intuitiva e farete progressi. Una volta diventati Mangiatori intuitivi, imparerete a sintonizzarvi costantemente sulla vostra saggezza interiore e vi sentirete meglio a livello mentale, fisico e spirituale.

A questo punto riteniamo importante chiarire un aspetto relativo al desiderio di dimagrire. Capiamo benissimo che possiate sentirvi così a disagio riguardo al vostro fisico da credere che dimagrire vi permetterà di fare tutte quelle esperienze che adesso forse state evitando. Vi comprendiamo, davvero, sappiamo che avvertite la pressione della cultura della dieta a raggiungere gli obiettivi irrealistici di magrezza propugnati dalla società. Il nostro scopo è aiutarvi a vivere la vita nel modo più completo possibile, indipendentemente dalla vostra taglia o dalle forme che avete, e a focalizzare i comportamenti che finora vi hanno impedito di sentirvi al meglio, sia fisicamente sia emotivamente. Ricordate: se vi concentrate sull’obiettivo di dimagrire, ciò interferirà con la vostra capacità di compiere scelte in base agli stimoli del corpo.

Quando vi sarete sbarazzati per sempre delle diete, vi ritroverete a mangiare la quantità di cibo di cui il vostro corpo ha davvero bisogno e a provare il desiderio di fare movimento regolarmente. Scoprirete di sentirvi molto meglio fisicamente quando lo stomaco non è troppo pieno o troppo vuoto. Noterete anche che quando i vostri pensieri sul cibo e sul corpo iniziano a cambiare, sarete più in pace, invece di provare quell’ansia cronica di fondo che incombe su ogni vostra scelta alimentare. Se però insistete a concentrarvi sul dimagrimento come obiettivo finale, rimarrete invischiati nella vecchia mentalità della dieta che non vi è d’aiuto.

Negli anni abbiamo visto i nostri pazienti affrontare cinque fasi nel cammino che porta a diventare Mangiatori intuitivi. Nei prossimi paragrafi vi farete un’idea di cosa vi aspetta durante il vostro percorso.

Fase uno – Pronti a partire:
toccare il fondo con le diete

È il punto da cui partono quasi tutti. Siete dolorosamente consapevoli che ogni vostro tentativo di dimagrire si è concluso con un “fallimento”. Siete stufi di giudicare ogni giornata in base agli etti in più o in meno indicati dalla bilancia (o al fatto di aver mangiato troppo il giorno prima). Pensate al cibo tutto il tempo e ve ne preoccupate costantemente. Intrattenete un dialogo interiore limitante: “Se solo non dovessi preoccuparmi del mio peso, potrei mangiare questo” oppure “Ho divorato due biscotti: oggi mi sono proprio comportata male”.

In questo momento siete ossessionati dal vostro peso perché probabilmente siete ingrassati e dimagriti con la stessa frequenza e rapidità con cui mettete i panni in lavatrice!

Avete perso il contatto con gli stimoli fisici della fame e della sazietà, avete dimenticato che cosa vi piace davvero e vi nutrite solo di ciò che pensate di “dover” assumere. Il vostro rapporto con il cibo si è fatto negativo e avete paura di mangiare quello di cui avreste voglia perché temete di non riuscire più a smettere. Quando cedete alla “tentazione” dei cibi proibiti, vi capita di fare una scorpacciata perché vi sentite in colpa, ma poi giurate sinceramente di non toccarli mai più.

Capita spesso di scoprire che mangiamo per consolarci, distrarci o persino anestetizzarci: il cibo può essere la nostra principale strategia di adattamento. Se questo è ciò che succede anche a voi, avrete la sensazione che la qualità della vostra vita sia offuscata dal pensiero ossessivo del cibo e da un modo di mangiare scollegato dagli stimoli interni.

L’immagine che avete del vostro corpo è negativa: non vi piace il vostro aspetto né il modo in cui vi sentite nella vostra pelle e provate ben poco rispetto per voi stessi. L’esperienza vi ha insegnato che le diete non funzionano: avete toccato il fondo e vi sentite bloccati, frustrati e scoraggiati.

Questa fase continuerà finché non deciderete che il vostro stile di alimentazione e di vita vi rende infelici: allora sarete pronti ad affrontare la questione. Magari sul momento penserete che per risolvere i problemi potreste provare una nuova dieta, ma vi renderete conto quasi subito che non ce la fate a seguirne un’altra. Se vi trovate a questo punto, siete pronti a intraprendere il processo che vi riporterà a mangiare in modo intuitivo.

Fase due – Esplorazione: apprendimento consapevole e ricerca del piacere

Questa è una fase di esplorazione e scoperta. Passerete attraverso un momento di iperconsapevolezza che vi aiuterà a riprendere familiarità con gli stimoli innati, ossia la fame, le preferenze di gusto, la soddisfazione e la sazietà.

È un po’ come imparare a guidare. Riuscire anche solo a far uscire la macchina dal vialetto di casa per portarla in strada richiederà a un novellino parecchie riflessioni coscienti e una checklist mentale: deve inserire la chiave nel blocchetto dell’accensione, assicurarsi che l’auto sia in folle, accendere il motore, controllare lo specchietto retrovisore, togliere il freno a mano e via dicendo. Questa iperconsapevolezza gli serve a interiorizzare i passi necessari a far partire la macchina! Allo stesso modo, nel nostro percorso imparerete a concentrarvi su aspetti dell’alimentazione che sono mutati senza che ci abbiate fatto caso, e questo servirà a risvegliare il Mangiatore intuitivo che è in voi.

Potrà sembrarvi strano e scomodo, persino ossessivo, ma l’iperconsapevolezza è ben diversa dal pensiero ossessivo: quest’ultimo è dilagante e caratterizzato dalla preoccupazione, vi assorbe per gran parte della giornata e vi impedisce di pensare ad altro. L’iperconsapevolezza, invece, è più specifica: interviene quando siete pronti a mangiare e scompare quando avete finito. E proprio come le azioni necessarie per far partire un’auto quando diventate guidatori esperti si trasformano in automatismi, con il tempo l’Alimentazione intuitiva diventerà la norma e abbandonerete le goffaggini iniziali.

Durante questa fase potreste avere l’impressione di essere iperconsapevoli per gran parte del tempo, il che all’inizio potrebbe disturbarvi e sembrarvi persino assurdo. Ricordate però che le vostre esperienze passate con il cibo erano per la maggior parte scollegate dagli stimoli interni o determinate da una dieta.

In questa fase inizierete a far pace con il cibo concedendovi il permesso incondizionato di mangiare. Può darsi che vi faccia paura e che quindi decidiate di andarci piano (rimanendo nella vostra zona di comfort), ma poi imparerete a smettere di mangiare accompagnati dal senso di colpa e inizierete a scoprire l’importanza del fattore soddisfazione insito nel cibo. Più sarete soddisfatti, meno penserete a mangiare quando non avete fame: in pratica non sarete più “a caccia”.

Proverete alimenti che magari non assaggiate da un sacco di tempo, il che vi permetterà di scoprire ciò che davvero vi piace o non vi piace. Potreste persino rendervi conto che alcuni piatti che sognavate di mangiare da tempo non sono di vostro gusto! (E ricordate sempre che anni di diete o di cibi che pensavate di “dover” mangiare sono serviti solo a scollegarvi dai vostri stimoli interni e dalle vostre preferenze alimentari autentiche.)

Imparerete a onorare la fame e a riconoscere gli stimoli che vi invia il corpo e che vi dicono quanto appetito avete; imparerete a separare tali stimoli biologici da quelli emotivi che possono indurvi a mangiare.

In questa fase potreste scoprire di mangiare più di quanto vi sia necessario e vi sarà difficile rispettare il senso di sazietà, perché avrete bisogno di tempo per capire, andando per tentativi, quanto cibo occorre per soddisfare il vostro stomaco, tenuto a stecchetto tanto a lungo. Vi servirà del tempo anche per reimparare ad avere fiducia nel cibo e a capire che mangiare va benissimo. Come potete onorare la sensazione di sazietà, se non siete del tutto certi che concedersi una certa pietanza sia giusto o se avete paura di non poterla più assaggiare il giorno dopo?

Se avete l’abitudine di consolarvi ricorrendo soprattutto al cibo, potreste iniziare a sentire davvero le emozioni e magari provare disagio, tristezza e persino, a volte, depressione.

Gran parte dei cibi che sceglierete potrebbe addirittura essere costituita da quelli che vi proibivate, anche se magari in passato li avete mangiati di nascosto o sentendovi in colpa. È improbabile che il modo in cui vi nutrirete durante questa fase diventi lo schema che seguirete o vorrete seguire per tutta la vita. Noterete che il vostro equilibrio nutrizionale è sregolato e magari avrete l’impressione di non avere la situazione sotto controllo, a livello fisico: tutto questo è normale e c’è da aspettarsi che succeda. Dovete permettere a voi stessi di rimanere in questa fase per tutto il tempo che occorre. Ricordate: state recuperando anni di privazioni, dialogo interiore negativo e sensi di colpa. State ricostruendo esperienze alimentari positive, l’una dopo l’altra, come le perle di una collana. Ogni esperienza di questo tipo, così come ogni singola perla, può apparire insignificante, ma prese tutte insieme fanno la differenza.

Fase tre – Cristallizzazione

In questa fase sperimenterete il risveglio dell’Alimentazione intuitiva, che è sempre stata dentro di voi ma è rimasta sepolta sotto le scorie delle diete. Entrando in questa fase, gran parte del lavoro di esplorazione compiuto in quella precedente inizia a cristallizzarsi e ad assumere l’aspetto di un deciso cambiamento di rotta. I pensieri che farete sul cibo non saranno più ossessivi e non dovrete più rimanere costantemente iperconsapevoli come all’inizio. Di conseguenza, le vostre decisioni alimentari non richiederanno più pensieri controllati come accadeva prima, ma scoprirete che le vostre scelte e reazioni agli stimoli fisici diventeranno in gran parte intuitive.

Ormai avete sviluppato una maggiore fiducia, sia nel fatto di poter decidere cosa mangiare sia negli stimoli biologici. Vi sentirete più a vostro agio riguardo alle vostre scelte alimentari e inizierete a notare che vi sentite più soddisfatti dai pasti.

A questo punto sarete in grado di onorare la fame quasi sempre e vi sarà più facile capire che cosa vi va di mangiare quando la sentite. Continuerete a fare pace con il cibo.

L’aspetto nuovo di questa fase è che vi risulterà più semplice fare una pausa a metà del pasto per valutare quanto siete pieni. Riuscirete a prendere consapevolezza del vostro senso di sazietà e a rispettare la presenza di questo segnale, anche se a volte vi potrà capitare di mangiare un altro po’ anche dopo averlo percepito. Come succede all’arciere che prende la mira per colpire un bersaglio nuovo, anche nel vostro caso dovrete scagliare molte frecce prima di fare centro. Magari continuerete a scegliere cibi che prima vi proibivate, ma scoprirete che non ve ne occorrono grandi quantità per sentirvi soddisfatti.

Se avevate l’abitudine di mangiare in risposta alle emozioni, vi abituerete a separare gli stimoli biologici della fame da quelli emotivi. Grazie a questa maggiore lucidità, vi riabituerete sempre di più a sentire le emozioni e troverete altri modi di consolarvi e distrarvi senza ricorrere in prima istanza al cibo.

Ricordate sempre di mettere il dimagrimento nel dimenticatoio (perché di per sé è una pratica che deriva dall’insidiosa cultura della dieta). La cosa più importante in questa fase è la sensazione di benessere e di forza che inizia a prendere piede in voi. Non vi sentirete più impotenti e disperati, ma inizierete a rispettare il vostro corpo e a capire che, se in passato avete mangiato più di quanto occorresse, è stato a causa della mentalità della dieta, e non per mancanza di volontà.

Fase quattro – Il risveglio del Mangiatore intuitivo

Quando avrete raggiunto questa fase, tutto il lavoro svolto nelle precedenti culminerà in uno stile alimentare piacevole e spontaneo. Ormai scegliete abitualmente ciò che volete davvero mangiare quando avete fame. Dato che sapete di poter tornare a gustare ciò che più vi piace, vi è più facile smettere di mangiare nel momento in cui vi sentite piacevolmente sazi.

Potreste rendervi conto che scegliete cibi più ricchi di sostanze nutritive, ma non perché pensate di doverli mangiare, bensì perché quando li mangiate vi sentite meglio fisicamente. Il bisogno impellente di dimostrare a voi stessi di avere accesso ai piatti che prima vi erano preclusi diminuirà. Ormai siete certi che saranno sempre a vostra disposizione e che se davvero vi va di mangiarli potrete farlo, perciò perderanno la loro attrattiva. Il cioccolato assumerà la stessa connotazione emotiva di una pesca, non avrete più bisogno di mettervi alla prova e il contraccolpo dovuto alle privazioni passate scomparirà.

Ogni volta che sceglierete cibi un tempo proibiti ricaverete un grande piacere e sarete in grado di provare soddisfazione senza sentirvi in colpa. (Quando mangiare vi fa sentire in colpa, il piacere scompare.)

Se in passato vi risultava difficile affrontare le vostre emozioni, adesso avrete meno paura di provarle e vi abituerete a conviverci. Per voi diventerà naturale trovare delle alternative al cibo per distrarvi e consolarvi quando è necessario.

Il vostro dialogo interiore sull’alimentazione e su voi stessi sarà positivo e non critico. Avrete stabilito una pace duratura con il cibo e vi sarete liberati da eventuali conflitti o sensi di colpa residui riguardo alle vostre scelte alimentari.

Ormai non fate più commenti offensivi sul vostro corpo, ma lo rispettate e accettate che esistano tante forme e taglie diverse; iniziate a comprendere che le vostre qualità interiori hanno molto più valore di un numerino sulla bilancia.

Fase cinque – La conclusione: godersi il piacere

A questo punto il Mangiatore intuitivo che è in voi si è ormai risvegliato. Vi fidate delle capacità innate del vostro corpo e quindi vi è più facile onorare la fame e rispettare il senso di sazietà. Finalmente non vi sentite più in colpa per le vostre scelte alimentari o per la quantità di cibo che ingerite. Dato che siete a vostro agio nel rapporto con il cibo e date importanza al piacere che ora ricavate dal mangiare, riuscite per lo più a evitare i pasti che non vi danno soddisfazione e gli alimenti che non vi attirano. Ricordate che potrete rispettare il senso di sazietà e trarre soddisfazione dal cibo solo quando sarete certi di poter mangiare ciò che volete quando lo desiderate. L’Alimentazione intuitiva è un privilegio precluso a chi non gode di tale sicurezza riguardo al cibo.

Proverete il desiderio di mangiare nelle condizioni ottimali, senza inquinare il momento del pasto con lo stress emotivo. Sarete profondamente convinti di non dover più lasciare che il cibo sia la vostra strategia di adattamento principale, se era vostra abitudine considerarlo tale. Ogni volta che le emozioni vi schiacceranno, scoprirete che è meglio affrontarle oppure distrarvi in un altro modo.

Dato che il vostro stile alimentare è diventato una fonte di piacere e non è più una preoccupazione, vivrete i pasti e l’attività fisica in modo diverso. Il fastidio rappresentato dall’esercizio fisico scomparirà e muovervi inizierà a sembrarvi allettante. L’esercizio fisico non sarà più un modo di bruciare calorie, ma un impegno finalizzato a sentirvi meglio, sia fisicamente sia psicologicamente. Allo stesso modo, non vedrete più la nutrizione come un meccanismo che vi fa stare male, ma come un cammino da seguire per sentirvi bene fisicamente, parte integrante del viaggio che vi porta a prendervi cura di voi stessi.

Una volta raggiunta la fase finale, diminuiranno anche le preoccupazioni relative al peso, perché imparerete ad apprezzare le altre qualità che fanno di voi persone uniche. Sarete indifferenti ai richiami della cultura della dieta e al fardello dei regimi alimentari e tornerete a essere dei Mangiatori intuitivi. Molti si sentiranno più forti e al riparo dalle forze esterne che ci dicono cosa e quanto mangiare o che aspetto debba avere il nostro corpo: tuttavia è importante riconoscere che questo lavoro sull’Alimentazione intuitiva non è in grado di eliminare certi fenomeni oppressivi presenti a livello sistemico, come per esempio il razzismo, l’antisemitismo, la transfobia, l’omofobia, la discriminazione nei confronti dei disabili, la povertà, il classismo e lo stigma del peso.

Potete farcela!

Le fasi che abbiamo appena descritto e i cambiamenti che si verificheranno nel vostro modo di mangiare e di pensare possono sembrare a prima vista irrealistici o magari spaventosi. Per esempio, l’idea di dare a voi stessi il permesso incondizionato di mangiare può sembrare terrificante e potreste temere di non riuscire più a smettere. Il resto del libro illustra in dettaglio come applicare concretamente ciascun principio, per quali ragioni è necessario farlo e su quali basi è stato concepito. Scoprirete anche come hanno fatto molte persone perennemente a dieta a diventare Mangiatrici intuitive e in che modo questo abbia cambiato loro la vita. Quando avrete finito di leggere le pagine seguenti, sarete certi di poter tornare a essere Mangiatori intuitivi, mettendo fine alle diete.
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Principio n. 1

Rifiuta la mentalità della dieta





Gettate via tutti quei libri e articoli sulle diete che vi danno la falsa speranza di poter dimagrire velocemente, facilmente e per sempre. Arrabbiatevi con la cultura della dieta che promuove il dimagrimento e le bugie che vi hanno fatto sentire dei falliti ogni volta che una nuova dieta smetteva di funzionare e recuperavate i chili persi. Se lasciate che permanga in voi anche solo una vaga speranza di potervi affidare a una dieta o a un piano alimentare nuovi, non sarete liberi di riscoprire l’Alimentazione intuitiva.



Se anche voi siete come la maggior parte dei nostri pazienti, l’idea di non stare a dieta o di non seguire determinate regole potrà farvi paura (anche se non ne potete più dei piani alimentari e delle bevande dimagranti). Andare nel panico di fronte alla prospettiva di abbandonare le diete è normale, soprattutto quando sembra che tutti quelli che vi circondano siano a dieta o seguano uno “stile di vita” che punta a farli dimagrire. Dopotutto è l’unico strumento che abbiate mai avuto a disposizione per (cercare di) perdere peso (per quanto solo temporaneamente).

Toccare il fondo con le diete è una sensazione paralizzante: a quel punto, che ne seguiate una o no, starete male comunque. Molti dei nostri pazienti si sentono intrappolati fra due paure contrastanti: “Se continuo a seguirne una, mi sentirò sempre un fallito” e “Se smetto, mi sentirò perso”. Altre paure frequenti che ci sono state riferite sono quelle che indichiamo di seguito.

PAURA Se abbandono la dieta, non smetterò più di mangiare.

REALTÀ Spesso è proprio la dieta a scatenare la voglia di mangiare più del necessario. Ovviamente è dura smettere di mangiare quando siete stati a regime per un po’ e vi siete autolimitati con il cibo: è la normale reazione all’inedia (approfondiremo questo argomento nel prossimo capitolo)! Ma non appena il vostro corpo impara (e si fida del fatto) che non gli farete più soffrire la fame (mettendovi a dieta o seguendo un piano alimentare di restrizioni), il forte impulso a mangiare troppo diminuirà.

PAURA Se non seguo una dieta o un piano alimentare, non so che cosa mangiare.

REALTÀ Quando metterete al bando le diete e diventerete Mangiatori intuitivi, mangerete in risposta agli stimoli interni, che guideranno le vostre scelte alimentari. È come imparare a nuotare: per i novellini la sensazione di essere circondati dall’acqua può risultare terrificante, soprattutto se sono totalmente sommersi. Analogamente, anche ritrovarsi circondati dal cibo può spaventare le persone che stanno perennemente a dieta e che devono reimparare a mangiare. Ricordate però che se rimarrete sempre fuori dalla piscina, non imparerete a nuotare (nemmeno se pensate che farlo sia una cosa positiva). Per prima cosa dovrete immergervi, e quando sarete in acqua dovrete imparare a respirare. Poi, quando vi sentirete pronti, infilerete la testa sott’acqua e sarete sempre più a vostro agio.

PAURA Perderò il controllo.

REALTÀ Il controllo non è un fattore che pertiene all’Alimentazione intuitiva. Seguendola, infatti, vi baserete sui vostri stimoli interni e non su fattori esterni provenienti dagli influencer dei social media o dalle autorità in materia (che vi ritroverete invece a sfidare). Nessuno può essere più esperto riguardo a voi stessi di quanto lo siete voi; soltanto voi sapete quello che pensate, sentite e vivete. Inoltre non reagirete più alle privazioni che vanno a braccetto con le diete, imparerete a fidarvi della vostra saggezza e ad ascoltare e a seguire i segnali interiori (sia fisici sia emotivi), il che vi farà sentire molto più forti.

Il vuoto lasciato dalle diete

Per molte persone stare a dieta è un modo di affrontare l’esistenza, sia perché le diete permettono di riempire il tempo sia perché possono essere usate per dimostrare quanto controllo si ha sulla propria vita. Pensate alle volte in cui avete iniziato a seguirne una: in quante occasioni quel momento ha coinciso con un periodo difficile o una fase di transizione della vostra vita? Non è insolito mettersi a dieta in questi momenti di passaggio: dall’infanzia all’adolescenza, al momento di andare via di casa, prima del matrimonio, quando si inizia un nuovo lavoro, quando si hanno problemi di coppia. Se da un lato farlo si era rivelato inutile, dall’altro dava un po’ di entusiasmo e di fiducia: la soddisfazione di un rapido dimagrimento e la gioia di veder calare l’ago della bilancia, oltre alla speranza che la dieta scelta sarebbe stata quella giusta. È come andare dal parrucchiere per farsi fare un nuovo taglio aspettandosi che rivoluzioni il vostro aspetto e modo di sentirvi, e che magari vi cambi la vita. Se però dite addio all’entusiasmo e al brivido del mettersi a dieta, potrete lasciare andare anche le false speranze e le delusioni che porta con sé.

C’è poi un fattore sociale di cui potreste sentire la mancanza, e cioè quello dei legami generati dalle diete. Quando decidete di abbandonarle, vi stupirete di quanto spesso siano argomento di conversazione alle feste, con gli amici e al lavoro, e voi non parteciperete più a quel gioco. Potreste sentirvi come quando, in un gruppo, si parla di un film che tutti conoscono e che voi non solo non avete visto, ma non avete neanche intenzione di vedere. Forse vi sentirete un po’ isolati, lontani.

Ricordate: fintanto che la gente sarà disposta a spendere, esisterà sempre un nuovo trucchetto o una nuova dieta che prometterà di farvi dimagrire in fretta. A un certo punto è nato persino un prodotto chiamato “Sleepers Dieter” che pretendeva di far dimagrire le persone durante il sonno. Che sogno, eh? Il produttore è stato multato dalla Federal Trade Commission, l’agenzia americana a tutela dei consumatori, per pubblicità ingannevole. Peccato però che la gente abbia speso un sacco di soldi, allettata da questo espediente.

La trappola dell’ultima-dieta-e-poi-smetto

Il primo passo per diventare Mangiatori intuitivi consiste nel rifiutare la mentalità della dieta. Può capitare, però, che anche quando scendete a patti con l’inutilità delle diete e i danni che causano al vostro fisico (e alla psiche) compierlo risulti difficile, come illustra chiaramente questa lettera scritta da una nostra paziente, Lisa:


Ho sperimentato il dilemma delle diete per tutta la vita. Tutte quelle che ho seguito hanno funzionato, o meglio, lo hanno fatto dal mio punto di vista. Per me in passato una dieta “funzionava” se perdevo un certo numero di chili, ma non consideravo mai l’altro aspetto, la realtà del recupero del peso, con qualche chilo extra, ogni volta. A trentasei anni sono arrivata a non poterne più. Sapevo che doveva esserci un’altra soluzione, eppure il mio primo pensiero è stato quello di tentare un’ultima dieta, ripromettendomi che non avrei più ripreso peso perché avrei apportato dei cambiamenti al mio stile di vita.



La lettera di Lisa presenta un conflitto piuttosto comune. Avete toccato il fondo con le diete, avete capito che non funzionano, ma siete disperati: “Ancora una dieta,” implorate “per l’ultima volta, poi sarò a posto”. E via con la ben nota preghiera di chi sta a regime da una vita: “Lasciatemi dimagrire, e poi vedrò il da farsi”. Ma fintanto che continuate ad aggrapparvi alla vaga speranza che una breve dieta vi farà perdere peso o diventare una persona nuova dalla mattina alla sera, non vi libererete dalla tirannia della cultura della dieta. Cederle è una delle trappole peggiori, perché vi impedisce di affrontare la realtà dei fatti: le diete non funzionano. Quindi, come può un nuovo piano alimentare contribuire davvero alla soluzione del problema?

Un altro nostro paziente, Jack, è stato costantemente a dieta fin dall’età di dodici anni. Quando è venuto da noi pensava di essere pronto a smetterla e in tre mesi ha fatto grandi progressi. Per la prima volta ha iniziato ad avere un rapporto normale con il cibo, invece di preoccuparsene e di ossessionarsi in continuazione, ma a un certo punto ha voluto prendersi una pausa dal lavoro che stavamo svolgendo insieme. Ci ha richiamate cinque mesi dopo, spiegandoci che sentiva un disperato bisogno di tornare da noi e che “aveva finalmente capito”: era arrivato una volta per tutte alla conclusione che le diete causano ulteriori problemi. Ci ha rivelato che durante le fasi iniziali del lavoro sull’Alimentazione intuitiva aveva sperato in cuor suo di potersi limitare a seguire una dieta. Pensava che perdere velocemente qualche chilo gli avrebbe permesso di lavorare sui suoi “veri problemi con il cibo”, senza doversi preoccupare del proprio corpo, e che a quel punto sarebbe stato più paziente. Era anche per questo che aveva abbandonato il nostro percorso.

Dopo averlo interrotto, Jack si è cimentato in due diete rapide che si sono rivelate un disastro: la prima prevedeva un digiuno a base di succhi abbinato a un’intensa attività fisica, la seconda era una dieta purificante e disintossicante. Jack era così “motivato” che pensava di poter mettere fine ai suoi problemi, ma si sbagliava di grosso. È diventato ancora più ossessionato dal cibo, tanto che ha iniziato ad abbuffarsi. Alla fine si è ritrovato più frustrato che mai e con meno fiducia in se stesso riguardo all’alimentazione.

Ogni dieta è come un hula-hoop. All’inizio farne girare uno non costa molta fatica, ma se gli hula-hoop diventano tanti limitano i movimenti, costringendoci a interrompere il ritmo normale. A quel punto non si riesce più a farli roteare, anzi, non si riesce più nemmeno a muoversi. Per uscire dalla trappola dell’ultima-dieta-e-poi-smetto dovete accettare il fatto che i regimi alimentari non funzionano e che anzi possono risultare dannosi. Siamo convinte che se le persone (compresi i professionisti della salute) si rassegnassero all’idea che così facendo alimentano lo stigma del peso, smetterebbero di percorrere l’inutile cammino delle diete.

Potreste tuttavia obiettare che quando dimagrirete vi sentirete meglio nella vostra pelle, ma le ricerche dimostrano che il benessere psicologico associato al dimagrimento è temporaneo quanto la perdita dei chili, che riprenderete. Quando ingrassate nuovamente, tutte le “belle sensazioni” che avete provato svaniscono e i problemi psicologici e di autostima preesistenti ritornano ai livelli iniziali. C’è un altro aspetto ugualmente importante: pensando solo a dimagrire e a stare a dieta, resterete convinti del fatto che il vostro peso sia la misura di “ciò che siete”. Dovete invece ricordarvi che siete molto più di questo!

Le pseudo-diete

Molti nostri pazienti ci dicono: “Ho smesso di stare a regime” ma in realtà non riescono ancora a scrollarsi di dosso la mentalità della dieta. Magari concretamente non ne stanno seguendo una, ma hanno ancora pensieri di autolimitazione legati al cibo. Il problema è che tali pensieri in genere si traducono in comportamenti simili a quelli di chi sta a regime, che sfociano poi nelle pseudo-diete o nelle diete inconsapevoli. Ne consegue che questi pazienti subiranno ancora gli effetti collaterali dei piani alimentari, ma sarà molto più difficile accorgersene (oltretutto si sentiranno davvero fuori controllo in relazione al mangiare). La persona che soffre di comportamenti da pseudo-dieta in genere non se ne rende conto. Ricordate che mangiare è un atto talmente universale che è difficile essere obiettivi al riguardo. Se non sapete che cosa cercare, può essere complicato capire quali sono le falle del vostro modo di pensare e dei vostri comportamenti. I nostri pazienti rimangono sempre sorpresi quando si rendono conto che non sapevano di essere in preda alle pseudo-diete finché, insieme a noi, non riguardano il loro diario dell’Alimentazione intuitiva. Ecco alcuni esempi di pseudo-dieta:


	Contare meticolosamente i grammi di carboidrati o di macronutrienti costituisce la versione moderna del conteggio calorico. Anche se sapete bene che ciò che mangiate ha le sue proprietà benefiche, il fatto di misurare i carboidrati per tenere sotto controllo il peso equivale in sostanza a contare le calorie. Molti nostri pazienti che sono stati a dieta per una vita sono espertissimi nel razionare i carboidrati giornalieri e si ritrovano in trappola.

	Mangiare solo cibi “sicuri”. Questo in genere significa limitarsi a scegliere cibi privi di grassi e di carboidrati e con un minimo apporto calorico, oltre a conteggiare i grammi di grassi o di carboidrati che assumete. Per esempio, pensando che non le facesse bene, una nostra paziente non mangiava alcun cibo che riportasse sull’etichetta più di un grammo di grasso, a prescindere dal totale dei grassi e delle calorie ingeriti quel giorno. Ricordate però che un solo alimento, un pasto o un giorno non influiscono sulla vostra salute.

	Mangiare solamente a certi orari, che abbiate fame o no, è un’abitudine comune che rimane a chi era abituato a seguire le diete, in particolare quando si tratta di non mangiare la sera dopo una certa ora, per esempio dopo le diciotto. Ma guardiamo la realtà: il nostro corpo non timbra il cartellino; non è che all’improvviso, a una certa ora, azzera il proprio fabbisogno energetico. Ciò può costituire un problema, soprattutto per chi era abituato a seguire una dieta e fa attività fisica dopo il lavoro, poi torna a casa e decide che è troppo tardi per mettersi a mangiare. Se da un lato ha senso evitare di andare a letto con lo stomaco pieno, visto che non ci si sente benissimo, dall’altro negare completamente il cibo o l’energia a un corpo affamato è assurdo.

	Punirsi per aver mangiato cibi “che fanno male”, per esempio biscotti, cheesecake o gelato. La punizione può implicare saltare il pasto successivo, mangiare di meno, giurare di fare “i bravi” il giorno dopo o aumentare l’esercizio fisico.

	Limitarsi nel mangiare, soprattutto quando i vestiti vi stanno stretti o si profila all’orizzonte un evento speciale, come un matrimonio o una rimpatriata con i compagni di classe. È davvero incredibile quanto spesso ciò si traduca in una sottoalimentazione inconscia. Ricordate: mangiare troppo poco, in genere, sfocia nelle abbuffate.

	Placare la fame bevendo caffè o bibite dietetiche. Questo è un trucco molto diffuso tra coloro che seguono una dieta, perché permette di calmare i morsi della fame senza mangiare o ingerire calorie.

	Limitare i carboidrati. Siamo davvero colpite dalla quantità di pazienti che affermano di sapere quanto sia importante assumere questo tipo di carburante, ma che di fatto ne ingeriscono una quantità insufficiente sotto forma di pane, pasta e riso, perché temono di ingrassare.

	Indossare in pubblico la maschera di chi mangia “solo cibi salutari”. Davanti agli altri ingerite solo ciò che “fa bene”: si tratta di “alimentazione performativa”, cioè di mangiare per soddisfare le aspettative degli altri. Una nostra paziente, Alice, stava cenando piacevolmente con le amiche. Quando arrivò il vassoio dei dessert avrebbe tanto voluto una fetta di torta, ma lottò contro questa voglia perché desiderava che le altre la considerassero “una che sta attenta alla salute”. Mentre tornava a casa, però, la voglia di torta aumentò fino a diventare incontrollabile, quindi si fermò in un supermercato, comprò una torta intera e ne mangiò un quarto: più di quella che avrebbe ingerito se avesse onorato i propri desideri! Il fatto di indossare in pubblico la maschera di quella che mangia “solo cibi salutari” le si era ritorto contro (e accade spesso).

	Mettersi in competizione con chi segue una dieta sentendosi obbligati a essere “virtuosi” quanto lui o lei (se non di più). Dato che nella nostra società stare a dieta è considerato una cosa positiva, non è raro farsi coinvolgere, soprattutto se a seguirne una sono gli amici, i parenti o altre persone per noi importanti.

	Mettere in discussione o giudicare ciò che meritate di mangiare in base a ciò che avete mangiato in precedenza e non allo stimolo della fame. Una mattina una nostra paziente, Sally, è uscita a correre per un’ora, poi ha fatto colazione con due grandi ciotole di riso soffiato. Pensava che fosse troppo, quindi a metà mattina non si è concessa niente, anche se aveva una fame da lupi. Si chiedeva: “Come posso avere ancora fame, se solo due ore fa ho mangiato così tanto?”. In realtà, anche se la colazione era più abbondante del solito, risultava comunque insufficiente per via della quantità di esercizio fisico che aveva fatto. Il suo corpo cercava di dirle: “Ho bisogno di altro carburante”, ma Sally continuava a sentirsi in colpa sia perché aveva fame, sia per la colazione “abbondante”, finché poi non ha capito che in realtà aveva mangiato troppo poco. Solo perché un pasto o uno spuntino non corrispondono alla porzione “standard” dei giorni in cui stavate a dieta non significa che state mangiando troppo!

	Diventare vegetariani/vegani o mangiare cibi privi di glutine solo per dimagrire. Uno stile di vita vegetariano può essere un modo salutare di mangiare e di vivere, ma se è abbinato alla mentalità della dieta diventa semplicemente… l’ennesima dieta. Per esempio, Karen ha smesso di mangiare carne per dimagrire. Un mese dopo essere diventata vegetariana, però, ha iniziato a desiderarla come non le era mai successo prima! Si è resa conto che, in realtà, non voleva davvero essere vegetariana: quello stile alimentare non le interessava per motivi etici o di salute, ma solo perché rappresentava un mezzo per dimagrire, perciò la dieta le si era ritorta contro. Ci sono anche persone che, pur non soffrendo di celiachia o di intolleranze, seguono un’alimentazione senza glutine nel tentativo di mascherare il loro desiderio di dimagrire.

	È uno stile di vita. A causa dell’influenza esercitata dalla cultura della dieta, ci è capitato di lavorare con persone che razionano o eliminano del tutto alcuni cibi allo scopo (e nella speranza) di dimagrire. Ma dato che credono alla retorica del “È uno stile di vita”, non la considerano una dieta. Contare i macronutrienti non è uno stile di vita. Contare i punti non è uno stile di vita. Bel tentativo, cultura della dieta, ma noi ti stiamo addosso!

	La salute a tutti i costi. Mangiare in modo inflessibile in nome della salute.



Il dilemma della dieta

Che stiate seguendo una dieta vera e propria oppure una pseudo-dieta, ricordate che vi provocherà comunque dei problemi. L’inutilità intrinseca dei regimi alimentari è ben dimostrata dal modello del “dilemma della dieta” che illustriamo di seguito, elaborato dagli psicologi John P. Foreyt e G. Ken Goodrick. Tale dilemma è scatenato dal desiderio di essere più magri, che a sua volta è indotto dalla cultura della dieta e porta il soggetto a seguire un regime alimentare. Ed è qui che si manifesta il dilemma: mettersi a dieta fa aumentare la voglia e il bisogno di mangiare. La persona cede all’impulso, si abbuffa e alla fine recupera gli eventuali chili persi. In pratica torna al punto di partenza, al suo peso originale, se non prende anche qualche chilo in più. Ancora una volta prova il desiderio di dimagrire… e così inizia un’altra dieta. Il dilemma della dieta si perpetua e peggiora ogni volta che il ciclo ricomincia, di conseguenza la persona sente di perdere sempre più il controllo di ciò che mangia.

Come possiamo uscire da questo inutile dilemma? Semplicemente, prendendo la decisione di abbandonare i regimi alimentari una volta per tutte. Anche se il movimento antidieta si diffonde sempre di più, dietro l’angolo c’è sempre una nuova dieta o un nuovo piano alimentare. La cultura della dieta è subdola!

IL DILEMMA DELLA DIETA
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Come rifiutare la mentalità della dieta

Per lasciarsi alle spalle il mito e la mentalità della dieta dobbiamo fornire alla nostra psiche un nuovo quadro di riferimento. Nel suo bestseller I sette pilastri del successo, Stephen Covey ha reso noto al grande pubblico il concetto di cambio di paradigma. Un paradigma è un modello o un quadro di riferimento attraverso il quale percepiamo e comprendiamo il mondo. Nell’ambito della “gestione del peso” il paradigma culturale che utilizziamo per tenere sotto controllo i chili è la dieta. Il cambio di paradigma consiste nel rompere con la tradizione, con i vecchi modi di pensare e i vecchi schemi. Per rifiutare la mentalità della dieta dobbiamo quindi cambiare paradigma; solo a quel punto potremo costruire un rapporto sano con il cibo e con il nostro corpo.

Se da un lato il testo di Covey è rivolto agli imprenditori, dall’altro affronta un tema che riguarda anche coloro che stanno sempre a dieta. L’autore è infatti convinto che spesso le persone siano portate a risolvere i problemi senza pensare alle implicazioni a lungo termine di tali “soluzioni rapide”. Ritiene inoltre che in realtà questo approccio peggiori i problemi, invece di risolverli una volta per tutte. Crede che il corpo sia una risorsa preziosa che troppo spesso maltrattiamo nel tentativo di inseguire risultati rapidi e benefici a breve termine.

Diversi ricercatori e professionisti della salute stanno invocando un cambio di paradigma che consenta di abbandonare le cure incentrate sul peso (O’Hara e Taylor 2019; Hunger et al. 2020). Il peso non è un comportamento! Ecco di seguito i passi necessari per iniziare a cambiare paradigma, rifiutando la mentalità della dieta.

Passo n. 1
Riconoscete e ammettete i danni causati dalle diete

Esiste un notevole corpus di ricerche sui danni provocati dalle diete. Dobbiamo ammettere che tali danni sono reali e che continuare a seguire i regimi alimentari e ad autolimitarci nel mangiare non farà che perpetuare i nostri problemi. Di seguito vi indichiamo alcuni dei principali effetti collaterali segnalati dagli studi più importanti, suddividendoli in due categorie: effetti biologici ed effetti emotivi. Via via che li leggete, stilate un elenco personale e chiedetevi quali state già sperimentando. Riconoscere che il problema è lo stare a dieta vi aiuterà a infrangere il mito culturale che le diete funzionino. Ricordate: se il problema consiste nello stare a dieta, come può una dieta contribuire a risolverlo?

I DANNI PROVOCATI DALLE DIETE A LIVELLO BIOLOGICO E DI SALUTE

Le carestie e la fame sono sempre esistite, in ogni secolo, e purtroppo esistono ancora oggi. La sopravvivenza del più adatto, in passato, significava la sopravvivenza del più grasso: solo quelli che avevano scorte di energia sufficienti (e cioè abbastanza grasso) riuscivano a superare una carestia. Di conseguenza il nostro corpo possiede ancora, nell’era moderna, gli strumenti per combattere l’inedia a livello cellulare, e, dal punto di vista dell’organismo, stare a dieta è una forma di inedia (per quanto volontaria).


	Stare costantemente a dieta insegna al corpo a trattenere più grasso quando ricominciamo a mangiare. Le diete a basso contenuto calorico fanno raddoppiare gli enzimi che servono a produrre e immagazzinare il grasso nell’organismo. Si tratta di una forma di compensazione biologica che aiuta il corpo a trattenere più energia, ovvero più grasso, dopo una dieta.

	Seguire le diete rallenta il metabolismo. Le diete spingono il corpo a diventare più efficiente nell’utilizzo delle calorie, diminuendo il fabbisogno energetico. (Ricordate lo studio condotto su «Sfida all’ultimo chilo»? Dimostrava che questo effetto collaterale durava per sei anni!)

	Stare a dieta incentiva le abbuffate e l’emergere di voglie improvvise. Alcune ricerche condotte sia sui ratti sia sugli esseri umani hanno dimostrato che entrambe le specie, dopo una limitazione cronica di cibo, si abbuffano. Le restrizioni alimentari inducono il cervello a scatenare la voglia di mangiare di più, perché a livello cellulare il corpo sta cercando di sopravvivere al digiuno autoimposto.

	Seguire un regime alimentare aumenta il rischio di morte prematura e malattie cardiache. Uno studio condotto per trentadue anni su oltre tremila uomini e donne, il Framingham Heart Study, ha dimostrato che, indipendentemente dal peso iniziale, le persone il cui peso oscilla ripetutamente (fenomeno che viene definito “ciclicità del peso” o “effetto yo-yo”), presentano un tasso di mortalità complessivamente più alto e un rischio di morte per malattie cardiache pari al doppio del normale. Questi risultati erano indipendenti da eventuali fattori di rischio cardiovascolari e rimanevano validi a prescindere dal peso dei soggetti (Lissner et al. 1991). Allo stesso modo, anche i risultati dell’Harvard Alumni Health Study dimostrano che chi dimagrisce e poi riprende almeno cinque chili nel giro di circa un decennio non vive a lungo quanto chi mantiene un peso stabile (Lee et al. 1992).

	Fare diete atrofizza lo stimolo di sazietà. In genere chi segue un regime alimentare smette di mangiare perché si autoimpone un limite, non perché sente di essere sazio. Questo, unito al fatto di saltare i pasti, può indurvi a mangiare sempre di più quando ne fate uno.

	Stare a dieta modifica le vostre forme. Chi subisce l’effetto yo-yo tipico delle diete e continua a riprendere i chili perduti tende a ingrassare sulla fascia addominale. Immagazzinare il grasso in questa zona aumenta il rischio di malattie cardiache.



Tra gli altri effetti collaterali documentati vi sono mal di testa, mestruazioni irregolari, affaticamento, pelle secca e perdita di capelli.

I DANNI PROVOCATI DALLE DIETE A LIVELLO PSICOLOGICO ED EMOTIVO

Qualche decennio fa, nel corso dell’importante conferenza del 1992 dei National Institutes of Health sul dimagrimento e il controllo del peso, gli psicologi menzionarono i seguenti effetti collaterali.


	Le diete sono strettamente legate ai disturbi alimentari. Da uno studio indipendente è risultato che chi seguiva una dieta correva un rischio otto volte superiore di soffrire di disturbi alimentari entro l’età di quindici anni.

	Seguire un regime alimentare può causare stress o rendere più vulnerabili ai suoi effetti.

	Lo stare a dieta è correlato al senso di fallimento, a una riduzione dell’autostima e all’ansia sociale, indipendentemente dal peso.

	Chi segue le diete è incline alla perdita di controllo e alle abbuffate ogni volta che “viola le regole” del suo piano alimentare, che si tratti di una trasgressione reale o anche solo percepita! La mera percezione di aver mangiato un cibo proibito (indipendentemente dal suo contenuto calorico effettivo) è sufficiente a scatenare le abbuffate.



In un’altra ricerca, gli psicologi David Garner e Susan Wooley hanno esaminato in modo convincente il prezzo delle false speranze riposte nelle diete. Queste sono le loro conclusioni:


	stare a dieta erode gradualmente la sicurezza di sé e la fiducia in se stessi;

	molte persone robuste danno per scontato di esserlo solo a causa di un grave difetto caratteriale. Garner e Wooley sostengono invece che, per quanto molti individui sovrappeso possano essere depressi e inclini ad abbuffarsi, spesso tali sintomi psicologici e comportamentali sono il risultato delle diete. Queste persone, però, tendono a interpretarli come l’ulteriore prova dell’esistenza di un problema di fondo, eppure non hanno problemi psicologici più gravi rispetto a chi è magro.



Passo n. 2
Siate consapevoli delle caratteristiche e dei pensieri tipici della mentalità della dieta

La mentalità della dieta si manifesta in forme subdole anche dopo che avete deciso di rifiutare i regimi alimentari. È importante riconoscere le caratteristiche proprie di questo modo di pensare, perché così potrete capire se state ancora giocando al gioco della dieta. Dimenticate la forza di volontà, l’obbedienza e i fallimenti. Alla fine di questo capitolo abbiamo sintetizzato in una tabella i modi tipici di concepire il cibo, l’attività fisica e i progressi da parte di chi segue una dieta e di chi non lo fa.

Dimenticate la forza di volontà. Secondo la dottoressa Susan Z. Yanovski, se da un lato i medici non si aspettano certo che i pazienti riportino la pressione sanguigna a livelli normali con la forza di volontà, dall’altro spesso sono convinti che quelli più robusti possano usare tale risorsa per dimagrire, autolimitandosi nel mangiare. Quest’idea è molto diffusa anche tra i nostri pazienti e tra gli americani in generale: basta avere forza di volontà e un po’ di autocontrollo. Un sondaggio della Gallup del 1993 dimostrava che l’ostacolo più comune al dimagrimento secondo le donne era la poca forza di volontà. E ancora oggi lo credono in molti!

Per esempio, Marilyn è un’avvocata di grido che è arrivata ai vertici della gerarchia aziendale. Attribuisce il proprio successo professionale alla determinazione, alla forza di volontà e all’autodisciplina, eppure, quando ha provato a usare queste sue doti esemplari per dimagrire, ha sempre fallito. I traguardi che ha raggiunto nella carriera sono stati offuscati dalla sensazione di aver fallito nell’alimentazione.

Perché Marilyn è riuscita a essere tanto disciplinata in un ambito della propria vita ma non in un altro? La parola “disciplina” deriva da “discepolo”; stando a quanto scrive Stephen Covey, se sei discepolo dei tuoi valori più profondi e prioritari, è probabile che avrai la volontà di realizzarli. Marilyn era profondamente convinta che redigere contratti inoppugnabili e avere una reputazione esemplare fossero requisiti necessari per costruire rapporti di fiducia con i clienti e i colleghi dello studio legale. Ma, chissà perché, leggere in una dieta che il pane faceva male e in un’altra che a nuocere era lo zucchero non riusciva a convincerla in modo altrettanto profondo. Per quanto ci provasse, non poteva credere che i biscotti al cioccolato fossero il male!

La “forza di volontà” può essere definita come il tentativo di contrastare desideri naturali sostituendoli con una serie di regole stringenti, e implica anche la capacità di svolgere compiti ingrati e non essenziali. Il desiderio di dolci è naturale, normale e alquanto piacevole! Qualunque dieta vi dica che non potete mangiarli va contro i desideri naturali e si trasforma dunque in una serie di regole rigide che possono solo indurvi alla ribellione.

La forza di volontà non ha niente a che fare con l’Alimentazione intuitiva. Diventando una Mangiatrice intuitiva, Marilyn ha scoperto che ascoltare i segnali del corpo rafforzava i suoi istinti naturali, invece di contrastarli. Non aveva regole stringenti (create da qualcun altro) da seguire o a cui ribellarsi, e ha smesso di combattere la battaglia contro questa forza di volontà fantasma, facendo pace con il cibo e il proprio corpo.

Dimenticate l’obbedienza. Il consiglio, anche se dato con le migliori intenzioni, di un/a partner o persona cara, come per esempio “Tesoro, dovresti proprio prendere il pollo alla griglia”, oppure “Non dovresti mangiare quelle patatine”, può scatenare una rivolta interiore contro il cibo. In questa guerra alimentare, l’unico arsenale che avete a disposizione consiste nell’ordinare un cartoccio gigante di patatine. I nostri pazienti definiscono questo comportamento “mangiare per mandarti a quel paese”.

In fisica, la resistenza si manifesta sempre in reazione a una forza e vediamo in azione questo stesso principio anche nella società: spesso le sommosse scoppiano quando l’autorità è troppo schiacciante. Allo stesso modo, il semplice fatto che qualcuno vi dica cosa fare (anche se voi stessi volete farlo) può scatenare una reazione a catena basata sulla ribellione. Come i bambini “terribili” di due anni o gli adolescenti che si rivoltano per dimostrare di essere indipendenti, chi sta a dieta può abbuffarsi per ribellarsi contro le diete e le loro rigide regole. Quindi non è affatto sorprendente che, stando alle esperienze dei nostri pazienti, infrangere le regole di un piano alimentare li faccia sentire proprio come quando erano degli adolescenti ribelli.

Ma non preoccupatevi: la ribellione è una normale reazione di autoconservazione che serve a proteggere il vostro spazio vitale o i vostri confini personali.

Pensate a questi ultimi come a un muro che vi circonda, con un solo portone d’accesso. Soltanto voi potete aprirlo, a vostra discrezione, quindi nessuno può entrare a meno che non lo invitiate a farlo. All’interno della vostra cinta muraria ci sono i vostri sentimenti, pensieri e segnali biologici. Chi dà per scontato di sapere ciò che vi serve e vi dice cosa fare sta tentando di scassinare la serratura del portone o violando i vostri confini. Ricordate, nessuno può essere esperto di voi: soltanto voi conoscete i vostri pensieri, sentimenti ed esperienze, nessuno può sapere che cosa avete dentro, a meno che non glielo diciate, invitandolo a entrare.

In che modo gli esperti di diete e gli influencer dei social media possono sapere se avete fame o quanto cibo vi occorre per sentirvi sazi? Come può qualcuno al di fuori di voi sapere quali sapori e consistenze vi risultano graditi al palato? Nel mondo delle diete, i confini personali vengono violati a diversi livelli, per esempio vi viene detto cosa, quanto e quando mangiare. Tali decisioni dovrebbero essere frutto di scelte personali, nel rispetto dell’autonomia individuale e dei segnali del proprio corpo. Nonostante le istruzioni su come e cosa mangiare provenienti dall’esterno, alla fine i responsabili del quando, cosa e quanto ingerire dovreste essere voi.

Nel momento in cui un nutrizionista o una dieta invadono i vostri confini, è normale sentirsi impotenti. Più a lungo rispettate le restrizioni alimentari, più la vostra autonomia viene aggredita, ed è qui che sta il paradosso: quando siete a dieta, probabilmente vi ribellerete mangiando di più, proprio per riaffermare la vostra autonomia e proteggere i vostri confini. Ma la ribellione può farvi sentire fuori controllo come una sommossa cittadina, anche se quella che vivete è una battaglia interiore legata al cibo. Una volta che si scatena la ribellione alimentare, però, la sua intensità rafforza la sensazione di perdita di controllo e la vostra convinzione di non possedere forza di volontà, e finite per annegare in un mare di dubbi e vergogna. Quello che inizia come un comportamento psicologicamente sano termina in un disastro. In conclusione, questa ribellione istintiva non farà che sabotare un rapporto sano con il cibo e il corpo. Grazie all’Alimentazione intuitiva, però, non ci sarà più bisogno di ribellarsi, perché sarete voi ad avere finalmente in mano le redini!

Allo stesso modo, i confini vengono violati quando qualcuno fa commenti sul vostro peso o sull’aspetto che dovreste avere. Anche in questo caso sarete portati a ribellarvi mangiando per reazione, che è un vostro modo per dire, ancora una volta: “Va’ a quel paese, non hai nessun diritto di dirmi quanto devo pesare”.

Rachel è un’artista che è stata a dieta per tutta la vita. È sposata con un avvocato di successo che voleva sfoggiare la moglie di fronte ai colleghi e alludeva continuamente al fatto che non fosse magra come avrebbe potuto, arrivando persino a lanciarle delle occhiatacce ogni volta che, a una festa, prendeva una fetta di torta. Rachel si ribellava al marito mangiando di nascosto (ossia al riparo dal suo sguardo cattivo). Mentre seguiva il percorso dell’Alimentazione intuitiva, scoprì che in realtà mangiava più di quanto le andasse perché quello era un modo di ribellarsi a lui.

Invece di darle forza e sicurezza, però, la sua ribellione la faceva sentire debole, fuori controllo e infelice. Sapeva che per stare meglio avrebbe dovuto mangiare seguendo gli stimoli di fame e sazietà che le inviava il corpo, ma c’era “qualcosa” che la costringeva a farlo di nascosto, esagerando. Rachel era intrappolata da tutta la vita in un gioco basato sul controllo, la violazione dei confini e la ribellione. Sia il marito sia la cultura della dieta cercavano di controllare una donna dallo spirito libero quindi, per proteggere i propri confini, Rachel si ribellava, mangiando di più, alle diete e alle pretese inopportune di un marito che la voleva più magra.

Alla fine ebbe il coraggio di affrontarlo, dicendogli che non aveva alcun diritto di fare commenti su ciò che mangiava o quanto pesava. E, anche se all’inizio lui fece resistenza, in seguito iniziò a rispettare quei confini. Rachel decise inoltre di smettere con le diete e, quando si accorse che non le veniva più voglia di mangiare di nascosto e che le sue insicurezze erano sparite, rimase sbalordita e iniziò a mangiare ciò che le richiedeva il suo organismo, ascoltando i segnali “intuitivi”.

Dimenticate il fallimento. Tutti i nostri pazienti che seguono diete da una vita si presentano nel nostro studio dicendo di sentirsi dei falliti. Non importa se sono dirigenti ad alto livello, celebrità o studenti brillanti: parlano tutti con vergogna delle proprie esperienze con il cibo e dubitano di poter arrivare a percepirsi capaci nell’ambito dell’alimentazione. È la mentalità della dieta a rafforzare queste sensazioni di successo o fallimento, ma nell’Alimentazione intuitiva non potrete fallire, perché si tratta di un processo di apprendimento continuo. Quella che una volta consideravate una battuta d’arresto diventerà un’esperienza da cui imparare qualcosa.

Quando sarete in grado di imparare da quelli che un tempo percepivate come blocchi, riuscirete a lasciare andare tale sensazione di fallimento e a considerare il vostro cammino come un processo, e non come la ricerca della perfezione.

Passo n. 3
Sbarazzatevi degli strumenti delle diete

Chi sta a dieta regola la propria alimentazione basandosi su strumenti esterni, aderendo a un rigido piano alimentare, mangiando perché è ora di farlo o assumendo solo una determinata quantità di cibo (attentamente misurata), che abbia fame o no. Ma questa non è autonomia! Chi segue le diete, inoltre, valuta i propri progressi servendosi di strumenti esterni, primo fra tutti la bilancia, e chiedendosi: “Quanti chili ho perso?”, “Il mio peso è aumentato o diminuito?”. Ebbene, è giunto il momento di sbarazzarsi di questi strumenti: liberatevi dei piani alimentari, delle app per monitorare il peso che avete scaricato sul cellulare e della bilancia che tenete in bagno.

La bilancia è un falso idolo. “Ti prego, ti prego, fa’ che il numero che esce sia…” Questa preghiera per i numeri non viene pronunciata nei casinò di Las Vegas, ma in tantissime case degli Stati Uniti. Così come un giocatore d’azzardo disperato aspetta inutilmente che esca il suo numero fortunato, chi sta a dieta perde tempo a rendere omaggio alla “dea bilancia”. In un solo giro della roulette della bilancia, speranza e disperazione si fondono, dando luogo a un dramma quotidiano che influenzerà il vostro umore per tutta la giornata. Paradossalmente, sia un numero “buono” sia uno “cattivo” possono scatenare un’abbuffata, sotto forma di cena per congratularsi con se stessi o per consolarsi.

Il rituale della bilancia non fa che sabotare i vostri sforzi fisici e psicologici; in un attimo è in grado di vanificare giorni, settimane e persino mesi di progressi, come dimostra il caso di Connie.

Connie si era impegnata molto nell’Alimentazione intuitiva e aveva evitato di pesarsi, il che di per sé era già un successo, visto che all’inizio lo faceva tutti i giorni e a volte persino due volte al giorno. Ma dopo tre mesi, sentendo di aver fatto tanti progressi, ha deciso di salire nuovamente sulla bilancia. Quell’incontro fugace, tutto incentrato sui chili che aveva perso, l’ha rispedita dritta nella mentalità della dieta. Quella settimana Connie ha ricominciato a imporsi limitazioni sul cibo, il che poi l’ha portata a una grossa abbuffata. Salire sulla bilancia aveva significato tornare alla mentalità della dieta, quindi non c’era da sorprendersi che Connie avesse reagito a quell’esperienza con un approccio da dieta. Si diceva anche: “Devo aver sbagliato qualcosa”. La sua fiducia in se stessa, appena ritrovata, ha iniziato a diminuire, e tutto questo solo per un unico sguardo alla bilancia.

A questo strumento “tremendo” diamo talmente tanto potere che finisce per sabotare i nostri sforzi. Nel caso di Sherry, però, pesarsi era così umiliante che ha evitato di andare dal medico per quindici anni! Arrivata a cinquantacinque anni non aveva ancora fatto una mammografia né altri esami diagnostici importanti, perché non voleva che nello studio medico la pesassero. Nella fattispecie, la bilancia si frapponeva tra Sherry e la sua salute: la donna correva il rischio di ritrovarsi con un cancro al seno, perché nella sua famiglia c’erano dei casi, quindi una mammografia sarebbe stata più importante di qualunque numerino sulla bilancia, eppure Sherry non riusciva ad affrontare i controlli (e i rimproveri) di routine. Quella era infatti la procedura standard: pesare il paziente, a prescindere dal motivo dell’appuntamento. Sherry non si rendeva conto che aveva tutto il diritto di rifiutarsi di salire sulla bilancia. Dopo il lavoro che abbiamo fatto insieme, ha trovato finalmente il coraggio di farsi visitare: ha preso un appuntamento con il medico dicendo che non voleva essere pesata, dato che non era essenziale per gli esami che doveva svolgere in quel momento. Per fortuna, dai risultati è emerso che stava bene.

Abbiamo scoperto che in genere l’atto di “farsi pesare” ostacola i progressi di una persona. Ai vecchi tempi, quando eravamo solite pesare tutti i nostri pazienti, spesso trascorrevamo le sedute a discutere dei motivi per cui il loro peso era aumentato oppure non era diminuito, tanto che spesso si trasformavano in “terapia della bilancia”. Inoltre i nostri pazienti temevano il momento della pesatura quanto noi. Ci dispiace molto per quel periodo!

Quando un chilo non è soltanto un chilo. Sono molti i fattori che contribuiscono a determinare il numerino che compare sulla bilancia, quindi divinizzarla dandole il potere di farvi stare bene o male significa farvi influenzare dai dati sbagliati. La cifra mostrata dalla bilancia dipende anche dalla ritenzione idrica e dall’eliminazione dei liquidi, infatti ogni volta che l’ago sale o scende di colpo, significa che nell’organismo si è verificato un cambiamento a livello dei fluidi. I fattori che provocano la ritenzione idrica sono numerosi: gli ormoni, un’eccessiva assunzione di sodio e persino il tempo atmosferico! Eppure, coloro che stanno a dieta tendono a convincersi di aver fatto qualcosa di sbagliato. Analogamente, una brusca discesa dell’ago della bilancia dopo un’ora di aerobica indica per lo più che avete perso liquidi sudando.

Inoltre bisogna tenere presente che i muscoli sono composti principalmente di acqua (al 70%). Quando un corpo affamato non riceve abbastanza calorie, per ricavare energia cannibalizza i propri tessuti. La prima regola dell’organismo è procurarsi energia, a qualunque costo: fa parte del meccanismo della sopravvivenza. Le proteine contenute nei muscoli vengono quindi trasformate in energia che il corpo può utilizzare, e quando una cellula muscolare viene distrutta rilascia dell’acqua che in seguito sarà espulsa. Il muscolo così intaccato contribuisce a rallentare il nostro metabolismo, perché i muscoli sono tessuti metabolicamente attivi: di solito, più ne abbiamo, più il metabolismo è veloce. Questo è uno dei motivi per cui gli uomini bruciano più calorie delle donne: hanno una maggiore massa muscolare.

La massa muscolare, per quanto sia metabolicamente più attiva, pesa più del grasso. Chi segue diete da una vita spesso è frustrato perché il peso sulla bilancia aumenta oppure non cambia, ma la bilancia non rispecchia la composizione dell’organismo, proprio come pesare una bistecca dal macellaio non ci dirà se la carne è grassa o magra.

Salire sulla bilancia serve solo a mantenervi focalizzati sul vostro peso, non vi aiuterà nel processo di tornare in contatto con l’Alimentazione intuitiva. Anzi, se vi pesate costantemente vi sentirete ancora più frustrati e non riuscirete a fare progressi. La cosa migliore, dunque, è smettere di pesarsi.

Passo n. 4
Siate comprensivi con voi stessi

Quando tutte le persone che vi circondano seguono un regime alimentare e sono entusiaste di dimagrire grazie all’ultima dieta in voga, è comprensibile che vi venga la tentazione di provare a seguirla. Questa tentazione, però, è motivata da qualcosa di più dell’estetica.

Nel suo libro The Religion of Thinness, Michelle M. Lelwica, teologa e studiosa formatasi a Harvard, spiega in modo convincente come la costante ricerca della magrezza tramite le diete soddisfi una fame spirituale. Stare a dieta è lo “scopo ultimo” perché:


	fornisce una serie di miti in cui credere, legati alle “ricompense” dell’essere magri;

	propone dei rituali per organizzare la vita quotidiana delle donne;

	crea un codice morale in base al quale vivere e nutrirsi;

	stabilisce un legame condiviso e una comunità al femminile.



Sebbene Lelwica si riferisca specificamente alle donne, questi concetti si possono applicare a tutto lo spettro di genere.

Se riflettete su questi “benefici” nascosti delle diete, è logico sentirsi attratti dalle “ricompense” che offrono. Non biasimatevi perché fantasticate di provare l’ennesimo regime alimentare o per il semplice fatto di volerne seguire uno. Per lasciare andare questo desiderio occorre un po’ di tempo, anche se a livello razionale avete già capito che impegnarsi nelle diete è del tutto inutile. Nel cammino per diventare Mangiatori intuitivi sono fondamentali indulgenza e gentilezza nei confronti di se stessi. Ricordate: al contrario delle diete, il nostro è un percorso che non prevede promozioni o bocciature. È un viaggio alla scoperta di se stessi.

Gli strumenti dell’Alimentazione intuitiva

Gli strumenti dell’Alimentazione intuitiva sono gli stimoli che provengono dal corpo, non le forze esterne che vi dicono cosa, quando e quanto mangiare. Per poter percepire e comprendere tali stimoli interni, però, avrete bisogno di una nuova serie di strumenti che vi dia forza, di cui parleremo nei prossimi capitoli.

SINTESI: MENTALITÀ DA DIETA VS MENTALITÀ NO-DIETA





	Ambito

	Mentalità da dieta

	Mentalità no-dieta






	
Mangiare/scelte alimentari

	

	Me lo merito davvero?

	Se mangio un cibo ad alto contenuto calorico, cerco un modo per compensare.

	Se mangio cibi ad alto contenuto calorico o di carboidrati, mi sento in colpa.

	In genere definisco una giornata bella o brutta in base a quello che ho mangiato.

	Il cibo è il mio nemico.




	

	Ho fame?

	Lo voglio mangiare?

	Se non lo mangio mi sentirò privato di qualcosa?

	Mi darà soddisfazione?

	Ha un buon sapore?

	Merito di godermi il cibo senza sensi di colpa.







	
Benefici del movimento

	

	Mi concentro soprattutto sulle calorie bruciate.

	Mi sento in colpa se salto una sessione di esercizi programmata.




	

	Mi concentro soprattutto sulle sensazioni che mi dà il movimento, in particolare il senso di energia e la riduzione dello stress.







	
Misurazione dei progressi

	

	Quanti chili ho perso?

	Che aspetto ho?

	Che cosa pensano gli altri del mio peso?

	Ho una notevole forza di volontà.




	

	Il peso non è il mio obiettivo principale, né un indicatore dei miei progressi.

	Ho sempre più fiducia in me stesso in relazione al cibo.

	Sono capace di perdonare i miei “peccati alimentari”.

	Riconosco gli stimoli che mi invia il corpo.










RIFIUTARE LA MENTALITÀ DELLA DIETA: UNA DIETA È UNA DIETA

La cultura della dieta è talmente subdola che il settore del dimagrimento sta abbandonando l’uso di parole che si rifanno esplicitamente alle diete per sostituirle con definizioni legate alla salute, come “stile di vita”, “salutare” e “benessere”. Comunque la chiamino, però, se il punto è farvi dimagrire e seguire piani alimentari, si tratta comunque di una dieta. Se contate le calorie, i macronutrienti o i punti, state seguendo una dieta. È da non credere, ma nel 2019 il programma televisivo «Sfida all’ultimo chilo», noto per stigmatizzare il peso, ha annunciato che sarebbe ripartito con un taglio maggiormente rivolto al benessere, sulla scia di ciò che ha fatto la Weight Watchers.

Nel 2018 la Weight Watchers ha cambiato nome in WW, ma si tratta sempre dello stesso programma dietetico. Le persone spesso restano sorprese quando scoprono che contare i punti è un comportamento tipico delle diete. In quel momento chiediamo loro: “Cosa fate se avete fame ma i punti a disposizione sono già finiti?”. La risposta in genere è: “Oooh, e voi come fate a sapere che succede sempre?”, seguita da un sospiro profondo.

Smontiamo la Weight Watchers. Comunque la si consideri, dunque, quella proposta dalla WW è una dieta sotto ogni punto di vista. Ecco sette elementi che lo dimostrano.


	L’attenzione rivolta ai punti distoglie la persona dagli stimoli interni di fame e sazietà.

	I punti diventano un’ossessione. Anche anni dopo che si è abbandonato il programma Weight Watchers, il meccanismo dei punti rimane impresso nella mente e ossessiona le persone.

	Incoraggia le abbuffate. Se potete mangiare tutte le verdure (un tempo era così) o la frutta (come prevede oggi) che volete, siete indotti a nutrirvi per allontanare le emozioni spiacevoli, a consumare cibo che dà un falso senso di sazietà e a sostituire, con questi alimenti, altri piatti che potrebbero darvi più soddisfazione.

	Promuove il concetto di cibi che “fanno bene” e che “fanno male”. Quelli con un punteggio basso rientrano nella prima categoria, quelli con un punteggio alto nella seconda.

	Se a fine giornata avanzano dei punti, la persona tenderà a mangiare più del necessario per non sprecarli.

	Se un giorno avete più fame di quanta potete permettervene stando ai punti, avete due alternative: o “morite di fame” oppure mangiate più di quanto è consentito dai punti. Questo però vi fa sentire in colpa per aver superato il limite e/o vi spinge a scalarli dal giorno dopo. Se riuscite a farlo, tornerete ancora una volta a una semi-inedia, alle restrizioni o all’incapacità di limitarvi, che scatenerà ulteriori sensi di colpa.

	Sui social e negli annunci della WW vengono mostrate foto del prima e del dopo, ma la realtà è che ogni corpo ha la propria taglia. Quelle foto, che mettono in risalto il fisico più smilzo del “dopo”, sono un’espressione della cultura della dieta. (Non dimenticate che immagini del genere vengono usate anche nell’app Kurbo, rivolta ai bambini dai sette anni in su!)



Ecco altri esempi che potrebbero non sembrare altrettanto ovvi.


	Assumere un beverone dietetico a colazione e a pranzo, seguito da una cena “equilibrata”.

	Disintossicarsi rapidamente, il che in genere significa ingerire un beverone per “rimuovere le tossine” dall’organismo. Ma il nostro corpo possiede già un incredibile sistema di pulizia, composto da fegato, reni e sistema digestivo.

	Sottoporsi alla pulizia del colon, che implica lo svuotamento forzato di questa parte (e che alla fine provoca diarrea). Si attua con lassativi, clisteri o irrigazione del colon.

	Bere infusi dietetici o disintossicanti. Si tratta di bevande addizionate di lassativi, quindi in genere si passa un bel po’ di tempo al gabinetto.



La cultura della dieta sta addirittura tentando di appropriarsi dell’Alimentazione intuitiva per vendere i suoi prodotti dimagranti. Attenzione, però: se sono previste regole alimentari, conteggio dei macronutrienti o giorni “liberi”, non si tratta di Alimentazione intuitiva, è solo marketing.
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Principio n. 2

Onora la fame che hai





Mantenete il corpo ben nutrito, con un apporto adeguato di energia e carboidrati, altrimenti rischierete di scatenare l’istinto primordiale a mangiare troppo. Quando sentite di avere una fame da lupi, l’intenzione di mangiare con moderazione o consapevolmente diventerà passeggera e irrilevante. Imparare a onorare questo segnale biologico fondamentale costituisce la base per ricostruire la fiducia in voi stessi e nel cibo.



Un corpo a dieta è un corpo che soffre la fame. Vi sembra esagerato? Non lo è. Se da un lato il fisico di una persona che segue un regime alimentare può non sembrare sofferente, i “sintomi” tipici che questa sperimenta assomigliano in modo impressionante a quelli di chi è in stato di inedia. Quando iniziate una dieta, il vostro corpo non ha idea del fatto che c’è un McDonald’s a ogni angolo: per quanto ne sa, sta affrontando una carestia e cerca di adattarsi a questa condizione. Il nostro bisogno di cibo (cioè di energia) è così cruciale e primario che se non ne riceviamo abbastanza, l’organismo compensa istintivamente mettendo in atto meccanismi biologici e psicologici molto efficaci.

Il potere della deprivazione è stato ben dimostrato dal fondamentale studio sull’inedia condotto dal dottor Ancel Keys durante la Seconda guerra mondiale, già citato in precedenza, che era volto ad aiutare le persone colpite dalle carestie. I soggetti dello studio erano 32 uomini sani selezionati perché avevano una notevole “resistenza psicobiologica”, cioè una salute mentale e fisica superiore alla norma.

Nei primi tre mesi della ricerca i soggetti potevano mangiare liberamente la quantità di cibo consueta. Nei successivi sei mesi venne introdotto un periodo di semi-inedia, nel quale le calorie da assumere furono ridotte quasi a metà. Gli effetti di tale periodo furono strabilianti e riflettono in maniera sorprendente i sintomi manifestati da chi è sempre a dieta.


	Metabolismo ridotto del 40% .

	I soggetti erano ossessionati dal cibo: avevano voglie più frequenti, parlavano di cibo e di ricette.

	Cambiamento dello stile alimentare, che oscillava tra ingoiare voracemente le pietanze e rallentare l’esperienza alimentare. Alcuni soggetti cincischiavano con i cibi e facevano durare un pasto anche due ore.

	I ricercatori annotarono: “Diversi soggetti non sono riusciti a rispettare la dieta e riferivano episodi di bulimia”. Uno di loro disse di aver perso completamente la “forza di volontà”, un altro “infranse palesemente le regole alimentari” mangiando diversi gelati, bevendo latte maltato e arrivando persino a rubare dei dolciumi.

	Alcuni soggetti facevano più attività fisica per poi concedersi razioni di cibo più abbondanti.

	Si registrarono cambiamenti della personalità e in molti casi si manifestarono apatia, irritabilità, malumore e depressione.



Durante il periodo di rialimentazione, quando i soggetti ebbero il via libera per tornare a mangiare quanto volevano, le fitte della fame si fecero più intense e l’appetito divenne insaziabile. Anche se potevano mangiare in abbondanza, alcuni svilupparono una paura irrazionale di non avere cibo a disposizione.

Tutti trovavano difficile smettere di mangiare al momento giusto e nelle abbuffate del fine settimana ingerivano dalle 8000 alle 10.000 calorie. Quasi tutti impiegarono circa cinque mesi per tornare a nutrirsi normalmente, mentre altri non si ripresero mai completamente.

È importante ricordare che all’epoca di questo studio, ormai considerato un classico, non esistevano i trainer di personaggi famosi, né il canale televisivo Food Network, né le dive dell’alimentazione e nemmeno l’ossessione nazionale per la forma fisica, e la ricerca in ambito nutrizionale era appena agli albori. Eppure quegli uomini svilupparono un’ossessione primordiale per il cibo che non era certo indotta dai media o dalla società, ma scatenata da un meccanismo biologico di sopravvivenza. Prima di sperimentare quelle privazioni alimentari, i soggetti non avevano mai manifestato comportamenti simili! Per quanto questo studio sia ormai un classico fra quelli sull’inedia, il livello calorico che venne adottato è rappresentativo di quello previsto per gli uomini dalle diete dimagranti odierne. È degno di nota il fatto che quei soggetti abbiano manifestato per lungo tempo sintomi fisici e psicologici importanti. Immaginate che cosa succederebbe se la stessa ricerca fosse condotta oggi che la cultura della dieta vorrebbe tutti magri.

Diversi nostri pazienti hanno letto i punti principali dello studio sull’inedia condotto in Minnesota e sono rimasti colpiti dalle similitudini tra le loro esperienze e quelle dei soggetti affamati. Mary, per esempio, ha notato che dopo aver portato a termine il suo secondo piano alimentare a base di beveroni liquidi era più che mai ossessionata dal cibo. Quindi ha comprato diversi libri di ricette e attrezzi per cucinare: una piastra per i waffle, una macchina per fare il pane e un robot da cucina. Il paradosso è che Mary non ama preparare da mangiare e non ha mai usato né i libri né i suoi nuovi elettrodomestici!

Dan è stato messo a dieta per la prima volta quando aveva quattro anni e da allora ha sempre seguito qualche piano alimentare. Ci ha parlato della sua “paura irrazionale” che ogni volta che si sedeva a tavola fosse l’ultima. (Si tratta di una forma di insicurezza alimentare che alcune ricerche hanno messo in relazione con il disturbo da alimentazione incontrollata.)

Jan ha seguito diete per quasi tutta la vita, ma più ne faceva, più il cibo la ossessionava. Collezionava ricette di ogni tipo ritagliandole da riviste e giornali, spaziando da quelle gourmet a quelle semplici e dietetiche servite nei centri benessere, e le leggeva come se fossero romanzi avvincenti. Eppure non osava mai preparare quei piatti deliziosi, anzi: rappresentavano per lei un’evasione alimentare, una fantasia culinaria.

Di uomini e topi I ratti non subiscono certo pressioni sociali né conoscono le tante sfumature dell’alimentazione di noi esseri umani, eppure quando vengono privati del cibo tendono ad abbuffarsi anche loro. Uno studio ha suddiviso dei ratti in due gruppi, privando del cibo il primo e usando il secondo come gruppo di controllo. I ratti tenuti a digiuno sono rimasti senza cibo per quattro giorni e poi gli è stato permesso di riprendere a mangiare, fino a recuperare il peso che avevano in precedenza. Entrambi i gruppi hanno poi avuto libero accesso a “pasti gustosi”, che andavano ben al di là delle solite crocchette insipide e costituivano l’equivalente di una cena a cinque stelle. Sebbene in entrambi i casi i ratti abbiano messo su peso, quelli del gruppo che era stato tenuto a digiuno sono ingrassati di più, in modo direttamente proporzionale alla durata del periodo di privazioni.

Fame primordiale

Il terrore psicologico della fame è profondamente radicato, sostiene Naomi Wolf nel suo libro Il mito della bellezza. Anche quando la carestia finisce, la paura rimane. L’autrice racconta di come gli orfani affamati dei paesi poveri che vengono adottati spesso non riescano a controllare l’istinto a trafugare o a nascondere il cibo, nemmeno dopo aver vissuto per anni in un ambiente prospero. Uno studio del 2000 ha dimostrato che un numero spropositato di sopravvissuti ai campi di concentramento soffriva di disturbi da alimentazione incontrollata.a

La scarsità di cibo o l’incertezza riguardo alla sua disponibilità costituisce una forma di trauma i cui effetti iniziano a essere studiati dalle ricerche sui disturbi alimentari. La bulimia nervosa e il disturbo da alimentazione incontrollata sono in aumento tra coloro che hanno alle spalle una storia di insicurezza alimentare.

Gli storici hanno documentato che durante le carestie o i periodi di carenza di cibo, quest’ultimo diventa la preoccupazione maggiore e scatena problemi in seno alla società: sconvolgimento del comportamento sociale, abbandono degli sforzi tesi alla cooperazione e perdita dell’orgoglio personale e del senso dei legami familiari. Se tale ossessione per il cibo è stata osservata nelle epoche in cui il cibo scarseggiava, le conseguenze descritte riflettono anche il comportamento delle persone che stanno a dieta. Quante volte vi è capitato di isolarvi mentre seguivate un regime alimentare, rifiutando per esempio l’invito a una festa perché non volevate entrare in contatto con il cibo, o avete completamente evitato di uscire fino alla fine della dieta?

Per quanto la sensazione di fame e l’ossessione per il cibo dovuti alle diete possano non essere vissuti come eventi spaventosi, queste esperienze lasciano un segno duraturo, soprattutto se iniziano durante l’infanzia.

Nel corso della sua vita, Peter ha seguito diversi digiuni sotto la supervisione medica e ha iniziato ad avere paura della fame. Per lui la fame era terrificante e spesso lo portava a mangiare in modo incontrollato, il che rafforzava il senso di terrore. Tra un digiuno e l’altro, Peter si è quindi mantenuto in uno stato di “sazietà costante”, senza mai poter percepire davvero nemmeno un lieve stimolo biologico di fame: sapeva solamente come fosse avere una fame da lupi, con tutta la voracità che comporta. Per evitarla mangiava in continuazione, ma tale comportamento lo faceva sentire a disagio nella propria pelle, inducendolo a iniziare una nuova dieta o un nuovo digiuno, perpetuando il circolo vizioso: fame causata dalle diete, seguita da abbuffate.

Meccanismi che fanno scattare la voglia di mangiare

Che siate o no a dieta da una vita, quando il corpo non riceve dall’alimentazione l’energia necessaria si scatenano meccanismi biologici molto potenti. Non è un caso che il cibo sia alla base della piramide di Maslow, un modello che stabilisce la gerarchia dei bisogni umani e suggerisce che determinati bisogni essenziali debbano essere soddisfatti prima di occuparsi di quelli più complessi. Il cibo e l’energia sono così necessari alla sopravvivenza della specie umana che, se non mangiamo abbastanza, accendiamo la miccia biologica che attiva la spinta a nutrirci, sia fisicamente sia psicologicamente. Tale spinta è una vera connessione mente-corpo. Mangiare è talmente importante che le cellule nervose dell’appetito si trovano nel cervello, nella regione dell’ipotalamo. Gli stimoli biologici che scatenano la fame sono variegati. Quella che molti ritengono sia una questione di forza di volontà è invece una spinta biologica, e non se ne deve sottovalutare la potenza e l’intensità. Le sostanze neurochimiche del cervello coordinano il nostro comportamento alimentare con le necessità biologiche dell’organismo. Tramite un complesso sistema di feedback chimici e neurali, il cervello controlla il fabbisogno energetico di tutti gli apparati, attimo dopo attimo, e impartisce direttive chimiche estremamente potenti riguardo a ciò che dobbiamo assumere. In particolare, digiunare o tenersi a regime è molto controproducente per l’appetito, perché non fa altro che accendere gli interruttori neurochimici che ci inducono a mangiare.

Molte ricerche hanno dimostrato che, dal punto di vista metabolico o della chimica del cervello, seguire una dieta non ha senso, anzi: è controindicato. Le sostanze che regolano l’appetito influiscono direttamente anche sull’umore e sullo stato mentale, sulla nostra energia fisica e sulla vita sessuale.

Quasi tutti i ricercatori concordano sul fatto che il nostro modo di nutrirci sia influenzato da complessi meccanismi di ordine sia biologico sia psicologico. In questo capitolo ci concentreremo sui meccanismi biologici profondi che accendono il desiderio di mangiare, soprattutto quando siamo stati privati del cibo o siamo reduci da una dieta.

Digestione amplificata

Le ricerche dimostrano che negli individui sottoalimentati il corpo si prepara biologicamente al momento in cui mangerà, come uno scattista accovacciato sui blocchi e pronto a lanciarsi nella corsa con tutte le sue forze non appena sentirà il colpo di pistola della partenza.


	A un aumento della deprivazione corrisponde un aumento della salivazione, anche quando non si è in presenza di cibo né c’è qualcosa che ce lo ricordi! Questo è stato dimostrato sia dalle ricerche condotte su persone a dieta, sia da quelle su persone in condizioni normali (non a dieta).

	Nei soggetti che seguivano una dieta è stato riscontrato un aumento degli ormoni digestivi, sia prima sia dopo aver mangiato.



Fame di carboidrati: il neuropeptide Y

Il neuropeptide Y (NPY) è un composto chimico prodotto dal cervello che scatena in noi la voglia di carboidrati, vale a dire la fonte di energia principale e preferita dell’organismo. Gran parte di ciò che sappiamo sull’NPY deriva dalla ricerca condotta sui ratti, ma esiste un’ampia casistica che dimostra come tale composto possa avere un impatto profondo anche sul comportamento alimentare umano, facendo aumentare sia le porzioni sia la durata dei pasti ricchi di carboidrati.

La deprivazione e la sottoalimentazione attivano l’NPY, spingendo l’organismo a ricercare carboidrati. Quando giunge l’ora del pasto successivo o si presenta l’occasione di mangiare, può capitare di cedere a un’abbuffata di cibi ad alto contenuto di carboidrati: non perché siamo privi di forza di volontà o fuori controllo, ma perché il nostro corpo (o meglio, l’NPY) grida: “Nutrimi!”.

L’NPY viene stimolato quando il corpo è sottoposto a un periodo di inedia forzata, compreso il tempo che passa tra la cena e la colazione. I livelli di NPY alla mattina sono naturalmente più alti, a causa del breve digiuno notturno. Gli elevati livelli di NPY sono il fondamento biologico che ci induce a mangiare a inizio giornata! Durante le ore notturne di digiuno le nostre scorte di carboidrati, situate nel fegato, vengono prosciugate e devono essere reintegrate, infatti ci si sveglia letteralmente vuoti. Se però saltate la colazione, la pagherete con un aumento dei livelli di NPY, che possono poi indurvi a un’abbuffata pomeridiana.

Il cervello, inoltre, produce più NPY durante i periodi di stress, quando bruciamo più carburante (carboidrati). Assumere carboidrati disattiva l’NPY grazie ai suoi effetti sulla serotonina, un’altra sostanza chimica del cervello, e contribuisce ad aumentarne la produzione, che a sua volta blocca la produzione di NPY e spegne il desiderio di carboidrati.

Meno ascoltate lo stimolo della fame lottando contro la biologia, più forti e intense saranno le voglie e le ossessioni alimentari. Digiunare o limitare l’assunzione di cibo fa schizzare alle stelle l’NPY e induce l’organismo a ricercare i carboidrati, quindi non appena avrete occasione di mangiare sarà facile cedere a un’abbuffata di carboidrati.

Ma perché esiste questa spinta chimica? Vediamo brevemente il ruolo cruciale svolto dai carboidrati nell’organismo: vi aiuterà a comprendere l’impulso primordiale della fame.

L’importanza dei carboidrati Tra tutti gli alimenti, i carboidrati sono la fonte privilegiata di energia dell’organismo. Le cellule funzionano meglio quando ricevono una certa quantità di carboidrati sotto forma di glucosio, e anche un minimo calo può causare dei problemi. Il cervello, il sistema nervoso e i globuli rossi si affidano esclusivamente a tale sostanza come fonte di energia. Data la sua importanza, la quantità di glucosio nel sangue è attentamente regolata da due ormoni, l’insulina e il glucagone.

Nel fegato abbiamo una riserva esigua di carboidrati sotto forma di glicogeno, che contribuisce a immettere nel sangue una dose aggiuntiva di glucosio ogni volta che i suoi livelli si abbassano troppo. Questa preziosa riserva di carburante, però, in genere dura solo da tre a sei ore (tranne di notte, quando il glicogeno presente nel fegato dura di più, perché il fabbisogno di energia è minore). Come viene reintegrata? Mangiando, soprattutto cibi ricchi di carboidrati.

Se una dieta è povera di carboidrati, il corpo deve trovare altre soluzioni per procurarsi energia vitale. Le proteine, in particolare quelle dei muscoli, vengono quindi prelevate e trasformate in energia, principalmente sotto forma di glucosio. È un po’ come sottrarre del legno alla struttura della vostra casa per alimentare il fuoco del caminetto: il legno brucia e fornisce l’energia necessaria, ma il prezzo da pagare è altissimo. A rimanere danneggiata è infatti l’integrità della struttura! (Lo studio condotto sulla trasmissione «Sfida all’ultimo chilo» ha dimostrato che entro la fine del programma i partecipanti avevano perso quasi undici chili di massa magra e, sei anni dopo, la loro massa magra era ancora quattro chili e mezzo più bassa rispetto a quella di partenza, rilevata prima della gara.)

Se credete che mangiare cibi ad alto contenuto proteico eviterà che si inneschi questo sconvolgimento, vi sbagliate. Se assumete una quantità inadeguata di energia o di carboidrati, una parte delle proteine verrà comunque smantellata per fornirvi energia. Quindi la “dieta ad alto contenuto proteico” non è una garanzia, anzi: le proteine assunte vengono usate come fonte energetica molto costosa, invece che per lo scopo al quale sono preposte. È come ricevere un’abbondante fornitura di legna per aggiustare la vostra casa: se continuate a usarla per alimentare il fuoco, invece che per fare le riparazioni, la struttura risulterà comunque debole. Analogamente, le proteine servono a conservare e a costruire i muscoli, gli ormoni, gli enzimi e le cellule dell’organismo. Quando mancano carboidrati ed energia, le proteine vengono distolte dal loro scopo primario per essere trasformate in carburante.

Molti nostri pazienti sono convinti che quando non abbiamo abbastanza energia il nostro organismo inizi finalmente a bruciare i grassi, ma non funziona così. Ricordate: il cervello e altre parti del corpo ricavano energia esclusivamente dai carboidrati. Solo una minima quantità (il 5%) del grasso accumulato può essere trasformato in carboidrati-carburante. D’altra parte, nell’organismo sono presenti numerosi enzimi che convertono le proteine in glucosio.

Uno dei motivi per cui le persone dimagriscono velocemente quando digiunano o seguono diete povere di carboidrati è che il loro organismo demolisce i tessuti proteici per ricavare energia. Inoltre, per ogni etto di proteine si perdono tre o quattro etti di acqua. Se il corpo continuasse a consumarsi a questo ritmo, nel giro di circa dieci giorni sopraggiungerebbe la morte. Persino il muscolo cardiaco che ci tiene in vita verrebbe bruciato per produrre energia, e purtroppo questo è proprio uno dei motivi per cui molte persone che seguivano diete a basso contenuto calorico sono morte: si erano rovinate il cuore. Anche quando si deteriora, infatti, il muscolo cardiaco deve comunque continuare a svolgere il lavoro di prima, con meno potenza e con un battito rallentato. In sostanza, il muscolo cardiaco cannibalizzato deve lavorare di più, ma con un motore più piccolo e malandato: il pompaggio non viene ridotto in rapporto alla quantità di tessuto cardiaco perduto.

Infine, il corpo è in grado di trasformare il grasso accumulato in una fonte di energia utilizzabile dal cervello e dal sistema nervoso: i chetoni. Questo processo si chiama “chetosi”, e consiste in un adattamento al digiuno prolungato o alla carenza di carboidrati.

Morale della favola? È fondamentale assumere un’adeguata quantità di carboidrati e calorie!

Una nota sulla mania della dieta chetogenica Ci sarà sempre una nuova dieta che si vanta di essere efficacissima e all’avanguardia. Eppure non avremmo mai e poi mai pensato che la dieta chetogenica sarebbe diventata di moda, e men che meno che sarebbe stata definita “uno stile di vita”. Se da un lato può risultare utile per curare l’epilessia infantile, dall’altro può causare molti effetti collaterali, tra cui calcoli renali, osteoporosi, iperlipoproteinemia e ritardi nella crescita. Le ultime ricerche sulla dieta chetogenica evidenziano alcune tendenze allarmanti che possono avere un impatto negativo sulla salute.


	In uno studio prospettico che prende in considerazione un arco di vent’anni, una dieta a basso contenuto di carboidrati e ad alto contenuto di proteine animali e grassi è stata associata a un rischio doppio di diabete di tipo 2 negli uomini (De Koning et al. 2011).

	Negli studi sugli animali, la dieta chetogenica aumentava l’accumulo di grasso nel fegato e l’insulinoresistenza (Kosinski e Jornayvaz 2017).

	La dieta chetogenica peggiora la performance sportiva negli adulti (Wroble K. et al. 2018).

	Nel caso clinico di una ventiduenne finita in pronto soccorso per vomito, nausea e crampi addominali fu diagnosticata una chetoacidosi da allattamento dovuta al fatto che la donna seguiva una dieta a basso contenuto calorico mentre allattava due bambini (Seaton et al. 2018). Questo effetto è stato documentato anche in altri casi nei quali è stata riscontrata sia una riserva insufficiente di carboidrati (glicogeno) sia un’assunzione insufficiente degli stessi.



La teoria della centrale elettrica della cellula

Lo stimolo della fame non è influenzato solo da un basso apporto di carboidrati. Secondo quanto scoperto dai biologi cellulari Nicolaidis ed Even (1992), tale stimolo è generato dal bisogno energetico complessivo della cellula. Quando ha poca energia, produce un segnale che stimola la fame. Se da un lato le cellule ricavano energia principalmente dai carboidrati, nell’equazione cellulare (che può generare lo stimolo della fame) entrano in gioco anche le proteine e i grassi. Per esempio, per quanto uno degli elettrodomestici di casa vostra funzioni a elettricità, può ricavare energia anche dalle pile o da un generatore a benzina. Ognuna di queste diverse modalità di alimentazione gli fornisce energia, ma hanno costi e prestazioni diverse. Tutte le sostanze nutritive in grado di fornire energia alla cellula (carboidrati, proteine e grassi) alla fine vengono trasformate in un solo composto energetico: l’ATP, o adenosina trifosfato. L’ATP è l’energia chimica che fa funzionare le cellule e di conseguenza il nostro organismo. Nicolaidis ed Even ipotizzano che lo stimolo della fame sia generato dal fabbisogno complessivo di ATP da parte della cellula.

In sintesi, abbiamo bisogno di energia, e l’energia viene dal cibo.

Dubitare della propria biologia

In barba a tutti i sistemi biologici complessi e raffinati grazie ai quali il nostro corpo è in grado di ricevere l’energia che gli occorre (tramite il cibo), chi sta a dieta da una vita spesso cerca di essere più furbo della biologia. Quindi, invece di mangiare quando ha fame, lo fa in relazione a un punto fermo cognitivo, basato sull’insieme di regole derivanti dalla dieta: “È l’ora giusta?”, “Me lo merito?”, “È un cibo privo di carboidrati?” e via discorrendo. Tanto per fare un esempio: quando Alice svolgeva attività fisica di prima mattina, poi se la prendeva con se stessa perché faceva una colazione più abbondante (ma adeguata). Temeva che il suo corpo non meritasse quella porzione “extra” di cibo, quindi poi decideva di saltare il pranzo. Farlo era facile, perché era un’assistente di direzione e le ore del giorno non le bastavano mai per finire il lavoro. Il fatto di essere impegnata aveva la precedenza sulla fame che poteva venirle nel pomeriggio, ma quando arrivava a casa la sera, Alice era così affamata che a cena mangiava più del dovuto e spesso faceva anche uno spuntino a notte inoltrata. Oppure, se mangiava al ristorante, divorava tutto il cestino del pane e ripuliva il piatto, sentendosi in colpa e piena da scoppiare alla fine del pasto.

Persino chi non segue nessuna dieta e rimane troppo a lungo senza mangiare spesso finisce per esagerare al primo pasto. (Ricordate, anche i ratti si abbuffano dopo essere stati privati del cibo.) Se avete una fame da lupi, a prescindere da quanto attenti siete alla vostra salute o al regime alimentare, è probabile anche che compriate più cibarie, e che lo facciate in modo impulsivo.

Il problema del negare costantemente la fame è duplice. Da un lato, di solito la fame cresce per poi sfociare in un periodo di abbuffate; dall’altro, quando la mente si abitua a ignorare lo stimolo della fame, questo inizia ad affievolirsi finché vi sarà impossibile avvertirlo. Magari riuscirete a percepirlo soltanto in extremis, quando avete una fame da lupi, il che può essere controproducente. Tutto questo vi spingerà più che mai a credere di non potervi fidare di voi stessi in fatto di cibo, perché la fame da lupi spesso sfocia in mangiate per reazione. Ciò in parte si spiega con il Boundary Model for the Regulation of Eating (Modello dei confini per regolare l’alimentazione) elaborato da C. Peter Herman e Janet Polivy, psicologi esperti nel trattare chi sta costantemente a dieta. Il modello tiene infatti in considerazione sia l’aspetto biologico sia quello psicologico del mangiare, spiegando come mai chi segue un regime alimentare spinga all’estremo, stabilendo un punto fermo cognitivo, i normali stimoli biologici della fame e della sazietà. Chi sta a dieta sentirà atrofizzarsi gli stimoli lievi della fame, dato che cerca costantemente di sopprimerli, e sarà in grado di percepire solo quelli eclatanti, furiosi, oppure potrà scollegarsi a tal punto dal proprio corpo che gli sarà difficile riconoscere la fame. A queste persone può anche risultare sempre più arduo capire che cosa significhi sentirsi piacevolmente sazie. Rimangono infatti in una zona grigia, che Herman e Polivy definiscono “di indifferenza biologica”, uno spazio nel quale non esistono stimoli chiari di fame o sazietà. Nel caso di coloro che sono perennemente a dieta si tratta di una zona così ampia che, invece di mangiare seguendo gli stimoli interni, si affidano ai propri pensieri e giudizi sul cibo, che indicano loro cosa fare.

Terapia alimentare di base: onora la fame che hai

Il primo passo per tornare a mangiare normalmente, liberandosi dalle diete e dalle preoccupazioni legate al cibo, è onorare la vostra fame biologica. L’organismo ha bisogno della certezza costante che potrà avere accesso al cibo e che le diete e le privazioni sono finite una volta per tutte. In caso contrario, starà sempre all’erta, pronto a prevenire qualunque privazione alimentare autoimposta.

Il vostro organismo ha bisogno di essere riprogrammato a livello biologico. Le diete continue gli hanno insegnato che le carestie “personali” sono frequenti e che quindi deve stare in guardia. Ricordate, i momenti di fame e mancanza di cibo sono sempre esistiti, anche in epoca moderna. Il nostro corpo è ancora attrezzato per sopravvivere alle carestie diminuendo il proprio fabbisogno energetico e aumentando le sostanze biochimiche che scatenano l’istinto di mangiare.

È molto più facile interrompere il pasto se siete certi di poter mangiare di nuovo in futuro. Per esempio, immaginate di trovarvi in una stanza e di offrire a un bambino che muore di fame un piattino di biscotti, dicendogli che può prenderne solamente uno. Dopodiché uscite dalla stanza e lo lasciate da solo con il piatto pieno. Che cosa farà il piccolo affamato? Ovviamente si mangerà tutti i biscotti (e leccherà anche le briciole). Lo stesso vale per chi segue una dieta.

Un altro esempio: Barbara aveva l’abitudine di tenersi a regime, si concedeva di mangiare solo quando aveva una fame da lupi. Come ammetteva lei stessa, se lo avesse fatto quando era semplicemente affamata, ma non stava morendo di fame, le sarebbe sembrato di esagerare. Però, dato che la sua definizione di fame “normale” era avere una fame da lupi, il suo stile alimentare oscillava tra inedia e abbuffate.

Quando la fame tace

Che cosa succede se non provate più lo stimolo della fame o non avete mai saputo che cosa significhi avere un languorino? È possibile recuperare questa sensazione? La risposta è sì. Ma innanzitutto diamo un’occhiata ad alcuni dei motivi per cui lo stimolo della fame può essere silenziato.


	Attenuazione Molte persone negli anni hanno imparato a sedare o evitare le fitte della fame con bibite prive di calorie, come bevande dietetiche, caffè e tè. Il liquido nello stomaco inganna temporaneamente i meccanismi gastrici facendovi sentire sazi.

	Diete Chi sta a dieta si abitua a tal punto a negare lo stimolo della fame che metterlo del tutto a tacere diventa un gioco da ragazzi. Alla fine, quando la fame torna a bussare alla porta interiore e non riceve risposta, il bussare, o meglio, il brontolio dello stomaco, smette del tutto.

	Caos È molto facile sopprimere lo stimolo della fame o ignorarlo quando siete impegnati a spegnere incendi sul fronte personale o lavorativo. Se questo diventa uno schema abituale, la fame può scomparire gradualmente.

	Traumi precedenti Per provare fame dovete sentirvi al sicuro. Se in passato avete subito dei traumi, potreste dovervi prendere cura di voi stessi tramite l’alimentazione, seguendo un percorso con un professionista esperto di traumi.

	Saltare la colazione Alcuni nostri pazienti saltano la colazione perché sostengono che in questo modo evitano di sentire la fame per tutto il giorno. Quello della fame, però, è uno stimolo normale e positivo dell’organismo che dovrebbe essere ascoltato: è il segno che state rientrando in contatto con i vostri bisogni fisici. Dato che però queste persone temono la fame, soprattutto alla sera, quando lo stimolo diventa fortissimo perché per tutto il giorno non hanno mangiato, reagiscono evitando di fare colazione la mattina dopo, il che le induce a ripetere il circolo vizioso che consiste nel mettere a tacere la fame.

	Stress La cascata di stimoli biologici causata dalla risposta allo stress può provocare un’attenuazione temporanea della sensazione di fame.

	Bisogni di base che non vengono soddisfatti Questo punto rientra nella categoria della cura di se stessi. Se non vi occupate delle vostre necessità primarie, dormendo abbastanza, riposandovi oppure tirando il fiato (il che a volte può anche non dipendere direttamente da voi), rischiate di perdere il contatto con il vostro corpo.



Come onorare la fame biologica

Se non date mai retta allo stimolo della fame, vi riuscirà molto difficile percepirlo. Il primo passo per onorare la fame biologica è iniziare ad ascoltarla. La sinfonia composta da questi segnali è un insieme di molti suoni che variano da persona a persona. Così come un direttore d’orchestra è in grado di distinguere quelli di ogni strumento all’interno di una sinfonia, alla fine anche voi riuscirete a riconoscere certe sensazioni specifiche dell’organismo e il loro significato. Forse all’inizio avvertirete solo lo stimolo della fame vorace e faticherete a distinguere quello lieve del languorino, proprio come un orecchio non allenato riesce a cogliere solo il suono forte dei piatti e impiegherà più tempo a individuare quello più tenue del fagotto o dell’oboe.

Ogni volta che mangiate, ponetevi queste domande: “Ho fame?”, “Quanta fame ho?”. Se la sensazione è difficile da individuare, chiedetevi: “Quando è stata l’ultima volta che ho avuto davvero fame?”, “Lo stomaco che sensazioni mi dava?”, “E la bocca?”. Di seguito abbiamo elencato una serie di sintomi o sensazioni che possono identificare la fame (dal languore alla voracità):


	lieve brontolio o fastidio allo stomaco;

	forte brontolio allo stomaco;

	leggero capogiro;

	difficoltà a concentrarsi;

	fastidioso dolore allo stomaco;

	irritabilità;

	sensazione di svenimento;

	mal di testa.



Gli alti e bassi della vostra fame possono essere diversi da quelli degli altri, il che va benissimo: sono personali. Fate attenzione a non arrivare al punto di avere una fame da lupi: se non sapete come valutare il livello di appetito, il consiglio generale è di non trascorrere più di cinque ore di veglia senza mangiare. Questa regola è basata sul meccanismo biologico che prevede di rifocillare la riserva di carboidrati del fegato, la quale si svuota ogni tre-sei ore. Abbiamo constatato che i pazienti che trascorrevano oltre cinque ore senza mangiare tendevano poi ad abbuffarsi non appena ne avevano l’occasione. (Ad alcuni può capitare dopo aver passato anche solo tre o quattro ore senza cibo.)

Per entrare in contatto con le sfumature della fame, è utile domandarsi a intervalli regolari se si è affamati. Entrate in contatto con il vostro corpo e chiedetevi: “Quanta fame ho?”. È utile porvi questa domanda ogni volta che mangiate e tra un pasto o uno spuntino e l’altro. Ricordate, per quanto possa sembrarvi eccessivo, questo è un passo che, a livello di consapevolezza, serve a farvi riscoprire il vostro corpo e i suoi meccanismi biologici.

Nel tempo abbiamo utilizzato diversi strumenti per aiutare i nostri pazienti a rientrare in contatto con lo stimolo della fame, ma poi ne abbiamo creato uno nuovo che è particolarmente utile e un po’ meno impegnativo. Il cervello suddivide spontaneamente le sensazioni soggettive in tre categorie: piacevoli, spiacevoli, neutre. Partendo da tale presupposto, abbiamo deciso di avvalerci di questa categorizzazione per aiutarvi a entrare in contatto con gli stimoli di fame e sazietà dell’organismo. Abbiamo scoperto che se iniziate a classificare le sensazioni da subito, avrete minori probabilità di essere schiavi dei numeri della bilancia.

Utilizziamo il classico sistema di valutazione da 0 a 10, dove 0 equivale a una fame dolorosa e 10 a una sazietà dolorosa. Il problema è che alcuni tendono ad attaccarsi ai numeri e a giudicare in base a questi se sono nel giusto o meno, mentre il nostro è un sistema che vi aiuta semplicemente a connettervi con il corpo, illustrato nella tabella 3: “Descrizione qualitativa delle sensazioni di fame e sazietà”.

Monitorate la fame ogni volta che mangiate, prima e dopo il pasto, usando la “Scala del livello di fame”. Che cosa emerge? Si evidenziano determinati intervalli di tempo tra i pasti? Esiste un rapporto tra quanto mangiate e il tempo trascorso tra un pasto o uno spuntino e l’altro?

Con questo sistema potreste scoprire che il vostro stile alimentare consiste più nel mangiucchiare o nello spilluzzicare, ma non preoccupatevi: se assumete piccole quantità di cibo, come una merendina o un piccolo pasto, potreste ritrovarvi ad avere fame più spesso, per esempio ogni due, tre o quattro ore. Questo non solo è normale, ma potrebbe anche presentare dei vantaggi dal punto di vista metabolico. Gli studi sulle persone che spilluzzicano (nei quali ai partecipanti vengono dati diversi snack o porzioni di cibo ridotte) hanno dimostrato che il rilascio di insulina è minore rispetto a quello di coloro che assumono pasti più abbondanti e tradizionali, a parità di calorie.

A volte, quando di colpo sentono di avere più fame del solito, i nostri pazienti si spaventano, come se ci fosse qualcosa che non va. Se però analizziamo la situazione, scopriamo che un paio di giorni prima hanno mangiato pochissimo per tutta la giornata: non sono stati a dieta, ma hanno comunque assunto poco cibo. Il corpo cerca di mettersi in pari seguendo le proprie regole, non le nostre. Molti pazienti faticano a ricordare ciò che hanno mangiato il giorno prima, figurarsi due giorni prima. Le ricerche effettuate sui bambini hanno dimostrato che compensano i propri bisogni in un tempo medio che va dai due giorni a una settimana: perché per gli adulti dovrebbe essere diverso? Gli studi più recenti dimostrano infatti che la regola vale anche per loro. L’organismo ripristina le proprie riserve energetiche nel corso di giorni, non da un’ora all’altra. Ciò vale in particolar modo se avete la tendenza a nutrirvi di alimenti dietetici, per esempio pasti surgelati a basso contenuto calorico o insalata scondita. Magari vi sentite sazi, ma la mancanza di energia si fa sentire: il corpo deve compensare.

Le altre voci della “fame”

Un errore comune dei nostri pazienti alle prime sedute è che all’inizio interpretano il concetto Onora la fame che hai come se fosse il mantra di una dieta: “Mangerai solo quando avrai fame”. Il problema è che se vi capita di mangiare per un motivo che non sia la fame vera e propria, questa interpretazione rigida può darvi l’impressione di avere infranto una “regola” o di aver fallito. E quando pensate di avere infranto una regola, tornate dritti nella mentalità della dieta.


	Fame di gusto A volte si mangia semplicemente perché il cibo sembra buono o perché l’occasione lo richiede: definiamo questo comportamento “fame di gusto”. In genere le persone lo accettano senza considerarlo una grave violazione delle regole alimentari. In quasi tutte le culture, infatti, il cibo riveste un ruolo importante nei riti di passaggio e nelle celebrazioni: chi sgriderebbe lo sposo o la sposa che mangiano una fetta di torta nuziale senza avere fame? Tuttavia non è insolito, per chi segue le diete, sentirsi in colpa per qualunque presunta trasgressione alimentare e poi arrendersi. È a quel punto che spesso subentra l’abbuffata.

	Fame pratica: la pianificazione Se da un lato è fondamentale mangiare seguendo il più possibile lo stimolo biologico della fame, dall’altro è importante anche essere pratici e non rigidi. Per esempio, poniamo che andiate a teatro con gli amici e che lo spettacolo duri dalle 19 alle 22: l’unica possibilità che avete di mangiare è alle 18. Magari a quell’ora non avrete fame, ma se non mangiate vi verrà senz’altro a metà spettacolo. Che fare? Starsene seduti al ristorante senza mangiare e lasciare che la fame si presenti quando sarete a teatro, nel bel mezzo della commedia, per poi diventare insopportabile all’ultimo atto? Certo che no. Una soluzione sensata consiste nel fare un pasto leggero o uno spuntino.

	Fame emotiva Quando avrete imparato a identificare e distinguere la fame biologica, vi sarà più facile capire perché volete mangiare. Spesso alcuni nostri pazienti mangiano per fame “emotiva”: desiderano alleviare le sensazioni spiacevoli (come la solitudine, la noia o la rabbia). Paradossalmente, in tanti si stupiscono del fatto che in molti casi quella che reputavano fame emotiva fosse in realtà uno stimolo reale. La sensazione di mangiare in modo incontrollato, però, è quasi identica, che sia scatenata dalle emozioni, dalla biologia o da una distorsione cognitiva. Nel capitolo 12 esamineremo la distinzione tra le varie tipologie di fame.



TABELLA 3 – DESCRIZIONE DELLE SENSAZIONI DI FAME E SAZIETÀ
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LO DICE LA RICERCA: SODDISFARE LO STIMOLO INIZIALE DELLA FAME FA BENE ALLA SALUTE

In una promettente serie di studi condotta da un team di Firenze, i ricercatori sono stati in grado di addestrare i partecipanti a prevedere quando avrebbero avuto la glicemia bassa basandosi sulla sensazione soggettiva di fame (Ciampolini e Bianchi 2006).

Il loro approccio presenta due aspetti inediti. In primo luogo, l’addestramento si concentra sull’imparare a distinguere la fame iniziale dai segnali spiacevoli che si manifestano quando il digiuno viene prolungato. In secondo luogo, per insegnare ai partecipanti a operare questa distinzione è stata utilizzata una tecnica di biofeedback ben nota ai diabetologi, attuando il monitoraggio della glicemia tramite glucometri. (I partecipanti non avevano il diabete né presentavano una ridotta tolleranza al glucosio.)

All’inizio le persone sono state invitate a misurarsi il livello di zuccheri nel sangue ai primi sintomi di fame o disagio. Poi, se il glucosio era sotto gli 85 mg/dL, dovevano tenere a mente che genere di sensazioni fisiche provavano e successivamente fare un pasto. (Il livello di 85 mg/dL è stato scelto sulla base di studi precedenti, stando ai quali rappresenta il limite massimo del controllo omeostatico dell’alimentazione.)

Se i livelli di glucosio superavano gli 85 mg/dL, i partecipanti dovevano rimandare il pasto. Prima di rimisurarli, dovevano aspettare per almeno un’ora il manifestarsi spontaneo dello stimolo della fame.

Altri due studi che hanno utilizzato la medesima tecnica di riconoscimento dello stimolo iniziale della fame sono arrivati a dimostrare che le persone addestrate a usare questo metodo presentavano una maggiore sensibilità all’insulina rispetto ai gruppi di controllo non addestrati (Ciampolini et al. 2010; Ciampolini, Lovell-Smith e Sifone 2010). Quando l’insulina è meno efficace all’interno dell’organismo si parla di insulinoresistenza, e si tratta di un fenomeno collegato a problemi di salute cronici.

Il team di ricerca ha concluso che recuperare e ascoltare il segnale iniziale della fame e addestrare le persone a riconoscerlo può aiutare a prevenire e curare i vari tipi di diabete e le patologie associate.

SI PUÒ ESSERE DIPENDENTI DAL CIBO?

Sul tema della “dipendenza da cibo” sono state avanzate molte ipotesi scientifiche e si sono scatenati anche i media. Gli scienziati sono curiosi al riguardo, perché la regione del cervello e i neurotrasmettitori collegati all’abuso di sostanze sono responsabili anche della perdita di controllo. Oltre alla dipendenza, però, esistono numerose altre ragioni in grado di spiegare la gratificazione che deriva dal mangiare.

Sopravvivenza della specie. Si pensa che il sistema di ricompensa cerebrale sia necessario a garantire la sopravvivenza della specie umana. Nel processo è coinvolta la dopamina, una sostanza chimica presente nel cervello, che innesca sia la sensazione di piacere sia la motivazione ad agire. Svolgere attività necessarie alla sopravvivenza (come per esempio mangiare e procreare) dà luogo a esperienze gratificanti.

La fame fa aumentare il valore della ricompensa. La fame stessa fa aumentare il senso di gratificazione legato al cibo, innescando attività legate alla dopamina. Per esempio, se scoprite di avere fame, di colpo potreste avere la voglia e lo slancio di cucinarvi un pasto. Anche seguire le diete (che comportano quella che potrebbe definirsi una forma di fame cronica) produce lo stesso effetto.

Condizionamento pavloviano. L’effetto della dopamina può essere attribuito al condizionamento pavloviano. (Ricordate lo studio, ormai considerato un classico, in cui i cani di Pavlov salivavano al semplice suono di una campanella? La salivazione anticipatoria si verificava perché i cani erano stati addestrati a ricevere una ricompensa sotto forma di cibo ogni volta che la campanella suonava.) In questo caso non si tratta di una dipendenza, ma di una reazione appresa.

Carenza di dopamina. Molte attività piacevoli, tra cui socializzare, fare camminate e giocare, provocano il rilascio di dopamina. La stragrande maggioranza dei nostri pazienti che si abbuffa in genere conduce una vita molto squilibrata. Tale squilibrio li “priva” dei benefici della dopamina. Se i loro bisogni non vengono soddisfatti, il cibo diventa ancora più allettante e gratificante.

La musica accende i centri della dopamina nel cervello. Uno studio ingegnoso ha dimostrato che quando ascoltiamo musica si accende la stessa regione del cervello (il nucleus accumbens) che si attiva grazie alla componente euforizzante di psicostimolanti come la cocaina (Salimpoor 2011). Anche solo l’attesa di sentire della musica stimola i centri della dopamina nel cervello (ma dubitiamo che si possa parlare di “dipendenza dalla musica”!).

Gli studi sulla dipendenza alimentare sono pochi e fallaci. La ricerca sulla cosiddetta “dipendenza da cibo” è ancora troppo limitata per poterne trarre conclusioni. La maggior parte degli studi è stata condotta sugli animali, in particolare i ratti. Alcune affascinanti ricerche sui ratti cui veniva razionato il cibo dimostrano che in seguito gli animali tendevano ad abbuffarsi costantemente di zuccheri. Nelle stesse ricerche, però, i ratti del gruppo di controllo che avevano normale accesso al cibo non lo facevano. Tale risultato può suggerire che la limitazione di cibo è ciò che lo rende più gratificante, ma non definiremmo certo questo meccanismo una dipendenza (Westwater et al. 2016). Nessuna ricerca del genere è stata ancora condotta sugli esseri umani; le poche che sono state svolte si concentrano su studi di imaging, condotti su un numero esiguo di persone e con pochi criteri di esclusione, come per esempio un passato di diete (Benson 2010).

Il questionario Yale Food Addiction Scale (YFAS). Quando si mettono insieme il nome di una prestigiosa università (Yale) e l’espressione “dipendenza da cibo” nel titolo di un questionario, si rischia di credere che tale dipendenza sia una diagnosi reale, ma non lo è! (Se lo fosse, sarebbe stata inserita nell’ultima edizione, la quinta, del celebre DSM-5, il Manuale diagnostico e statistico dei disturbi mentali.) Se da un lato il concetto di dipendenza da cibo ha generato una cascata di articoli sui giornali, dall’altro è stato criticato dai ricercatori. Nel 2015 una revisione scientifica condotta da Long e colleghi ha concluso: “Al momento il concetto della cosiddetta ‘dipendenza da cibo’ a livello individuale, come causa putativa biologica della sovralimentazione, è controverso e privo di argomenti scientifici convincenti che lo sostengano”. Alcuni scienziati ritengono che la dipendenza da cibo sia in realtà sinonimo di altre patologie come traumi, disturbi postraumatici da stress o disturbi alimentari. Vorremmo aggiungere anche un’altra possibilità: che la dipendenza da cibo sia sinonimo di dieta cronica.

Se esaminiamo la questione più da vicino, ci accorgiamo che in realtà il questionario YFAS sembra valutare l’alimentazione compulsiva o le mangiate per reazione di chi sta continuamente a dieta. Ecco a titolo di esempio alcuni degli item presenti nel questionario aggiornato YFAS 2.0 (Penzenstadler et al. 2018).


	Ho cercato inutilmente di ridurre o eliminare l’assunzione di certi alimenti. (Tra le cause di questo comportamento possono esservi le diete croniche e la sovralimentazione.)

	Quando ho iniziato a mangiare certi alimenti, ho ingerito più cibo di quanto volessi. (Tra le cause di questo comportamento possono esservi le diete croniche e la sovralimentazione.)

	Avevo così tanta voglia di mangiare certi alimenti che non riuscivo a pensare ad altro. (Tra le cause di questo comportamento possono esservi le diete croniche allo scopo di dimagrire.)



Le ricerche dimostrano che mangiare “cibi proibiti” fa diminuire le abbuffate. Infine, esistono a tutt’oggi cinque studi in cui persone inclini a un’alimentazione incontrollata mangiano i loro “cibi proibiti” come parte della cura (Kristeller 2011; Smitham 2008): in tutti, le abbuffate diminuiscono in maniera significativa. Se esistesse davvero la dipendenza alimentare, non ci si potrebbero aspettare risultati del genere: secondo la teoria della dipendenza alimentare, le abbuffate sarebbero dovute aumentare, scatenate dall’ingestione di “cibi proibiti”, eppure è successo il contrario.

Il problema del concetto di dipendenza alimentare è che provoca paure, demonizza il cibo ed etichetta le persone, rendendole più deboli. Inoltre, il termine usato per definire i sintomi (la sovralimentazione) fa una bella differenza ai fini della cura che verrà scelta.







a. A. Favaro, F.C. Rodella, P. Santonastaso, Binge eating and eating attitudes among Nazi concentration camp survivors, in «Psychological Medicine», 30, 2, 2000, pp. 463-66.
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Principio n. 3

Fai pace con il cibo





Concedetevi una tregua, smettetela di combattere con il cibo! Datevi il permesso incondizionato di mangiare. Se vi convincete di non poter o non dover mangiare un determinato alimento, potreste provare un forte senso di privazione che poi si trasformerà in voglie incontrollabili e, spesso, in un’abbuffata. Quando alla fine “cedete” ai cibi che vi siete vietati, mangiare sarà un’esperienza così intensa da portarvi a una scorpacciata in stile Ultima cena e a un senso di colpa schiacciante.



«Quando seguivo la dieta del pompelmo volevo mangiare solo banane, e quando seguivo quella a basso contenuto di carboidrati non sognavo altro che ingozzarmi di pane e patate» ci ha detto Laurie, un’esperta delle diete. Vi suona paradossale? Familiare? Quello che sembra un paradosso è in realtà la reazione naturale alle limitazioni e deprivazioni tipiche di molte diete. Le voglie si scatenano non appena vietiamo a noi stessi qualcosa, che si tratti di vestiti, aria fresca, panorami e soprattutto cibo. Gli scienziati che hanno vissuto nella Biosfera 2, una sorta di grande terrario chiuso da vetri, ermetico e ad atmosfera controllata, sentivano il desiderio struggente di una cosa banale come l’aria fresca, essendone stati privati per due anni. L’aria fresca, però, non era l’unica fantasia dei ricercatori: anche il cibo dominava i loro pensieri, perché ne sentivano terribilmente la mancanza. Dopo essere riemersi da quella prigionia autoimposta, alla conferenza stampa hanno parlato più di cibo che di scienza, descrivendo le voglie improvvise che avevano iniziato a occupare i loro pensieri, inducendo persino uno di loro a scrivere un libro di cucina!

Quegli scienziati non sono diversi dalle persone a dieta cui è stato detto che certi alimenti sono vietati. Infatti, per quanto non fossero a dieta, provavano comunque voglie improvvise perché non avevano a disposizione i cibi desiderati. Sognavano dolci immaginari ed erano ossessionati dai pasti, che erano ben poco vari. Poiché l’incarico di cuoco si rivestiva a rotazione, divenne fondamentale evitare di rovinare il pasto agli altri. Cibi comuni come salmone, frutti di bosco e caffè assunsero un fascino straordinario.

La trappola della deprivazione

Perché gli scienziati della Biosfera 2 o gli uomini sani del Minnesota Starvation Experiment (l’esperimento del Minnesota sulla fame di cui abbiamo parlato nel capitolo precedente) hanno manifestato comportamenti così lontani dalle loro normali abitudini alimentari? A causa della deprivazione. Quelle persone non erano cadute nella trappola delle diete, eppure le loro reazioni alla deprivazione erano praticamente identiche a quelle di chi segue un regime alimentare. Nel capitolo precedente abbiamo visto gli effetti della deprivazione biologica, ma non dobbiamo sottovalutare l’effetto di quella psicologica, che tratteremo nel capitolo presente.

Di solito, quando limitate rigorosamente la quantità di cibo che vi concedete di mangiare, vi viene la voglia impellente di assumerne di più. In effetti, razionare qualunque cosa la rende subito molto speciale, a prescindere dall’età che avete (certo, magari non succede subito, quando siete ancora nelle fasi iniziali dell’euforia da dieta, ma le voglie si faranno sempre più forti, giorno dopo giorno). Facciamo un esempio: immaginiamo di mettere un bimbo di due anni in mezzo a diversi giochi nuovi, dicendogli che può giocare con tutti ma non con la scatola dei cereali, un oggetto banalissimo. Secondo voi, cosa catturerà la sua attenzione? Avete indovinato: l’insignificante scatola di cereali.

Un paziente ci ha confidato che, quando era giovane, in famiglia avevano pochi soldi e il solo pensiero di comprare una macchina nuova li esaltava. Adesso che sono benestanti, possono comprare la macchina che desiderano quando lo desiderano. Le auto non sono più un problema, non sono più una fonte di euforia. Ora è il cibo a suscitargli quel brivido che un tempo dava loro l’idea dell’acquisto di una macchina nuova. Paradossalmente, quando stanno a dieta l’unica cosa che per loro è fuori portata, vietata, è il cibo. Conferiscono così a ciò che è proibito un valore e un ruolo speciale che in realtà non possiede.

Lo psicologo Fritz Heider sostiene che privarsi di qualcosa che si desidera può in effetti aumentarne il desiderio. Non appena mettete al bando un cibo, paradossalmente acquisisce uno “status di cosa desiderata” che si intensifica a ogni dieta e via via che la privazione aumenta. Si tratta di un’esperienza profonda, sia dal punto di vista biologico sia da quello psicologico. Nel capitolo precedente abbiamo già visto come la privazione del cibo faccia scattare un impulso biologico. Anche i meccanismi psicologici gettano nel caos la vostra mente, scatenando voglie, pensieri ossessivi e persino comportamenti compulsivi.

Quando una dieta sancisce che un certo cibo è proibito o dovrebbe essere evitato, non fa che spingervi a desiderarlo ancora di più! Se poi avete già subito qualche privazione al di fuori della sfera alimentare, per esempio per quanto riguarda l’amore, l’attenzione, i desideri materiali e via dicendo, quella collegata alle diete potrebbe risultare ancora più intensa. Bonnie, una nostra paziente, è cresciuta in una famiglia in cui il padre era assente e la madre emotivamente distante. Da piccola ha imparato a usare il cibo come sostituto dell’amore e dell’attenzione dei genitori. Poi, da adulta, ha cominciato a seguire diete e ha scoperto che le restrizioni alimentari evocavano in lei le stesse sensazioni di mancanza che aveva vissuto da piccola. Per Bonnie è stata quindi una doppia batosta, difficile da superare. Per chi è costantemente a dieta, i cambiamenti biologici (dovuti alla denutrizione), le reazioni psicologiche e le distorsioni cognitive creano il giusto mix che può accendere la miccia delle mangiate per reazione.

Il contraccolpo della deprivazione: le mangiate per reazione

Vi presentiamo Heidi. La sua esperienza con il cioccolato dimostra che cosa può succedere quando ci si priva di un cibo particolare. Heidi aveva tentato ogni dieta possibile, ognuna proibiva qualche alimento, e il cioccolato di solito era nella lista dei divieti. Heidi sosteneva di essere una “fanatica del cioccolato” e si lamentava del fatto che, quando lo assaggiava, non riusciva a frenarsi. Per risolvere il problema aveva pensato di vietarselo, ma questo aveva dato il via a un circolo vizioso. Nonostante i tentativi di eliminarlo dalla sua vita, si ritrovava spesso a finire enormi scatole di cioccolatini: quando ne apriva una, non riusciva a smettere di mangiarli finché non li aveva terminati tutti. Le sue abbuffate di cioccolato erano scatenate dalla regola che si era autoimposta: “Non devo mangiarlo”. Tale regola implicava che quando “cedeva” e lo mangiava, era davvero convinta che sarebbe stata l’ultima volta. E così ogni scorpacciata diventava una sorta di “addio al cioccolato”, carica di tutta la tristezza e il dolore legati al lasciare ciò che amiamo. Poiché “era certa” che non avrebbe mai più mangiato cioccolato (nonostante l’esperienza dimostrasse il contrario), Heidi ne consumava in quantità come ultimo atto, dicendosi “mangialo finché puoi”. Quando si abbandonava a quelle abbuffate si sentiva in colpa e di non meritare di mangiare più niente. A quel punto compensava i festini a base di cioccolato mangiando pochissimo o semidigiunando, il che le scatenava una fame vorace che dava luogo ad altre abbuffate fuori controllo.

Oggi Heidi mangia i cioccolatini ma in genere gliene bastano uno o due e poi riesce a frenarsi! Per lei è un vero miracolo. Com’è riuscita a superare questo problema? La soluzione è stata imparare a far pace con il cibo, in particolare con il cioccolato, idea che all’inizio la terrorizzava. E non c’è da meravigliarsi: la sua unica esperienza con il cioccolato si riduceva a scorpacciate e alla successiva percezione di aver perso il controllo. Per Heidi farci pace è stato un passo coraggioso e azzardato.

Mangiare in stile Ultima cena

La mera percezione che il cibo possa esservi proibito può spingervi a mangiare troppo. Il solo pensiero di mettervi a dieta può generare un senso di panico e farvi imboccare una strada che vi porta a ingerire tutto quello che non vi sarà più concesso. Come abbiamo spiegato nel capitolo 2, si tratta del mangiare in stile Ultima cena, scatenato dalla sincera convinzione che non assaggerete mai più un determinato alimento (o più di uno). Tale minaccia di privazione diventa così forte che non riuscite a ragionare e vi ritrovate a ingoiare tutto ciò che vi verrà proibito, anche se non avete fame.

I pazienti spesso mangiano più del dovuto nel momento che precede la prima seduta. Per quanto noi dichiariamo esplicitamente di adottare un approccio antidieta, credono comunque che abbiamo un asso nella manica: dopotutto siamo entrambe dietiste e terapeute nutrizioniste certificate! Per esempio, la sera prima dell’appuntamento con noi, Paul ha mangiato senza ritegno. Perché? Perché era certo che gli avremmo consigliato di rinunciare a gran parte dei suoi cibi preferiti e di iniziare a seguire una dieta a base di carote e ricottina. La settimana precedente la seduta le sue paure sono aumentate di pari passo con l’ingestione di patatine fritte, hamburger e ciambelle. Non era la prima volta che Paul si comportava così, anzi: aveva mangiato in stile Ultima cena prima di ogni dieta che aveva iniziato. Come lui, quasi tutti i nostri pazienti seguono questo rituale con cui dicono addio ai loro cibi preferiti; alcuni ci confidano addirittura che l’Ultima cena è uno dei momenti che amano di più della dieta: è quasi come se avessero il diritto di fare tutto quello che vogliono.

Per altri nostri pazienti, però, l’Ultima cena è legata a un senso di urgenza così forte che subito dopo inizia un periodo di abbuffate frenetiche. Uno di loro l’ha descritto così: “Corri a ingurgitare tutto il cibo che puoi, il tempo stringe, sbrigati!”. La scorpacciata che segue diventa così la falsa “dimostrazione” del fatto che avete bisogno di mettervi a dieta, perché vi rendete conto con orrore di non essere capaci di “controllarvi”.

Ogni dieta imminente porta con sé una paura sempre più forte della deprivazione e la consapevolezza che non mangerete “abbastanza” o non potrete concedervi ciò che volete, il che provoca ulteriori abbuffate, perdita di controllo e infine diminuzione dell’autostima. E d’altronde, come potreste sentirvi bene con voi stessi, se davvero credete che sia possibile eliminare certi cibi ma vi rendete conto che invece voi vi abbuffate e state mandando a rotoli l’ennesima dieta?

Le mangiate per reazione: forme più subdole

Gara alimentare Avete mai diviso una ciotola di ciliegie o una fetta di torta con una persona che mangia più in fretta di voi? Fate caso a quanto rapidamente prendete la vostra parte, temendo di non riuscire a gustarne abbastanza. Oppure pensate a come vi sentirete quando scoprite che la vostra marca preferita di cereali non sarà più prodotta: spesso capita di precipitarsi al supermercato e comprare tutte le confezioni sullo scaffale, perché si ha paura della privazione. O ancora, certi genitori ingurgitano un biscotto dietro l’altro prima che i figli riescano a metterci le mani sopra e li finiscano tutti.

Mangiare insieme a un gruppo numeroso di persone può destare preoccupazioni in merito a un’eventuale mancanza di cibo futura. Per evitare che ciò accada, si tende a mangiare in fretta e a servirsi le pietanze finché ci sono, altrimenti il cibo potrebbe sparire. Per esempio, Joshua aveva otto tra fratelli e sorelle e viveva in una famiglia con pochi mezzi. Da bambino temeva sempre che ai pasti non avrebbe mangiato abbastanza, anche se in realtà c’era cibo a sufficienza per tutti. Questa paura della deprivazione gli ha insegnato ad arraffare quello che poteva e da adulto ha continuato a comportarsi nello stesso modo, mangiando sempre molto più di quanto occorresse al suo corpo per sentirsi bene.

Sindrome del ritorno a casa Quando si torna a casa dopo un periodo di lontananza, spesso ci si abbuffa perché mentre eravamo via siamo stati privati dei nostri cibi preferiti. I bambini che tornano dal campo estivo e i ragazzi che rientrano dal college si ritrovano a svuotare il frigorifero, a ingozzarsi di torte della mamma o ad andare troppe volte al ristorante preferito. Diversi anni fa, sono tornata a casa (ER) e ho trovato in cucina l’amico del mio figliastro, appena rientrato dalla Thailandia, che si sbafava tutto quello che gli capitava a tiro e che non aveva mangiato nei tre anni precedenti. Nel momento in cui ha attaccato il formaggio spalmabile a forchettate (senza nemmeno un pezzo di pane) mi sono resa conto di quanto si fosse sentito deprivato! Quando si torna da un viaggio in cui non si è potuto mangiare un dato alimento, quest’ultimo diventa incredibilmente allettante. Per esempio, alcuni nostri pazienti ci hanno descritto insolite voglie improvvise di insalata dopo due settimane di campeggio o in seguito a un viaggio all’estero nel quale gli era stato consigliato di non mangiare frutta e verdura crude.

Credenza vuota Se in casa non c’è mai cibo perché si fa la spesa in modo discontinuo, spesso i pasti oscillano tra l’abbuffata e il digiuno, tendendo in particolare alla prima. Il cibo in dispensa o nel frigorifero diventa immediatamente speciale.

Per esempio, Gayle è un’adolescente che ai pasti mostra la tendenza a spazzare via ogni boccone, a prescindere dalla fame che ha. I suoi genitori lavorano tantissimo, fanno la spesa di rado e mangiano quasi sempre fuori. Quando Gayle torna a casa da scuola, in genere la casa è vuota: non c’è niente da mangiare né ci sono i genitori. Data la presenza incostante di provviste, Gayle si sente profondamente deprivata e prova l’impulso di finire tutto il cibo su cui riesce a mettere le mani, perché non sa dove e quando riuscirà a mangiare la volta dopo.

Comportamento del prigioniero Da numerosi resoconti di ostaggi rilasciati si evince che, mentre erano prigionieri, pensavano ossessivamente al cibo e avevano voglie improvvise. A un livello molto meno grave, mio figlio (ER) mi ha illustrato il suo comportamento “da prigioniero” durante un corso di sopravvivenza nei boschi del Montana: per riempire le ore passate in solitudine, faceva la lista di tutti i cibi che non poteva avere. Eppure in condizioni normali non pensa mai al mangiare né ha voglie improvvise.

Mangiare come durante la Grande depressione Coloro che hanno vissuto la Grande depressione hanno sempre tenuto da conto il cibo come qualcosa di prezioso. Provavano infatti la sensazione che non ce ne fosse abbastanza, o che certi alimenti potessero diventare introvabili. E, come avviene con i metalli preziosi, non si ha certo il coraggio di buttarlo via o di sprecarlo. “Ripulire il piatto” assume un significato particolare, che viene tramandato insieme agli altri valori e alle tradizioni di famiglia.

Una volta nella vita Gustarsi un pasto in un ristorante speciale quando siamo in vacanza può stimolare il senso di deprivazione futura. Per esempio, se siete a Parigi e assaporate una squisita cena francese, avanzarne anche solo una forchettata sembra un’impresa impossibile. Dopotutto è probabile che sia la prima e ultima volta che gusterete quei particolari sapori in quel particolare contesto! Potreste quindi mangiare fino a sentirvi scoppiare solo perché state già sperimentando la deprivazione futura.

L’unica chance Un’esperienza del genere può capitarvi quando siete invitati per un delizioso pranzetto dagli amici oppure assaggiate dei biscotti che vi sono stati regalati. L’idea di avere una sola possibilità di gustare quelle pietanze vi spinge a mangiarle fino all’ultima briciola.

Prima di una restrizione alimentare Per molte persone che stanno a dieta, il solo fatto di pensare che poco dopo inizierà l’ennesimo periodo di restrizioni è sufficiente a scatenare un’abbuffata di cibi proibiti, una specie di festino d’addio. Uno studio condotto sugli amanti del cioccolato lo dimostra bene: quando agli aficionados è stata data la notizia che non avrebbero potuto mangiarlo per tre settimane, questa ha scatenato un aumento del consumo di cioccolato prima e dopo il divieto (Keeler et al. 2015). In uno studio simile sull’attrazione esercitata dai cibi vietati, un ricercatore ha detto a un gruppo di bambini che potevano mangiare tutte le praline di cioccolato gialle della M&M’s che volevano, ma non potevano toccare quelle rosse (sono identiche, solo di colore diverso). Indovinate quali praline sono state mangiate in maggior numero? Quelle rosse! (Jansen et al. 2007)

Com’è possibile stare a dieta?

Se il contraccolpo della deprivazione è così potente, com’è possibile che le persone riescano a seguire le diete? Le forze biologiche e psicologiche non sono forse abbastanza efficaci? Chi sta a regime da una vita si adatta modificando sia la propria forma mentis sia la reazione agli stimoli che riceve dal proprio corpo. Tale adattamento si chiama “restrizione dietetica”. Purtroppo questi cambiamenti remano contro e ad avere la meglio sul lungo periodo è comunque il contraccolpo della deprivazione.

Chi si limita nel mangiare, in sostanza, è un seguace delle diete che pensa solo al rispetto del regime alimentare e al controllo del peso. Per riuscire a ridurre il cibo, invece di ascoltare il proprio corpo, stabilisce regole che gli dicono come mangiare. Dimenticate il principio Onora la fame che hai: queste persone calcolano cosa ingerire, scegliendo gli alimenti con il freno a mano mentale ben tirato e cercando di indovinare i bisogni dell’organismo. Il loro modo di alimentarsi sembra funzionare, finché una delle loro regole “sacre” non viene violata. Quando accade, spariscono anche le limitazioni e… via! Ha inizio l’abbuffata. Si tratta di una situazione che gli esperti Janet Polivy e C. Peter Herman della University of Toronto hanno definito “effetto chissenefrega”. Ed è proprio con questa espressione, più che con “restrizione dietetica”, che si identifica la maggior parte dei nostri pazienti. In termini di alimentazione ciò significa che:


	nel momento in cui si mangia il cibo proibito, ci si abbuffa;

	nel momento in cui si superano le calorie previste, ci si abbuffa;

	la mera percezione di infrangere una regola alimentare o di mangiare un cibo proibito induce ad abbuffarsi.



Studi sulle restrizioni dietetiche

Gli studi condotti su persone soggette a restrizioni alimentari hanno fatto luce su molti aspetti psicologici del mondo delle diete. Tali ricerche dimostrano quanto sia inefficace mettere al bando determinati cibi e come questo predisponga ad abbuffarsi. Gran parte degli studi sulle restrizioni segue la procedura di base che vi illustriamo.

I soggetti compilano un breve questionario di dieci domande, chiamato “Scala delle restrizioni”, che serve a identificare coloro che si limitano nel mangiare. (Le domande vertono su: frequenza delle diete, episodi di dimagrimento e recupero del peso, oscillazioni settimanali del peso, effetto emotivo di tali oscillazioni, influenza degli “altri” sulla nutrizione, pensieri ossessivi sul cibo e senso di colpa dovuto al mangiare.) Poi si passa al “precarico”: i soggetti vengono “caricati” di cibo prima dell’inizio dell’esperimento vero e proprio. Il precarico consiste in una quantità calcolata di alimenti, e in genere è una fase di preparazione per vedere come reagiscono alle varie situazioni coloro che sono abituati a seguire le diete rispetto agli altri. Dopodiché ha inizio l’esperimento vero e proprio. Di seguito vi presentiamo due studi particolarmente significativi sulle persone che seguono restrizioni dietetiche.

Giochetti mentali: l’effetto antinormativo. Uno degli studi considerati ormai classici è stato condotto su 57 studentesse della Northwestern University. È stato detto loro che lo scopo della ricerca era valutare il gusto di diversi campioni di gelato, ma l’obiettivo vero era invece determinare come la mentalità della dieta influenzasse l’atto di mangiare dopo aver bevuto dei frappè. Le ragazze sono state arbitrariamente suddivise in tre gruppi, e a ogni gruppo è stato somministrato un diverso numero di frappè da 230 ml (nessuno, uno oppure due). Dopo averli bevuti, dovevano assaggiare e poi valutare tre gusti di gelato. Potevano mangiarne quanto volevano e formulare il giudizio in segreto per evitare eventuali imbarazzi. I ricercatori hanno messo a loro disposizione una quantità di gelato tale che le ragazze potevano mangiarne a volontà senza intaccare in alcun modo le scorte!

Ecco cos’è successo: quelle che non seguivano diete si sono regolate istintivamente e hanno ingerito una minor quantità di gelato, proporzionale alla quantità di frappè assunta. Chi invece era a dieta ha manifestato un comportamento diametralmente opposto, e fra queste, le ragazze che avevano bevuto due frappè hanno mangiato più gelato di tutte: si tratta dell’effetto antinormativo. I ricercatori hanno concluso che l’aver costretto coloro che erano a dieta a stramangiare o a “mandarla all’aria” le ha indotte ad allentare le inibizioni alimentari. Senza tali inibizioni, sono cadute anche le restrizioni e queste ragazze hanno mangiato tantissimo gelato.

La percezione influisce su quanto si mangia. Uno studio simile ha esaminato il modo in cui chi segue le diete percepisce le calorie. Ai partecipanti sono stati distribuiti dei budini al cioccolato con una differenza calorica sostanziale: un gruppo ha ricevuto un budino altamente calorico, l’altro una versione meno calorica. All’interno di ciascun gruppo, però, a metà dei soggetti è stato detto che il budino era altamente calorico, mentre all’altra metà che era dietetico. Dopodiché sono stati sottoposti a uno pseudotest del gusto: chi seguiva una dieta e pensava che il budino avesse tante calorie ha mangiato il 61% in più di chi pensava che ne avesse poche! Lo studio dimostra quanto le convinzioni e le percezioni possano influire sui comportamenti alimentari. E, ancora una volta, quando chi sta abitualmente a regime “manda all’aria la dieta” (che lo faccia davvero o ne abbia solo la percezione), subentra l’abbuffata.

La sindrome dell’altalena: senso di colpa VS deprivazione

Più a lungo un cibo viene proibito, più diventa allettante. Di conseguenza, molte persone che seguono abitualmente una dieta provano un forte senso di colpa quando mangiano alimenti “illegali”. Più il senso di colpa aumenta, più mangiano. Più ci si sente privati del cibo e di certi alimenti per via della dieta, maggiore sarà il contraccolpo della deprivazione. Vediamo verificarsi questo fenomeno di continuo, tanto che gli abbiamo dato un nome: “sindrome dell’altalena”.

Quando si sta a dieta, la sensazione di privazione e il senso di colpa agiscono in maniera contrapposta, come due bambini su un’altalena basculante: “quello che sale, deve anche scendere”.
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Ogni volta che seguite una dieta e limitate l’assunzione di cibi che vi piacciono, la deprivazione aumenta. Nel frattempo, in parallelo, il senso di colpa diminuisce, perché non avete assunto alcun cibo “che fa male”. C’è però un limite all’altezza a cui può salire l’altalena. Il livello di deprivazione arriva al massimo, cioè al punto in cui non sopportereste un altro pasto dietetico, figuriamoci un altro giorno di restrizioni alimentari. Intanto il senso di colpa è arrivato al minimo, perché non avete assunto cibi proibiti: in sostanza siete stati “bravi”. Dato che non avete accumulato sensi di colpa, potete introdurre senza problemi qualche cibo vietato e magari tollerare i primi accenni di colpa che tali alimenti portano con sé. Iniziando a mangiarli, cominciate a sentirvi in colpa, il che genera la sensazione di essere “cattivi”, la quale a sua volta vi induce a mangiare di più (per l’“effetto chissenefrega”), con senso di colpa annesso. A questo punto l’altalena ricorda il tiro alla fune:
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Con il tempo, il senso di colpa continua a crescere e la deprivazione diminuisce in parallelo. Via via che passano i giorni vi sentite a disagio per avere infranto le regole della dieta e il senso di colpa arriva al massimo. Quello di deprivazione ormai praticamente non esiste più, perché avete mangiato tutti i cibi che la dieta vi proibiva. E adesso l’altalena assomiglia a quella del disegno sotto:
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A questo punto la sindrome si ripete – su e giù, su e giù – ogni volta che passate e ripassate dalla dieta alle abbuffate. L’unico modo per scendere dall’altalena è rilassarsi e smettere con le privazioni. E, proprio come accade quando un bambino decide di scendere dalla giostra e l’altro è obbligato a smettere di giocare, quando vi concedete di non essere deprivati, nello stesso istante lasciate andare anche il senso di colpa! Dandovi il permesso di mangiare, smettete di fare l’inutile gioco dell’altalena.

La chiave: il permesso incondizionato di mangiare

La chiave per abolire lo schema delle restrizioni e delle conseguenti mangiate per reazione è concedervi il permesso incondizionato di mangiare, e cioè:


	sbarazzarvi dell’idea preconcetta che certi cibi facciano “bene” e altri “male”. Nessun alimento ha il potere di darvi o togliervi la salute;

	mangiare ciò che volete davvero. Sì, proprio ciò che desiderate;

	mangiare senza punirvi (“Ok, adesso posso mangiare una fetta di cheesecake, ma domani mi metterò a dieta”). Questi patti personali con il cibo non sono incondizionati.



Quando sarete davvero liberi nelle vostre scelte alimentari e non avrete più in programma restrizioni future, eliminerete anche lo stimolo impellente a mangiare troppo. Eppure questa è una prospettiva che preoccupa tanti nostri pazienti e che intimorisce anche più dell’idea iniziale di abbandonare le diete.

Il processo di pace

Fare pace con il cibo significa inserire ogni tipo di alimento nel vostro universo alimentare, in modo che a livello emotivo scegliere di mangiare cioccolato possa equivalere a optare per una pesca. Significa inoltre che le vostre scelte alimentari non rispecchiano il vostro carattere o la vostra etica personale. Sebbene per anni molti professionisti della salute abbiano sostenuto che non debbano esserci cibi proibiti, pochi di loro oserebbero suggerire ai pazienti di mangiare tutto quello che vogliono. Alla fine c’è un limite che viene imposto, sapere che esiste un limite rischia comunque di scatenare una frenesia alimentare di qualche tipo: meglio mangiare subito quel piatto!

Paradossalmente, una volta che siamo davvero sicuri di poter mangiare tutto ciò che vogliamo, il desiderio di abbuffarsi diminuisce notevolmente. Il modo più efficace di convincervi in tal senso consiste nel mangiare proprio i cibi che vi vietate! Avrete la prova provata che potete “gestirli”, o meglio, che non tengono magicamente in scacco né voi né la vostra “forza di volontà”. Paradossalmente, molti nostri pazienti scoprono che gli alimenti che si sono negati e che hanno agognato per tanto tempo, una volta diventati di libero accesso non sono più così attraenti. Ci raccontano spesso che, sapendo di poter mangiare determinati cibi quando vogliono, restano sbalorditi accorgendosi che in realtà non gli piacevano nemmeno! Per esempio, Molly adorava le torte di compleanno, ma cercava di non mangiarle. Alla fine però cedeva, soprattutto alle feste, e ne prendeva due o più fette. Quando ha deciso di fare pace con il cibo e si è confrontata con il “permesso ufficiale” di mangiare, ha scoperto che la maggior parte di quelle torte non le piaceva. Le aveva trangugiate sempre così in fretta, e spesso di nascosto, che non ne aveva mai percepito davvero il gusto o la consistenza! Grazie al permesso che si era data, Molly si è presa il tempo di assaporare le torte (nella privacy di casa sua o alle feste) e il più delle volte si è resa conto che erano stantie o insipide, tanto che non finiva nemmeno una fetta intera, figuriamoci più di una. Alla fine, Molly ha deciso di mangiare solo quelle veramente squisite e adesso, alle feste, spesso rifiuta la torta perché vuole farlo, non perché è una martire della dieta.

Anche Annie ha avuto un’“esperienza gustativa” simile. Il suo impegno a fare pace con il cibo ha fatto sorgere in lei l’entusiasmo per le sensazioni gustative che il regime alimentare restrittivo di prima aveva sepolto. Annie si è concessa il permesso incondizionato di sperimentare i cibi proibiti uno alla volta, giorno dopo giorno, spesso privilegiandoli rispetto agli altri alimenti. È passata quindi dalla fase della liquirizia rossa a quella degli snack Pop-Tarts, fino ad arrivare al purè di patate. Mentre si trovava nel bel mezzo di ciascuna fase, mangiava il suo cibo preferito con abbandono e gioia. Ha scoperto che per alcuni cibi la passione cresceva per qualche settimana fino ad arrivare al culmine e poi diminuiva lentamente, mentre per altri ci voleva più tempo, e in qualche caso ha persino capito che in realtà quegli alimenti non erano buoni nemmeno la metà di quanto si immaginava.

Con sua grande sorpresa (e gioia) si è resa conto che una volta completata una particolare fase di “liberazione alimentare” non aveva più voglie impellenti di un dato cibo, anzi, quasi non ci pensava neanche, e a volte non lo mangiava più! Eliminare la deprivazione dal suo modo di nutrirsi ha fatto diminuire l’attrattiva esercitata da certi cibi, mettendoli nella giusta prospettiva.

Paure che vi tengono a freno

Persino i pazienti che vengono da noi pronti ad abbandonare le diete oppongono una forte resistenza all’idea di mangiare quello che vogliono davvero: sono terrorizzati. Mentre si sentono a loro agio nell’acquisire il concetto Onora la fame che hai, quando parliamo di concedersi il permesso incondizionato di mangiare ciò che desiderano sono pronti a schizzare fuori dalla porta.

Se le persone hanno così tanta paura di affrontare questa fase del processo dell’Alimentazione intuitiva, perché insistiamo a dire che dev’essere invece esplorata a fondo? Il passo cruciale per cambiare il vostro rapporto con il cibo è “legalizzarlo”, perché così facendo sarete liberi di rispondere agli stimoli interiori che sono stati soffocati da pensieri negativi e sensi di colpa legati al mangiare. Se non credete davvero di poter mangiare tutto quello che volete, continuerete a sentirvi deprivati, e alla fine vi abbufferete e non sarete mai soddisfatti dei vostri pasti. E se non sarete soddisfatti, andrete a caccia di altro cibo! Se invece siete sicuri di avere a disposizione del cibo e di poterlo mangiare giorno dopo giorno, farlo non sarà così importante: il cibo perderà il suo potere.

Pur sapendo che la deprivazione scatena un contraccolpo a livello alimentare, molte persone hanno paura di fare pace con il cibo, in parte anche per via degli ostacoli che adesso analizzeremo.

NON SMETTERÒ MAI DI MANGIARE

All’inizio potreste sentirvi sopraffatti dalla paura di non riuscire più a smettere di mangiare un cibo proibito che adorate. In questo caso, ricordate che una volta che avrete la certezza che tali alimenti vi saranno sempre concessi, l’urgenza di ingerirne in grandi quantità svanirà. Senza contare che, stando alle ricerche, le persone si stancano di mangiare sempre le stesse cose: è un fenomeno che si chiama “assuefazione”. Gli studi al riguardo hanno dimostrato che più si è esposti a un particolare alimento, meno diventa appetibile (vedi il box “La reazione di assuefazione: perché i cibi diventano meno allettanti con l’aumentare dell’esposizione”). Probabilmente l’avrete già visto succedere ad altre persone. Per esempio, pensate a quei buffet all you can eat che si vedono spesso in località di villeggiatura come Las Vegas: il primo giorno la gente si riempie il piatto e prende tre o quattro dessert, ma arrivata all’ultimo sceglie in modo molto selettivo cosa mangiare; il senso di novità ormai è svanito e le persone hanno capito che avranno sempre a disposizione tanto cibo.

La mia famiglia (ET) ha conosciuto l’effetto assuefazione mentre scrivevo un libro di cucina con duecento ricette. Che si trattasse di provare insalate, antipasti o stufati, alla fine ci stancavamo di mangiare sempre lo stesso tipo di piatto, soprattutto quando sono arrivata al capitolo sui dessert. Non solo ci siamo stancati dei dolci ma, ancora oggi, uno dei miei familiari non sopporta l’idea di assaggiare nemmeno un boccone di torta rovesciata all’ananas che un tempo era la sua preferita! L’ho preparata almeno otto volte, poi ho deciso di lasciar perdere.

L’unico modo di convincervi che riuscirete a fermarvi è fare esperienza del cibo, mangiarlo. È per questo che sottolineiamo sempre la parola “processo”: non si tratta di accumulare conoscenze, ma di ricostruire da zero l’esperienza del mangiare. E non si può fare esperienza tramite il sapere, dovete viverla un boccone dopo l’altro; sarebbe come cercare di imparare a suonare la chitarra leggendo un libro di teoria musicale. Magari capirete i vari aspetti, ma solo facendo pratica e faticando in prima persona con le corde imparerete davvero a suonare. E più farete pratica, più acquisirete sicurezza.

A volte le persone esprimono la propria paura di essere dipendenti da un determinato cibo, ma esistono molte ragioni, al di là della dipendenza, in grado di spiegare il lato gratificante del mangiare. (Per ulteriori informazioni, vedi il box “Si può essere dipendenti dal cibo?”)

LO PSEUDOPERMESSO: “CI HO GIÀ PROVATO”

Diversi nostri pazienti ci riferiscono che quando si sono “concessi” di mangiare alcuni cibi proibiti hanno esagerato e si sono sentiti fuori controllo. Ma in molti casi tale permesso non era veramente incondizionato; era piuttosto una sorta di pseudopermesso. In sostanza mangiavano i cibi proibiti con la sensazione di infrangere temporaneamente le regole o con una vocina nella testa che diceva: “Non dovresti proprio farlo”. Nell’attimo stesso in cui l’alimento toccava la lingua, comparivano rimorso e senso di colpa, e con questi la convinzione che in futuro il consumo di tali cibi avrebbe dovuto essere limitato e che si sarebbe dovuto controbilanciare quello strappo alla regola “mangiando bene” il giorno dopo. In pratica, anche se a livello fisico quelle persone assumevano il cibo, dal punto di vista emotivo si stavano privando di qualcosa in futuro, alimentando così il circolo vizioso. Lo pseudopermesso non funziona: è soltanto un’illusione. Magari la bocca mastica, ma la mente dice: “Non dovrei”; la mente è ancora a dieta.

LA PROFEZIA CHE SI AUTOAVVERA

A volte il semplice pensiero che stramangerete è sufficiente a farvi abbuffare davvero. All’inizio Carolyn era profondamente convinta che la farina bianca la inducesse a mangiare troppo, credeva che anche un solo morso di panino avrebbe scatenato una scorpacciata, ed era così. Carolyn aveva creato una profezia che si autoavvera. A causa della cultura della dieta, “sapeva” che certi alimenti “fanno ingrassare”, “sapeva” che si sarebbe abbuffata e temeva di ingrassare. Ogni volta che cedeva alla voglia di pane bianco diceva a se stessa, in tutta onestà, che sarebbe stata l’ultima. Ovviamente tali pensieri e sensazioni di privazione, uniti alla convinzione di essersi comportata male, le facevano perdere il controllo.

C’è voluto un bel po’ di tempo prima che Carolyn riuscisse davvero a concedersi di mangiare cibi contenenti farina bianca, ma adesso quando lo fa è raro che si abbuffi. Ogni tanto le si ripresenta un vago, lontano pensiero restrittivo che la trascina nuovamente nel mondo della deprivazione. E a volte, insieme al pensiero, compare anche la sensazione di perdere il controllo. Però adesso invece di trangugiare un’intera scatola di biscotti ne assaggia solo qualcuno, e questo succede una volta ogni sei mesi, invece che ogni settimana. Avendo avuto tante esperienze positive con cibi contenenti farina bianca, ora per Carolyn è molto più facile lasciar andare il pensiero delle restrizioni e fare pace con questi alimenti.

NON MANGERÒ MAI IN MODO SANO

Lo vediamo un caso dopo l’altro: quando le persone hanno la libertà di scegliere qualunque cosa e hanno portato a termine il processo di pacificazione, finiscono per equilibrare la loro alimentazione prediligendo cibi ricchi di sostanze nutritive, accanto a una piccola quantità di “cibi gioco”. In qualità di nutrizioniste, continuiamo a onorare e rispettare la nutrizione, ma in questa fase dell’Alimentazione intuitiva non è una priorità. Se lo fosse, non farebbe altro che perpetuare i pensieri restrittivi. (Abbiamo impiegato anni a scendere a patti con questo fatto, ed è il motivo per cui le questioni inerenti la nutrizione sono trattate alla fine del libro.) Via via che proseguirete nel vostro cammino di Mangiatori intuitivi e vi concederete il permesso di assaggiare quello che volete, i segnali intuitivi sapranno consigliarvi al meglio. Ma anche adesso, immaginate di mangiare un budino al cioccolato a ogni pasto: quanto credete che ci vorrà prima che desideriate con tutti voi stessi qualcosa di completamente diverso, come un’insalata o del pollo alla griglia?

MANCANZA DI FIDUCIA IN SE STESSI

Un ostacolo potente che potrebbe impedirvi di fare pace con il cibo è una profonda mancanza di fiducia in voi stessi. Molti nostri pazienti ci dicono di avere grande fiducia in noi e nella nostra filosofia a livello razionale: credono sinceramente che abbia funzionato per “altri”, ma hanno così poca fiducia in se stessi da temere che per loro non funzionerà.

Paradossalmente, il processo di concedervi il permesso di mangiare è di fatto il trampolino che vi permetterà di ricostruire la fiducia nel cibo e in voi stessi. All’inizio, ogni esperienza alimentare positiva è come una fibra sottile: magari sono poche, sparse e possono apparire insignificanti, ma alla fine le fibre si uniscono a formare un filo; i fili poi si intrecciano formando una corda robusta e alla fine le corde creano una base solida, fatta di fiducia nel cibo e in voi stessi.

La prima volta che Betsy è venuta da noi era disperata: aveva seguito diverse diete rigide ed era tornata ad abbuffarsi per reazione, in maniera incontrollata. Poco dopo essersi finalmente data il permesso di mangiare, ha iniziato a concedersi solo un dolcetto invece di tre, il che era davvero straordinario. All’inizio tali esperienze erano sporadiche e i suoi successi intervallati da lunghi periodi di abbuffate. Ma Betsy stava gradualmente imparando a capire che i suoi risultati si sommavano gli uni agli altri e, un po’ per volta, ha visto scomparire quell’atteggiamento incontrollato nei confronti del cibo. Presto è riuscita a far rinascere quel senso di fiducia in se stessa che era stato intaccato da un passato di diete.

Per alcune persone la questione della fiducia va ancora più in profondità. Diversi studi hanno dimostrato che il modo di regolare l’assunzione di cibo si basa sulle esperienze alimentari dei primi anni di vita. Se quando eravate bambini i vostri genitori gestivano la vostra nutrizione senza rispettare le vostre preferenze o i vostri stimoli di fame e sazietà, il messaggio che avete ricevuto è che, quanto al cibo, non ci si poteva fidare di voi.

Sarah definiva questo fenomeno “effetto spingi o tira”. Sua madre la spingeva a mangiare, ma al tempo stesso la sgridava per il suo peso, oppure le toglieva il cibo. A cena, per esempio, la costringeva a ripulire il piatto anche se era piena. Sarah ricorda che in varie occasioni tornava da scuola con una fame da lupi, andava in cucina per fare uno spuntino e sua mamma la rimproverava dicendole: “Non è possibile che tu abbia fame”, proibendole di mangiare. Sarah, quindi, rubava il cibo quando la mamma era distratta. A quel punto, però, la sua non era più una fame lieve ma vorace, per cui si abbuffava, sentendosi però in colpa e vergognandosi di aver sottratto il cibo. Perciò è arrivata alla conclusione che avesse ragione sua madre: quando c’era di mezzo il mangiare, non ci si poteva fidare di lei. Sbagliato!

Non sottovalutate il profondo impatto che può esercitare la fiducia in voi stessi. Lo psicoanalista Erik Erikson, noto pioniere dello sviluppo umano, ha illustrato quanto sia fondamentale quest’aspetto; stando a Erikson, ciascuno deve attraversare una serie di fasi psicosociali nella vita. La prima riguarda la fiducia di base, e in ogni fase ci troviamo di fronte una questione o una crisi da risolvere. Se non ci riusciamo, continueremo a lottare con quel problema fino all’età adulta. Se nella prima fase la nutrizione diventa un campo di battaglia, la capacità di fidarci di noi stessi al riguardo si indebolisce. Se veniamo messi a dieta dai genitori o da un medico, il messaggio “Non ci si può fidare di te quando si tratta di cibo” si accentua. Da adulti, per quanto ci sforziamo, non avremo comunque fiducia in noi stessi, dato che il bambino di un tempo è ancora dentro di noi e ci induce a esitare quando dobbiamo darci il permesso incondizionato di mangiare.

Per fortuna Erikson aveva una visione ottimistica ed era convinto che le crisi dell’infanzia potessero essere risolte in qualunque momento della vita. Se vi riconnettete con i segnali di fame e sazietà e fate pace con il cibo, potrete risolvere uno dei principali problemi di fiducia e instaurare un rapporto con l’alimentazione più sano.

Cinque passi per fare pace con il cibo

Mentre leggete i passi che seguono, tenete a mente che va benissimo procedere al ritmo più adatto a voi. Non è necessario fiondarvi al supermercato a comprare tutti i vostri cibi proibiti per poi sentirsi sopraffatti: è un salto enorme e francamente inutile. Ci vuole tempo per ricostruire la fiducia in se stessi. Prima di andare avanti, l’importante è che siate sempre certi di onorare la fame che avete. A prescindere dalle buone intenzioni, se state morendo di fame è facile che vi ritroviate ad abbuffarvi per reazione.


	Prestate attenzione ai cibi che vi attirano e fatene un elenco.

	Spuntate quelli che effettivamente mangiate, poi cerchiate i rimanenti (quelli che non vi concedete).

	Datevi il permesso di mangiare uno dei cibi proibiti della vostra lista, poi andate al supermercato e compratelo, oppure ordinatelo al ristorante.

	Chiedetevi se il cibo in questione è buono come immaginavate. Se scoprite che lo è davvero, continuate a concedervi di comprarlo o ordinarlo.

	Assicuratevi di avere quell’alimento in cucina, in modo da essere certi di poterlo mangiare se lo vorrete. Oppure, se questo vi spaventa troppo, andate al ristorante tutte le volte che volete e ordinatelo.



Quando avrete fatto pace con un alimento, tornate alla vostra lista e continuate a spuntare un cibo dopo l’altro finché non li avrete assaggiati, valutati e sdoganati tutti. Se la lista è molto lunga, il che è probabile, non è necessario provarli proprio tutti, perché ciò che conta è continuare finché sarete davvero convinti di poter mangiare ciò che volete, e arriverete a un punto in cui non dovrete più “dimostrarlo” a voi stessi mangiando.

Se questi passi vi sembrano troppo difficili da compiere in questo momento, non preoccupatevi. Magari potete dichiarare un cessate il fuoco; va benissimo, è comunque un progresso. Nel prossimo capitolo vi forniremo alcuni strumenti che vi aiuteranno a rilassarvi riguardo all’alimentazione. Così come molti trattati di pace richiedono una squadra di negoziatori e un po’ di tempo, il prossimo capitolo vi aiuterà a scoprire alcuni alleati preziosi che vi sosterranno nel vostro cammino per fare pace con il cibo.

Attenzione alla trappola del “Posso mangiare quello che voglio e quanto voglio ogni volta che lo desidero”

Tale convinzione, o trappola, di fatto distorce le basi dell’Alimentazione intuitiva. Certo, dovete fare pace con il cibo e scegliere quello che soddisfa il vostro palato; certo, dovete concedervi la libertà di mangiare incondizionatamente e quanto occorre per soddisfare le esigenze del vostro corpo. Ma mangiare ogni volta che ne avete voglia, senza considerare gli stimoli di fame e sazietà, può non essere un’esperienza entusiasmante e rischia anche di causarvi malessere fisico. Uno degli elementi fondamentali del processo dell’Alimentazione intuitiva è sintonizzarsi con i segnali di sazietà del corpo.


LA REAZIONE DI ASSUEFAZIONE: PERCHÉ I CIBI DIVENTANO MENO ALLETTANTI CON L’AUMENTARE DELL’ESPOSIZIONE

Uno dei motivi per cui è importante darsi il permesso incondizionato di mangiare è la reazione di assuefazione. L’assuefazione spiega perché ci adattiamo velocemente a un’esperienza ripetuta, provando di conseguenza sempre meno piacere. Si tratta di un fenomeno universale che si verifica in molte situazioni, per esempio quando compriamo una macchina nuova: all’inizio è entusiasmante, ma poi la novità svanisce. O come quando una persona speciale ci dice “Ti amo” per la prima volta: è un momento magico, ma poi diventa routine e addirittura ci aspettiamo che lo faccia. Lo psicologo e autore Daniel Gilbert descrive l’assuefazione in questo modo: “Le cose meravigliose lo sono soprattutto la prima volta che accadono, ma il loro splendore svanisce con la ripetizione” (Gilbert 2006).

L’assuefazione è anche uno dei motivi per cui gli avanzi sono meno appetitosi, specialmente il secondo o il terzo giorno. Quando si mangia qualcosa ripetutamente, il piatto perde la propria attrattiva. Esistono numerose ricerche sull’assuefazione ai cibi e tutte quante dimostrano che ci si può abituare a una varietà di alimenti, dalla pizza al cioccolato e alle patatine (Ernst 2002). Gli scienziati definiscono l’assuefazione come una forma di apprendimento neurobiologico in cui l’assunzione ripetuta degli stessi alimenti determina la diminuzione delle reazioni comportamentali e fisiologiche (Epstein 2009).

Gli studi dimostrano inoltre che l’assuefazione viene posticipata mangiando cibi nuovi e quando si è stressati o distratti. Questo è un problema, soprattutto per chi sta perennemente a dieta: la dieta, infatti, aumenta la desiderabilità dei cibi proibiti, in quanto risultano nuovi. Chi termina una dieta spesso finisce per mangiarli in quantità eccessive, anche perché non vi è assuefatto. Se combiniamo la scarsa assuefazione con la paura di non poter più mangiare un particolare alimento, ciò può spingerci ad abbuffarci in stile Ultima cena. È difficile stancarsi di un cibo che siamo convinti di non poter assaggiare mai più!

Lo scopo del permesso incondizionato di mangiare non è “stufarsi”, ma sperimentare almeno in parte l’assuefazione, grazie alla quale la novità insita nel mangiare quel piatto svanisce.

Uno studio recente ha fornito la prima dimostrazione promettente riguardo all’assuefazione sul lungo periodo (Epstein 2011): due gruppi di donne hanno ricevuto lo stesso cibo tutti i giorni per cinque settimane, facendo registrare un aumento del tasso di assuefazione.
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Principio n. 4

Contrasta la Polizia alimentare





Gridate “no” al pensiero di essere “bravi” se assumete il minimo delle calorie e “incapaci” se assaggiate una fetta di torta al cioccolato. La Polizia alimentare impone di applicare le regole irragionevoli stabilite dalla cultura della dieta. La centrale di polizia si trova nelle profondità della vostra psiche e i suoi megafoni gridano battute cattive, frasi che non lasciano speranza e accuse che vi fanno sentire in colpa. Scacciare la Polizia alimentare è un passo cruciale per tornare all’Alimentazione intuitiva.

Una volta ho mangiato una fetta di torta di compleanno in più e ho avuto la nausea per tre giorni. Mi sentivo talmente in colpa che ero convinta di essermi guadagnata e meritata tutto quel malessere. Con mia grande sorpresa, però, una settimana dopo ho scoperto che la nausea non era una punizione per aver mangiato troppa torta: ero incinta!

UNA DONNA PERENNEMENTE A DIETA



Siamo diventati un paese vessato dal senso di colpa dovuto al cibo. Persino chi non segue mai una dieta sperimenta questa angoscia. In un sondaggio casuale condotto su 2075 adulti, il 45% ha dichiarato che dopo aver mangiato qualcosa che gli piace si sente in colpa! E quasi tutti i nostri pazienti si sentono così: in colpa, in colpa, in colpa.

Il pensiero di rubare o mentire farebbe sentire in colpa molte persone, eppure chi segue una dieta è capace di provare la stessa sensazione mangiando patatine fritte o budino al cioccolato. La quantità di uno qualunque di questi cibi “che fanno male” non ha quasi niente a che fare con il grado di disperazione che prova mangiandoli. Il primo boccone spesso provoca la sensazione di aver fallito o di essere pessimi. Mangiare cibi “sbagliati” o “proibiti” diventa quindi una questione morale. Il senso di colpa che si accumula di conseguenza è sufficiente a dare il via a un periodo di abbuffate che distruggono la sensazione che la dieta “stia funzionando”.

Spesso i cibi vengono descritti in termini moralistici, a prescindere dalle diete: “dissoluto”, “peccaminoso”, “tentatore”, parole legate al moralismo alimentare. Nel suo libro Never Too Thin la storica Roberta Pollack Seid giunge alla conclusione che le nostre convinzioni riguardo al cibo sembrano le leggi alimentari di una falsa religione: ci inchiniamo di fronte alla dieta e alle sue regole, ma non serve.

Dato che la nostra cultura idolatra il corpo snello, mangiare cibi associati alla magrezza e all’assenza di senso di colpa diventa facilmente un atto virtuoso. Non c’è da sorprendersi se a volte chi segue una dieta pensa al cibo in termini di assenza di colpa.

Le grandi aziende del settore alimentare, le riviste, i social media e le pubblicità sfruttano la morale alimentare dei consumatori inviando loro messaggi assolutori:


	la pubblicità degli Oreo Thins raffigura un biscotto Oreo di dimensioni normali, ma “senza sensi di colpa”;

	quella delle patatine Pop Chips dice: “Meno colpa, più piacere”;

	ed ecco il titolo dell’articolo di una rivista: 5 cibi peccaminosi incredibilmente sani.



Dal momento che messaggi del genere ci vengono propinati quotidianamente, diventa difficile concepire l’alimentazione come un’attività normale e piacevole: la vediamo invece in termini di “buono” o “cattivo”, e la Polizia alimentare ci rimprovera per ogni boccone sacrilego.

La Polizia alimentare è viva e vegeta, sia sotto forma di voce culturale collettiva, sia a livello individuale, nei pensieri dei nostri pazienti. Iniziando il percorso dell’Alimentazione intuitiva, anche voi potreste incontrarla, dall’amica in buona fede ma ingenua che vi dice: “Ma come puoi mangiare quella cosa?” all’osservazione non richiesta sulle vostre abitudini alimentari da parte di uno sconosciuto. Solo perché qualcuno vi fa un commento inappropriato, non significa che le sue parole siano vere! Eppure, se state iniziando a esplorare un nuovo modo di mangiare che contrasta con la dottrina della grassofobia, quel commento può spargere il seme del dubbio.

Qualche anno fa, mentre ero in vacanza (ET), ho subito anch’io una ramanzina sgradita da parte della Polizia alimentare. Ero in un ristorante e ho ordinato una frittata di albume con funghi e formaggio. Lo chef mi ha fatto patire le pene dell’inferno dicendomi: “Come fa a ordinare una frittata di albume con quel formaggio grasso? È una bomba di colesterolo”. Quel commento gratuito avrebbe devastato la maggior parte dei nostri pazienti, ma io ero in vacanza e non avevo alcuna voglia di giustificare la mia ordinazione, che avevo fatto con cognizione di causa. Sapevo benissimo quello che stavo facendo: non mi piace il tuorlo delle uova, non vado matta neanche per il formaggio, ma ero incinta e quello era un buon modo di assimilare il calcio, dato che il sapore del latte non è di mio gusto. In quel frangente si è manifestata la peggiore paura dei nostri pazienti.

Abbiamo scoperto che, a prescindere dalla severità dei commenti inappropriati della Polizia alimentare collettiva, quella radicata nella mente dei nostri pazienti è anche più brutale. Se il nostro paese è tenuto in scacco dal fondamentalismo alimentare, l’unica cosa da fare è un esorcismo per liberarci dalla Polizia alimentare.

Parlare di cibo

In un mondo dominato dalla cultura della dieta sviluppiamo tutta una serie di pensieri che rischiano di remarci contro. Tali pensieri possono derivare da libri e programmi subdoli, imbevuti della cultura della dieta, che fingono di illustrare “un nuovo stile di vita”, “il detox”, “la depurazione” o l’alimentazione del benessere, oltre che da una mentalità diffusa nella società. Ciò che ci distingue dagli animali è la consapevolezza di noi stessi, cioè la capacità di riflettere sui nostri pensieri. Per contro, è molto umano lasciare che la vita frenetica da noi condotta ci faccia passare da un’attività di routine all’altra senza mai fermarci a prendere nota dei pensieri o a esaminarli. Nella nostra mente dilagano idee e giudizi sul cibo, ma quante volte ci prendiamo un momento per analizzarli? Non sono pensieri che abbiamo fin dalla nascita, anzi: sono idee che ci vengono trasmesse man mano che cresciamo, finché non le assorbiamo e a volte le adottiamo in quanto regole “arcinote”, che non devono essere messe in discussione.

Di seguito vi proponiamo alcune “certezze” e pensieri che dominano la mente dei nostri pazienti quando si presentano per la prima volta nel nostro studio:


	i dolci fanno male;

	non si deve mangiare dopo le sei di sera;

	bisogna assumere zero grammi di grassi;

	occorre evitare i carboidrati;

	se si mangia a colazione, si continuerà a mangiare per tutto il giorno;

	i latticini fanno male;

	non bisogna assumere sale;

	i fagioli fanno ingrassare;

	il pane fa ingrassare.



Anche se queste convinzioni vengono messe in discussione, rimangono comunque appiccicate come colla alla coscienza delle persone. Per quanto esista una gran mole di prove che le confuta, sono ormai così radicate che spesso ci vogliono anni per allentare la loro presa e sostituirle con la realtà dei fatti. I pensieri possono essere molto dannosi e influenzare il nostro comportamento: si tratta di “distorsioni cognitive” e nel nostro gergo definiamo le voci che le pronunciano “Polizia alimentare”.

Chi sta parlando?

Esistono molti approcci psicologici per esaminare la struttura della personalità. Lo psicoterapeuta e medico Eric Berne sostiene che il modo in cui ci sentiamo e quello in cui agiamo diano luogo ai cosiddetti “Stati dell’Io”. Se osservate la postura di una persona e ascoltate la sua voce, le parole che usa e le affermazioni che fa, riuscirete a capire in quale Stato dell’Io si trova e cioè, stando alla definizione di Berne, nello Stato di Genitore, Adulto o Bambino. Berne ritiene che in ogni momento ci troviamo in uno di questi Stati e che possiamo passare facilmente dall’uno all’altro. Ciascuno Stato è in grado di indirizzare il flusso di pensieri che ci passano per la testa, e possiamo identificare quale di essi sta parlando grazie a un ascolto attento di ciò che viene detto.

Abbiamo scoperto che nella cultura della dieta in ogni momento emergono voci specifiche che influenzano il modo in cui ci sentiamo e ci comportiamo. Abbiamo quindi estrapolato dalla teoria della struttura dell’Io di Berne alcuni elementi e identificato le seguenti “voci alimentari”. Ce ne sono tre che possono essere prevalentemente distruttive: la Polizia alimentare, l’Informatore nutrizionale e il Ribelle antidieta. Abbiamo però anche dei potenti alleati, ossia: l’Antropologo alimentare, la Nutrice, l’Alleato nutrizionale e l’Alleato ribelle.

Esaminiamo adesso da vicino ciascuna voce alimentare, cercando di capire come può contribuire al nostro processo cognitivo in ambito alimentare oppure ostacolarlo. I diagrammi alla pagina seguente vi forniscono un quadro d’insieme delle loro interazioni.

La Polizia alimentare

Si tratta di una voce potente che si sviluppa attraverso le diete e la cultura della dieta. Costituisce il vostro giudice e la vostra giuria interiori, che decidono se vi state comportando “bene” o “male”. La Polizia alimentare è la somma di tutti i regimi e le regole alimentari che avete seguito e si rafforza non solo ogni volta che iniziate un nuovo piano nutrizionale, ma anche quando leggete una nuova regola sulle riviste o sui social media oppure ricevete un commento da parenti e amici. La Polizia alimentare è viva e vegeta anche quando non siete a dieta: è un po’ come un lobbista che cerca di farsi ascoltare prima delle elezioni.

[image: VOCI DISTRUTTIVE LEGATE ALLA DIETA, POTENTI VOCI ALLEATE]

Di seguito vi indichiamo alcune regole comuni di cui la Polizia alimentare può avvalersi per giudicare il vostro comportamento alimentare:


	non si deve mangiare la sera (quindi, se lo fate, infrangete una regola e siete colpevoli);

	meglio non mangiare quel panino: contiene troppi carboidrati;

	oggi non avete fatto attività fisica, meglio saltare la cena;

	non è ancora ora di pranzo: evitate gli spuntini;

	avete mangiato troppo (anche se avevate davvero fame).



È importante ricordare che, anche quando vi rifiutate di seguire una dieta e iniziate a fare pace con il cibo, la Polizia alimentare può ripresentarsi. Non sempre ve ne accorgerete, perché è come un’erbaccia tagliata alla base: se le radici sono robuste, può ricrescere facilmente anche se in superficie non si vedono spuntare germogli verdi.

Come può farvi male. La Polizia alimentare passa al setaccio ogni vostro boccone, costringendovi a un’eterna guerra con il cibo e il vostro corpo.

Come può aiutarvi. Non vi aiuta per niente! Si tratta di una voce che non diventerà mai un’alleata. Identificando la sua presenza invadente nella vostra mente, però, imparerete a sfidarla e a farle perdere la presa che ha su di voi.

Per esempio, la voce della Polizia alimentare di Cyndi era molto forte e la criticava ogni volta che mangiava. Tutte le mattine si svegliava pregando che fosse una giornata “buona”, il che voleva dire un giorno in cui assumeva solo cibi dietetici. La voce della Polizia alimentare, però, le imponeva standard irraggiungibili. La giornata buona di Cyndi iniziava con una colazione leggera a base di un solo uovo sodo. Certi giorni le brontolava lo stomaco per la fame, allora Cyndi “cedeva” e mangiava un boccone di pane di segale: a quel punto la Polizia alimentare le gridava: “Adesso dovrai saltare il pranzo o la cena”. Se riusciva a saltare il pranzo, più tardi le veniva una fame da lupi e si precipitava al distributore automatico a divorare tutto quello che poteva. A quel punto, avendo ufficialmente infranto la regola, il resto della giornata si abbuffava per reazione. Questo circolo vizioso si innescava ogni volta che Cyndi disobbediva alla Polizia alimentare e si è interrotto solo quando ha iniziato a mettere in discussione le sue leggi.

L’Informatore nutrizionale

È la voce che vi fornisce informazioni nutrizionali per mantenervi allineati alla dieta e alla cultura della dieta. Può spingervi a contare ossessivamente i macronutrienti o a mangiare solo cibi privi di carboidrati, spesso in nome della salute (subdola, eh?). Per quanto possa sembrare una voce innocua, o persino utile, è tutta apparenza.

L’Informatore nutrizionale fa affermazioni come queste:


	“tieni d’occhio i macronutrienti: gli strappi alla regola non sono ammessi”;

	“non mangiare cibi che contengono zuccheri aggiunti”.



Spesso si sente dire: “Ho chiuso con le diete, sono davvero convinto di poter mangiare quello che voglio, e voglio iniziare a mangiare in modo sano”. Quindi è possibile rifiutare consciamente di stare a dieta, ma continuare inconsciamente a seguirne una, mascherata da stile alimentare “politicamente corretto” per dimagrire (siamo in presenza di un aspetto subdolo della cultura della dieta, che si è impadronita di termini quali “sano”, “stile di vita” e “benessere”).

Come può farvi male. Questa voce collabora con la Polizia alimentare e finge di operare per la salute, ma in realtà promuove la dieta a livello inconscio. Può essere difficile da identificare, perché i suoi messaggi imitano i consigli “sensati” delle autorità in campo sanitario o degli influencer dei social media.

Per esempio, Kelly aveva dichiarato: “Ho fatto pace con il cibo: non seguirò mai più una dieta, ma sono pronta a iniziare a mangiare in modo sano”. In effetti si era stufata di sperimentare i “cibi spazzatura”, il che di per sé era un successo, perché non credeva che sarebbe mai arrivata a quel punto!

Ecco cosa le è capitato. Un pomeriggio era al lavoro e le è venuto appetito, quindi ha onorato la sua fame mangiando una mela in nome di un’alimentazione “sana”. Un’ora dopo, però, aveva di nuovo fame. L’Informatore nutrizionale e la Polizia alimentare le hanno ripetuto in coro: “Non dovresti avere ancora fame: hai appena mangiato una bella mela che fa tanto bene. Resisti finché non andrai a casa”. E così Kelly ha aspettato di tornare a casa e poi ha svuotato la dispensa in preda a una fame incontenibile. In seguito abbiamo parlato degli spuntini che danno soddisfazione, tra cui un panino o una zuppa di fagioli. “Ma quelli… non fanno male?” ha chiesto la nostra paziente. “Le uniche cose che pensavo di poter mangiare erano frutta fresca e verdure a fette”. Le parole di Kelly rispecchiavano il dogma degli spuntini tipico della cultura della dieta, anche se lei non la vedeva in questo modo, perché era tutta concentrata sulla salute e aveva sinceramente rinnegato le diete. Che cos’era successo? Era riemersa una delle regole della sua Polizia alimentare: “Se fai uno spuntino, poi non puoi avere ancora fame”. Questa regola si è unita alla voce dell’Informatore nutrizionale, che ha sentenziato: “Come spuntino, puoi mangiare solo verdure crude o frutta, perché ti fanno bene e sono salutari”. Anche se Kelly aveva scelto la mela, in nome della salute e del contenuto nutrizionale, non è riuscita a onorare la sua vera fame (che si è ripresentata appena un’ora più tardi), perché le voci della Polizia alimentare e dell’Informatore nutrizionale erano troppo schiaccianti (oltre che subdole, visto che lei non le aveva riconosciute).

Come può aiutarvi. L’Informatore nutrizionale si trasforma in Alleato nutrizionale solo se la Polizia alimentare viene scacciata. L’Alleato nutrizionale che emergerà a quel punto sarà interessato a un’alimentazione sana, ma senza secondi fini. Per esempio, se dovrete scegliere tra due marche di formaggio che vi piacciono allo stesso modo, entrambe contenenti grassi saturi, l’Alleato nutrizionale vi consiglierà di optare per quella che ne ha di meno. È una decisione basata sulla salute e sulla soddisfazione, non sulla deprivazione o sulla dieta. Abbiamo scoperto che la versione utile di questa voce è una delle ultime a presentarsi senza essere collegata alla Polizia alimentare. (Ci occuperemo degli aspetti nutrizionali verso la fine del libro. Ricordate che concentrarsi inizialmente sulla nutrizione può minare i vostri tentativi di liberarvi davvero dall’influenza della cultura della dieta. Non che la nutrizione non sia importante, è solo che nelle fasi iniziali dell’Alimentazione intuitiva renderla una priorità potrebbe risultare controproducente. Ricordate, noi siamo nutrizioniste e onoriamo la salute!)

Uno dei fattori che vi permettono di distinguere l’Alleato nutrizionale dall’Informatore nutrizionale è il modo in cui vi sentite quando reagite alle sue indicazioni. Se fate o rifiutate una data scelta alimentare in nome della salute ma vi sentite remissivi o in colpa, avrete la conferma che la Polizia alimentare ha ancora in pugno l’Informatore nutrizionale che guida le vostre decisioni.

Il Ribelle antidieta

La voce del Ribelle antidieta spesso sbraita nella vostra testa e suona arrabbiata e determinata. Ecco alcune sue frasi tipiche.


	“Non mi costringerai a mangiare quell’insulso pollo alla piastra!”

	“Vediamo quanti biscotti riesco a ingurgitare prima che torni la mamma.”

	“Non vedo l’ora che il mio partner vada fuori città, così posso mangiare tutto quello che voglio senza sentirmi addosso il suo sguardo di rimprovero.”



Come può farvi male. Purtroppo questi commenti ribelli rimangono nella vostra testa, perché in genere siete troppo spaventati per affrontarli e dire loro di andarsene. Sentendovi impotenti di fronte a loro, vi limitate a covare questi pensieri che vorreste tanto poter esprimere ad alta voce e finite per mettere in atto le vostre “minacce” per puro dispetto. In ultima analisi, si tratta di una forma di cattivo comportamento.

La voce del Ribelle antidieta di Janie era molto sviluppata. Quando era bambina, ogni volta che la madre la metteva a dieta iniziava a mangiare di nascosto e sempre più spesso. La voce del Ribelle antidieta era la sua forza trainante primaria, sia da piccola sia poi da adulta. A volte Janie si fermava a casa dei suoi amici, così poteva mangiare più dolci possibile. Era piuttosto robusta, e da adulta lo è diventata ancora di più. Quando l’ex marito è subentrato a sua madre nello sgridarla perché stesse a dieta, la voce del Ribelle di Janie, da muta, è diventata forte e rabbiosa. Era la sua voce interiore che diceva “andate a quel paese” a spingerla a infrangere ogni regola le venisse imposta, il che poi la induceva a mangiare per reazione. I confini di Janie venivano violati da ogni parte, quindi, per difendere la sua autonomia, il Ribelle antidieta si era imposto su tutte le altre voci con l’obiettivo di aiutarla a rimanere indipendente. Alla fine, però, la situazione degenerava in rivolte alimentari personali che si traducevano in abbuffate.

Purtroppo, quando è il Ribelle antidieta a dettare legge, si arriva sempre all’autodistruzione. Il comportamento ribelle spesso non ha limiti e di conseguenza si può finire col mangiare troppo per reazione. Quante volte i vostri pensieri sono dominati dalla voce del Ribelle? Quante volte vi capita di sentirvi obbligati a seguire le sue direttive perché siete arrabbiati con la Polizia alimentare e la cultura della dieta che vi impongono le loro regole alimentari?

Come può aiutarvi. Potete trasformare il Ribelle antidieta in un Alleato ribelle. Sfruttate l’energia di quest’ultimo per proteggere i vostri confini da chiunque invada il vostro spazio alimentare. Usate la bocca per parlare invece che per attuare un cattivo comportamento legato al cibo, e fatelo in modo diretto ma gentile: rimarrete sorpresi da quanto vi farà sentire forti e al tempo stesso sollevati.


	Chiedete ai vostri familiari di evitare i commenti sulle vostre scelte alimentari o sulla quantità di cibo che mangiate. Per esempio: “Zia Carolyn, ti prego, non insistere per mettermi nel piatto una seconda porzione, sono piena, ti ringrazio”. Oppure: “No grazie, mamma, non mi piacciono i maccheroni al formaggio. Non mi sono mai piaciuti, lo sai”.

	Dite alla famiglia, agli amici e a chiunque incontriate che non devono fare commenti sul vostro fisico. Per esempio: “Papà, il mio corpo è affar mio!”. Oppure: “Joey, non hai alcun diritto di esprimere il tuo parere sul mio aspetto”. In poche parole, il corpo è vostro, quindi le regole le dettate voi.



L’Antropologo alimentare

Si tratta semplicemente di un osservatore neutrale, che fa commenti senza dare giudizi. È una voce neutra che prende nota dei vostri pensieri e delle vostre azioni relativi all’alimentazione senza muovere accuse di alcun genere, proprio come un antropologo che studia un individuo o una cultura. È la voce che vi permetterà di sperimentare il cibo e fare le vostre scoperte, aprendo la strada all’Alimentazione intuitiva. Per esempio, noterà quando avete fame o siete sazi, che cosa mangiate, l’orario in cui lo fate e cosa pensate in quei momenti. È una voce che si limita a osservarvi e a mostrarvi come interagite con il cibo, sia dal punto di vista comportamentale sia da quello interiore. Il vantaggio di darle spazio è che solo voi sapete cosa sentite e cosa pensate: nessun osservatore esterno può saperlo.

Le affermazioni dell’Antropologo alimentare sono pure constatazioni, per esempio:


	“Ho saltato la colazione e alle 11 avevo una fame da lupi”;

	“Ho mangiato dieci biscotti” (in questo caso non c’è nessun giudizio, sono solo fatti);

	“Dopo aver mangiato il dessert a fine cena, mi sono sentito in colpa” (non è un’affermazione sprezzante, solo la constatazione di come vi siete sentiti).



Un modo semplice per far entrare in azione l’Antropologo è tenere un diario alimentare. A volte, per ricavare indizi importanti su ciò che vi induce a mangiare, è sufficiente annotare l’ora del giorno e ciò che avete mangiato, oppure i vostri pensieri prima e dopo il pasto: influenzano il modo in cui vi sentite? Il vostro stato emotivo determina in qualche modo il vostro comportamento o quello che mangiate? Se sì, come? Prendetelo come un grande esperimento, non come uno strumento per giudicare voi stessi.

Molti nostri pazienti hanno avuto esperienze negative con i diari alimentari, perché erano parte delle diete che seguivano. In quei casi, però, il diario veniva usato come prova per condannare il mangiare “male”! Il diario dell’Alimentazione intuitiva, invece, è uno strumento di apprendimento e scoperta. Eppure, nonostante dichiariamo fin dall’inizio come lo concepiamo, i nostri nuovi pazienti si aspettano di essere sgridati quando si presentano a una seduta credendo di aver commesso una trasgressione o un peccato di gola. Ricordate: il diario non è uno strumento della Polizia alimentare, ma qualcosa che vi aiuterà a entrare in contatto con il vostro Antropologo alimentare interiore.

Come può aiutarvi. L’Antropologo alimentare vi può dare una mano ad analizzare i fatti e a evitare di rimanere intrappolati in un rapporto emotivamente instabile con il cibo. Vi mantiene in stretto contatto con i segnali interni, sia biologici sia psicologici. Spesso siamo noi a fare la parte dell’Antropologo alimentare con i nostri pazienti, finché non riescono a costruirsi una propria voce. (Può essere difficile rimanere neutrali quando avete una vocina critica che vi tartassa a ogni scelta alimentare che fate.) L’Antropologo alimentare può aiutarvi a individuare le falle nascoste nei vostri pensieri, un po’ come un bravo avvocato trova quelle presenti un contratto. Tuttavia, avvalersi di questa voce richiede pratica: la pratica della neutralità, invece che del giudizio.

La Nutrice

La voce della Nutrice è compassionevole e gentile: ha la capacità di calmarvi come quella di un nonno affettuoso o del vostro migliore amico. È in grado di rassicurarvi che va tutto bene e che tutto si sistemerà. Non vi sgrida mai né vi mette sotto pressione, non è critica né esprime giudizi. È invece (o può essere affinata fino a diventarlo) il mezzo per concepire pensieri positivi.

Ecco alcuni dei messaggi che può inviarvi la Nutrice che è in voi:


	“Mangiare biscotti va bene, è normale”;

	“Mi capita di mangiare troppo, fino a sentirmi indisposto. Mi chiedo quali emozioni mi portino a esagerare per consolarmi”;

	“Quando mi prendo cura di me stessa, mi sento in gran forma”;

	“Questa settimana me la sto cavando davvero bene: ho ignorato solo poche volte i segnali della fame”;

	“Ogni giorno che passa entro sempre più in contatto con me stesso”.



Alice è una madre che in genere sa che cosa dire ai suoi figli per farli sentire al sicuro. Per molti anni, però, non è stata in grado di parlare con gentilezza a se stessa del proprio corpo. La voce della Polizia alimentare la puniva severamente ogni volta che si metteva a dieta. Nel percorso per diventare una Mangiatrice intuitiva, Alice ha imparato a contrastare i messaggi della Polizia alimentare concentrandosi su quelli di sostegno della Nutrice. Ha preso nota del modo in cui parlava alla sua famiglia e si è resa conto che quella voce era la stessa che doveva impiegare per confortare se stessa.

Con il tempo ha imparato a essere più comprensiva riguardo agli ostacoli che incontrava sul suo cammino e a rassicurarsi pazientemente del fatto che era nel bel mezzo di un percorso. Quando non riusciva a onorare la propria fame, si chiedeva con pazienza cosa la disturbasse e di cosa avesse davvero bisogno, al posto del cibo. E quando moriva dalla voglia di mangiare piatti che si era negata in una delle sue innumerevoli diete, la Nutrice le dava il permesso di farlo.

Come può aiutarvi. Quando entrate in contatto con la Nutrice che è in voi, acquisite uno degli strumenti più importanti per diventare Mangiatori intuitivi. Sarà presente ogni volta che avrete bisogno di aiuto per contrastare la Polizia alimentare e vi sosterrà affettuosamente per tutto il cammino. È lei a suggerirvi le frasi con cui ribattere alle frecciate taglienti lanciate dalla Polizia alimentare e dal Ribelle antidieta.

Il Mangiatore intuitivo

Il Mangiatore intuitivo esprime le vostre reazioni istintive. Alla nascita siamo tutti Mangiatori intuitivi, ma in molti di noi questa forma di saggezza viene soffocata per gran parte della vita dalla cultura della dieta e dalle voci della Polizia alimentare (che domina in famiglia e nella società), del Ribelle antidieta e dell’Informatore nutrizionale.

Il Mangiatore intuitivo è la somma delle voci positive dell’Antropologo alimentare, che è in grado di osservare senza giudicare il vostro comportamento nei confronti del cibo, della Nutrice, che vi sostiene con affermazioni positive aiutandovi a superare i momenti difficili, dell’Alleato ribelle e dell’Alleato nutrizionale. Il Mangiatore intuitivo sa placare o riformulare le voci negative che avete dentro; per esempio, sa come controbattere ai messaggi distorti della Polizia alimentare e come far alzare la voce all’Alleato ribelle per scacciare chiunque tenti di violare i vostri confini.

La voce del Mangiatore intuitivo può dire, per esempio:


	“Quel brontolio allo stomaco significa che ho fame e che devo mangiare”;

	“Cosa mi sentirei di mangiare stasera per cena? Che cosa mi andrebbe?”;

	“Sto così bene, ora che sono uscita dalla gabbia delle diete”.



Tutte queste affermazioni vi rivelano le sensazioni istintive che provate. Sono spontanee e possono presentarsi in qualunque momento, senza che dobbiate pensarci. Magari arrivate a metà di un pranzo e la voce del Mangiatore intuitivo vi dice che siete soddisfatti, magari state scrivendo e improvvisamente sentite i morsi della fame, oppure incollate lo sguardo su un piatto del menu di un ristorante perché è esattamente ciò di cui avete voglia. Quando sarete arrivati alle fasi finali del percorso dell’Alimentazione intuitiva, sarà il Mangiatore intuitivo a prevalere, e non il desiderio di stare a dieta. A volte, però, può succedere che per rimanere centrati e in contatto con il Mangiatore intuitivo abbiate bisogno di chiamare a raccolta una o tutte le voci alimentari positive: va bene così, in questo percorso non ci sono regole rigide. Sono le diete a essere rigide, mentre l’Alimentazione intuitiva è flessibile e si adatta ai tanti cambiamenti che si verificano nella vita. Seguite il flusso senza cercare di controllarlo.

Il Mangiatore intuitivo che è in voi onora gli stimoli innati, che siano di tipo biologico, basati sulla soddisfazione, o frutto di un tentativo di autoprotezione. Di fatto il Mangiatore intuitivo gioca in squadra e può basarsi sulle voci della Nutrice e dell’Antropologo alimentare, oltre ad acquisire i tratti positivi sia del Ribelle antidieta (Alleato ribelle), sia dell’Informatore nutrizionale (Alleato nutrizionale).

Le voci alimentari: come emergono e si evolvono

Ciascuna voce alimentare può prendere il sopravvento, a seconda del periodo. Alcune sono in noi fin dalla nascita, ma forse le abbiamo soffocate, altre ci sono state instillate dalla famiglia e dalla società, altre ancora devono essere apprese e sviluppate, in modo da diventare Mangiatori intuitivi.

Nasciamo con la capacità innata di capire quando abbiamo fame e quando siamo sazi: si tratta di stimoli primordiali che gettano le basi per la nascita della voce del Mangiatore intuitivo, che si manifesta nel bambino via via che comincia a ingerire cibi solidi. Il Mangiatore intuitivo ci dice cosa ci piace e cosa no. Se i nostri genitori non assecondano i nostri segnali, impariamo a diffidarne, e alla fine perdiamo il contatto con loro.

Se siete nati in una famiglia molto attenta al peso, con una serie di disturbi alimentari, potreste aver sentito per la prima volta la voce della Polizia alimentare quando eravate molto piccoli. Magari vi veniva detto di non mangiare così tanto, oppure vi impedivano di provare certi cibi. In queste condizioni non ci vuole molto per interiorizzare tali messaggi negativi e costruirsi una potente Polizia alimentare. Se invece avete avuto la fortuna di nascere in una famiglia per nulla invadente, che non dà giudizi sul corpo né sul cibo, magari non incontrerete la Polizia alimentare finché non comincia la scuola o non diventate adolescenti sempre attenti ai social media e ai discorsi degli amici. Se nella vostra comunità di appartenenza la cultura della dieta è radicata, correte il rischio di interiorizzare i messaggi della Polizia alimentare in ogni fase della vostra vita. Ricordate che l’Informatore nutrizionale fornisce costantemente i propri dati alla Polizia alimentare.

La voce del Ribelle antidieta si farà sentire dopo che avrete incontrato la Polizia alimentare, con la quale in genere va mano nella mano. La Polizia alimentare viola i vostri confini interferendo con i segnali intuitivi biologici e le preferenze alimentari. Al fine di proteggere il vostro spazio privato, il Ribelle antidieta vi induce a dire “va’ a quel paese”, non andando solo a contrastare la Polizia alimentare, ma facendovi spesso intraprendere una guerra personale con il cibo.

L’Antropologo alimentare vi fornirà una prospettiva neutrale. Per alcuni, l’interazione con questa voce coincide spesso con il primo incontro con il cibo scevro da giudizi e non-negativo.

Se riuscite a entrare in contatto con la voce positiva della Nutrice, potrà aiutarvi a superare gli attacchi esterni e i vostri stessi comportamenti autodistruttivi. Se la vostra famiglia vi ha cresciuti nella convinzione di essere competenti e adeguati e vi ha trasmesso strategie di adattamento positive, vi sarà facile trovare la voce della Nutrice per combattere quelle della Polizia alimentare provenienti dalla società. Se invece la vostra famiglia d’origine era immersa nella cultura della dieta e siete cresciuti fra critiche e giudizi, dovrete trovare la Nutrice altrove. A volte un nonno o una nonna, uno zio o una zia, o anche un caro amico o una cara amica possono insegnarvi a parlare con gentilezza a voi stessi. Per alcune persone è l’incontro professionale con uno psicoterapeuta o una dietista a offrire per la prima volta la possibilità di apprendere modalità di dialogo interiore compassionevoli e positive. In ogni caso, qualunque sia la strada che vi permette di portare alla luce la voce della Nutrice, si tratta di un passo cruciale per diventare Mangiatori intuitivi. Dovete renderla accessibile a voi stessi, così da riuscire a respingere le voci negative che vi bombardano quando meno ve l’aspettate e ostacolano il vostro progresso.

SINTESI: COME APPLICARE I PRINCIPI DELL’ALIMENTAZIONE INTUITIVA AI DISTURBI ALIMENTARI




	Principio chiave

	Anoressia nervosa

	Bulimia nervosa/Disturbo da alimentazione incontrollata






	Rifiuta la mentalità della dieta.

	L’autolimitazione è la questione chiave e può essere mortale.

	L’autolimitazione non funziona e scatena la fame primordiale, che può condurre alle abbuffate.




	Onora la fame che hai.

	Il recupero del peso è essenziale: la mente non è in grado di funzionare e ragionare come si deve. Probabilmente siete immersi in un ciclo ossessivo di pensieri e preoccupazioni legati al cibo e faticate a prendere decisioni. Per funzionare, corpo e mente hanno bisogno di calorie. Il terapista nutrizionale lavorerà insieme a voi per trovare un modo di mangiare che vi appaia sicuro.

	Mangiate regolarmente, fate cioè tre pasti al giorno e due o tre spuntini. Ciò vi aiuterà a rimanere in contatto con una fame lieve invece che con gli estremi che spesso si toccano in un’alimentazione caotica. Alla fine vi fiderete dei vostri segnali di fame anche se deviano leggermente da questa routine.




	Fai pace con il cibo.

	Correte dei rischi, aggiungete alimenti nuovi quando siete pronti. Fatelo gradualmente, a piccoli passi.

	Correte dei rischi, provando cibi “temuti” quando vi sentite pronti e non vulnerabili (essere vulnerabili significa essere iperaffamati, iperstressati o sperimentare qualche altra sensazione negativa).




	Contrasta la Polizia alimentare.

	Contrastate i vostri pensieri e le vostre convinzioni relativi al cibo. Eliminate moralismo, giudizi e rigidità dal vostro modo di mangiare.

	Contrastate vecchi pensieri e vecchie convinzioni relativi al cibo. Eliminate moralismo e giudizi dal vostro modo di mangiare.




	Scopri il fattore soddisfazione.

	Spesso si teme di sperimentare il piacere di mangiare (così come altri piaceri della vita), o gli si oppone resistenza.

	Se inserite regolarmente nella vostra alimentazione cibi ed esperienze che vi soddisfano, l’impulso ad abbuffarvi diminuirà.




	Rispetta il senso di sazietà.

	Durante le prime fasi del recupero non potete fare affidamento sui segnali di sazietà, perché il vostro corpo si sente pieno prima del tempo a causa della digestione e dello svuotamento dello stomaco rallentati. Si prova anche una sensazione di gonfiore dovuta all’“edema da rialimentazione”.

	Ci si allontana dal senso di sazietà estrema che si sperimenta con le abbuffate. Una volta che si segue un’alimentazione regolare, inizierà a emergere una sazietà lieve. Attenzione: se state abbandonando l’eliminazione forzata, soprattutto con i lassativi, il senso di pienezza può essere temporaneamente distorto dal gonfiore dovuto alla ritenzione idrica.




	Affronta le tue emozioni con gentilezza.

	Spesso le vostre emozioni sono sopite. L’autolimitazione e i rituali legati al cibo, insieme ai pensieri ossessivi, diventano gli strumenti con cui affrontate la vita. Con la rialimentazione sarete maggiormente in grado di affrontare le sensazioni che emergeranno.

	Le abbuffate, l’eliminazione forzata e l’esercizio fisico eccessivo vengono usati come strategie di adattamento. Potete iniziare a prendervi una pausa da questi comportamenti per iniziare a vivere e affrontare i sentimenti.




	Rispetta il tuo corpo.

	Guarite la percezione distorta del vostro corpo.

	Rispettate il corpo che avete qui e ora.




	Fai movimento e senti la differenza.

	Probabilmente dovrete smettere di fare esercizio o sostituirlo con un’attività delicata come lo yoga.

	L’esercizio eccessivo può essere un comportamento di eliminazione forzata. Un esercizio moderato può aiutarvi a gestire lo stress e l’ansia.




	Onora la tua salute nutrendoti con amore.

	Imparate ad abbandonare ogni rigidità nel nutrirvi, ossia l’adesione costante a “principi nutrizionali” a prescindere dalla fonte. Riconoscete che l’organismo ha bisogno di grassi essenziali,

carboidrati, proteine e di una varietà di alimenti.

	Imparate ad abbandonare la rigidità nel nutrirvi. Siete fortemente convinti di sapere che cosa significhi mangiare sano e se si va contro questa convinzione possono verificarsi episodi di eliminazione forzata (se siete bulimici). Riconoscete che l’organismo ha bisogno di grassi essenziali, carboidrati, proteine e di una varietà di alimenti.






Alla fine vi ritroverete al punto in cui sarà il Mangiatore intuitivo a farla da protagonista, riunendo in sé le voci della Nutrice, dell’Antropologo nutrizionale, dell’Alleato nutrizionale e del Ribelle antidieta. Il Mangiatore intuitivo sa riconoscere i vostri segnali biologici e vi dice di cosa avete bisogno e cosa volete; inoltre, grazie alla guida delle altre voci positive, vi aiuterà a prendere decisioni adulte e neutrali per la cura di voi stessi.

Analizziamo adesso una situazione che potrebbe capitarvi e ascoltiamo il dialogo delle voci che possono influenzarne il decorso.

Siete stati invitati a cena a casa di un noto chef. Durante l’aperitivo verranno serviti diversi antipasti, dopodiché vi troverete davanti una cena straordinaria. Purtroppo, però, arrivate alla festa con una fame da lupi.

LA POLIZIA ALIMENTARE “Stai attento a quello che mangi, sono tutte cose che fanno male. Non toccare gli antipasti. Se solo ti azzardi ad assaggiare quella quiche, sei spacciato. E stai certo che ci saranno tanti dessert che ti faranno venire l’acquolina in bocca. Attento!”

L’INFORMATORE NUTRIZIONALE “Meglio che eviti il formaggio, contiene troppi grassi, e poi il sale ti farà sentire gonfio. L’unica cosa che puoi mangiare sono le verdure crude.”

IL RIBELLE ANTIDIETA “Nessuno può dirmi che cosa posso o non posso mangiare a questa festa. Odio quella dieta del cavolo: mi sono dovuto sorbire cracker di cartone e formaggio dietetico. Be’, stasera non se ne parla. Ho intenzione di rimpinzarmi di queste fantastiche pietanze, non mi importa se manderò all’aria la dieta. Dirò alla mia partner cosa può farsene dei commenti sul mio fisico.”

L’ANTROPOLOGO NUTRIZIONALE “Guarda quanti begli antipasti! Sembrano buonissimi. Hai una fame da lupi, quindi è bene che assaggi qualcosa, altrimenti a cena finirai per mangiare troppo e ti sentirai poco bene.”

L’ALLEATO NUTRIZIONALE “Non credo che mangerò formaggio o antipasti fritti stasera, altrimenti sarò pieno da scoppiare già prima di cena. Magari assaggerò della polpa di granchio con le verdure, così mi rimarrà un po’ di appetito per dopo.”

LA NUTRICE “Questi piatti sembrano buonissimi, voglio assaggiare tutto. So che può spaventare provare un desiderio così forte di divorare gli antipasti, ma va bene, è normale sentirsi in questo modo quando si ha tanta fame. Una festa del genere non capita tutti i giorni e io sono umano”.

IL MANGIATORE INTUITIVO “Sto morendo di fame, ma credo che ci andrò piano, così non mi riempirò troppo e potrò godermi fino in fondo anche la cena. Vediamo: fra tutti gli antipasti, quali mi attirano di più? Oh, è da un sacco che non mangio la pizza, e quella sembra ottima, così come il brie al forno. Credo che li proverò entrambi. Il brie è buonissimo, invece la pizza è un po’ molliccia, credo che la lascerò stare e assaggerò i funghi ripieni.”

(A metà cena) “Questo piatto è buonissimo, ma inizio a sentirmi pieno: ancora un paio di bocconi e sarò sazio. Mangiare tutto quello che mi piace e avanzare qualcosa (senza sentirmi deprivato) mi fa stare benissimo.”

L’ALLEATO RIBELLE (Alla padrona di casa che insiste per servire il bis) “La cena è squisita, ma sono pieno e non riesco a mangiare un’altra porzione. Grazie comunque.”

Il dialogo interiore: un arsenale speciale per combattere la Polizia alimentare

Identificare le proprie voci interiori aiuta a contrastare la Polizia alimentare, ma la sua voce estremamente negativa richiede munizioni più pesanti. La Polizia alimentare, infatti, è capace di usare diversi trucchi che rendono necessaria un’attenzione speciale, soprattutto per quanto riguarda l’elaborazione dei pensieri.

Quando lavoriamo con persone a dieta da sempre, vediamo che di fatto esiste un passaggio intermedio tra l’idea iniziale di mettersi a regime e il comportamento alimentare successivo. Con il tempo abbiamo scoperto che i miti interiorizzati della dieta (che in pratica sono distorsioni cognitive) fanno star male le persone ogni volta che infrangono le regole alimentari autoimposte. Questa teoria è ampiamente accettata ed è stata ben illustrata da Albert Ellis e Robert A. Harper, pionieri nel campo della psicoterapia razionale emotiva, che si occupa degli effetti dei pensieri sui nostri sentimenti e comportamenti (una sua branca è la psicoterapia cognitivo-comportamentale, o CBT).

Secondo i due studiosi, di norma abbiamo la mente piena di nozioni irrealistiche e a volte assurde, oltre che di idee sensate e razionali. Tali processi mentali vengono definiti “frasi interiorizzate” o “dialogo interiore”. Spesso il dialogo interiore negativo ci fa precipitare nella disperazione, che a sua volta può scatenare l’autosabotaggio. Ellis e Harper sostengono che se sfidiamo le “assurdità” che abbiamo in testa, finiremo per sentirci meglio. E quando ci sentiamo meglio, agiamo anche meglio. Una rassegna di centinaia di studi di ricerca su questo tipo di terapia ha dimostrato che se riusciamo innanzitutto a cambiare le nostre convinzioni, anche i nostri sentimenti e comportamenti cambieranno di conseguenza, in una sorta di reazione a catena. Quindi ha senso esaminare le nostre convinzioni sul cibo o sulle diete per capire in che modo ci possono influenzare.

C’è una storiella che amiamo molto e che serve a illustrare questo concetto. Mettiamo che siate a dieta e seguiate scrupolosamente il vostro piano alimentare da varie settimane. La dieta è povera di carboidrati e vi proibisce tutti i dessert ricchi di grassi. Un giorno decidete di andare a trovare vostra nonna che non vedete da un bel po’. Appena entrate in casa sua, la prima cosa che notate è un delizioso profumo di brownies appena sfornati. A questo punto, possono affacciarsi alla vostra mente questi pensieri e convinzioni relativi al cibo:


	“Nelle ultime settimane ho seguito diligentemente la dieta”;

	“Non ho mangiato gelati, dolci o biscotti”;

	“Certo che mi piacerebbe assaggiare uno di quei brownies, ma non posso… non devo… non lo farò!”;

	“Se ne mangio uno, manderò all’aria la dieta”;

	“Non riuscirò a smettere di mangiarli”;

	“Dai, magari uno posso mangiarlo”.



A questo punto ne assaggiate uno:


	“Oh no, non avrei dovuto farlo”;

	“È stato davvero stupido”;

	“Non ho forza di volontà”;

	“Adesso perderò il controllo”;

	“Riuscirò mai a far pace con il mio corpo?”.



Vediamo adesso che cosa sentite:


	delusione;

	paura della deprivazione futura;

	tristezza;

	paura di aver perso il controllo;

	disperazione.



Il tipico comportamento alimentare che segue sarà più o meno quello che segue.


	Piano piano ne prendete un secondo…

	… e poi un terzo.

	Senza neanche accorgervene, vi siete divorati l’intero vassoio.

	Crollate sul divano, traboccanti di cibo e infelici, e vi addormentate di colpo.



Vediamo adesso come il fatto di mettere in discussione le vostre convinzioni in materia di cibo può cambiare il modo in cui vi sentite e agite. Partiamo da convinzioni e pensieri:


	“Sono felice di avere abbandonato la cultura della dieta”;

	“Posso mangiare quello che voglio, ogni volta che voglio”;

	“Certo che mi piacerebbe assaggiare uno di quei brownies”.



Quindi lo mangiate:


	“Wow, era buonissimo”;

	“Credo che uno mi basti, anche se potrei mangiarne un altro, volendo”;

	“I brownies della nonna sono i migliori”.



E adesso i sentimenti:


	soddisfazione;

	piacere;

	appagamento (senza il timore di privazioni future).



E il comportamento:


	lasciate il resto dei brownies sul vassoio;

	mettete il vassoio sul bancone della cucina;

	siete liberi di godervi il pomeriggio con la nonna senza pensare più ai brownies.



Andrea è un’universitaria che da anni affronta fasi di bassa autostima in relazione a quelli che lei stessa definisce “fallimenti nelle diete”. Per un breve periodo è stata bulimica, perché non aveva trovato altro modo di tenere sotto controllo le abbuffate che inevitabilmente seguivano le sue “rovinose cadute” nel seguire regimi alimentari. Andrea era bravissima ad autoconvincersi che i carboidrati facessero male e che anche solo pochi grammi di grassi al giorno sarebbero bastati a compromettere gli sforzi di quando “si comportava bene” dal punto di vista alimentare (convinzione). Non appena faceva quei pensieri, si sentiva male mangiando carboidrati. Il conflitto tra i pensieri legati alle restrizioni alimentari e la voglia di cibi proibiti generava sempre sentimenti di rabbia e di odio. E quando si sentiva giù perché riteneva di avere poca “forza di volontà”, tornava di corsa a mettere in scena un altro disastro alimentare (comportamento).

Non appena Andrea cedeva al desiderio più che naturale di mangiare quei cibi, i pensieri negativi la inducevano a provare sentimenti negativi, che a loro volta sfociavano in un comportamento negativo.

Oggi Andrea ha imparato a tenere a bada i pensieri sul cibo non appena si manifestano. Le vecchie regole alimentari e le convinzioni di una volta vengono subito messe in discussione. Dato che è libera dai pensieri distorti sulla dieta, sta molto meglio con se stessa e con il cibo. Invece di abbattersi perché ha voglia di mangiare patatine fritte o gelato, è felice del suo nuovo rapporto con l’alimentazione. E… sì, come avrete già capito, per lei i giorni delle abbuffate sono finiti.

Il dialogo interiore negativo (e come cambiarlo)


Non c’è nulla di buono o cattivo al mondo, se il pensiero non lo fa tale. Per me è una galera.

SHAKESPEARE, Amleto, Atto secondo, Scena IIa



Quando i pensieri sul cibo sono irrazionali o distorti, le sensazioni negative aumentano in maniera esponenziale. Di conseguenza il comportamento alimentare può finire per diventare estremo e distruttivo. È il classico caso in cui la percezione diventa realtà. Quindi, per cambiare la nostra “realtà alimentare”, dobbiamo sostituire i pensieri irrazionali con quelli razionali, il che a sua volta contribuisce a mitigare le sensazioni e in seguito il comportamento.

Per liberarsi delle idee distorte sulle diete, per prima cosa dovete identificare i pensieri irrazionali. Ponetevi queste domande.


	Ho sensazioni ripetute e intense? (È un chiaro segno del fatto che dovete mettere in discussione ciò che pensate).

	Quali pensieri mi inducono a sentirmi in questo modo? (Che cosa state dicendo a voi stessi?)

	Che cosa c’è di vero o di corretto in questa convinzione? Che cosa di falso o di sbagliato? (Esaminate e confrontate i pensieri distorti a sostegno di questa convinzione. La voce dell’Antropologo alimentare che è dentro di voi può esservi molto utile in tal senso.)



Non appena avrete scoperto quali sono i pensieri distorti, dovrete sostituirli con altri pensieri e convinzioni più razionali e ragionevoli. Qui di seguito troverete un esempio, ma nel resto del capitolo ne illustreremo altri.




	Sostituite questo pensiero distorto…

	… con un pensiero più razionale






	Ogni volta che mangio la pizza, il giorno dopo mi sento insoddisfatto/a del mio corpo: non dovrei mangiarla.

	Sono sensibile al sale e visto che la pizza è molto salata, probabilmente mi sento gonfia/o: è solo ritenzione idrica. Per quanto sia fastidiosa, è passeggera.






I pensieri irrazionali spesso si presentano sotto forma di dialogo interiore negativo. Esaminiamo adesso i vari tipi di pensieri negativi e vediamo come riconoscerli prima che vi inducano a mangiare troppo.

Pensiero dicotomico o binario

Quando ho arredato il mio primo studio (ER) ho scelto di proposito una stoffa grigia per le poltrone: era un gesto simbolico per aiutare i miei pazienti a uscire dalla mentalità del “bianco o nero” che di solito coesiste con quella della dieta. Un tipico esempio di pensiero dicotomico è questo: se salite sulla bilancia alla mattina e pesate mezzo chilo di meno dite a voi stessi che siete stati “bravi”, se invece pesate mezzo chilo di più siete stati “cattivi”. Quando seguite una dieta pensate in termini di “tutto o niente”: non vi concedete nemmeno un biscotto, e se ne mangiate uno pensate e sentite di doverli finire tutti. Il pensiero dicotomico, infatti, si accompagna a comportamenti del tipo “tutto o niente”. Ecco alcuni esempi tipici riguardo al mangiare:


	a dieta o non a dieta;

	non fare mai spuntini o farli in continuazione;

	mangiare sempre da soli o sempre con gli altri.



Il pensiero dicotomico, o binario, può essere pericoloso e spesso si basa sulla premessa di dover raggiungere la perfezione. Vi offre solo due alternative, una delle quali in genere non è realizzabile né sostenibile nel tempo. L’altra tende quindi a diventare il buco nero nel quale precipitate inevitabilmente quando non riuscite a perseguire la prima. Stabilite il vostro obiettivo troppo in alto, inseguendo costantemente un ideale che potete raggiungere solo in qualche raro momento. Quando lo standard per essere a posto è così elevato, siete destinati a sentirvi pessimi per gran parte del tempo.

Per esempio, la nostra paziente Hillary si è votata al fallimento con i suoi schemi di pensiero “tutto o niente”. Si dava il permesso di mangiare solo quando moriva di fame, se mangiava quando aveva una fame moderata lo considerava un eccesso. Poiché quando non rispettava il suo “standard del morire di fame” pensava di avere “fallito”, si sentiva da schifo e finiva per abbuffarsi.

Quando pensate in termini di mangiare bene o male, o di essere grassi o magri, rischiate di giudicarvi sulla base di questi pensieri. E se iniziate a sentirvi pessimi, è probabile che sviluppiate comportamenti autopunitivi.

Rae è una giovane donna che nel suo stile alimentare si è prefissata standard perfezionisti per tutto il periodo delle scuole superiori. Non si è mai concessa di mangiare niente che contenesse zucchero, dolcificanti artificiali, sale o grassi e quando è andata al college, lontana da ciò che le era familiare, si è resa conto che era impossibile mantenere i suoi standard. Grazie alla disponibilità di prodotti diversi e alle pressioni dei coetanei ha iniziato ad ampliare le sue scelte alimentari, ma non appena lo ha fatto è crollata. In quanto pensatrice dicotomica, ha iniziato a fare pensieri come questi:


	“L’unico modo corretto di mangiare è quello che adottavo alle superiori”;

	“Questo nuovo stile alimentare è sbagliato”;

	“Ho perso la forza di volontà che mi permetteva di mangiare bene”;

	“L’unico modo in cui riesco a mangiare adesso è sbagliato”;

	“Questo non va bene, io sono pessima e merito di stare male”.



Alla fine Rae ha preso ad abbuffarsi a causa del suo stile di pensiero dicotomico ed è arrivata ad ammettere che quel suo comportamento era finalizzato a punirla per le sue “cattive” azioni. Le abbuffate la facevano stare sempre peggio, ma paradossalmente questo le andava bene, perché sentiva di meritare quella punizione. Rae sta imparando soltanto adesso a cambiare modo di pensare. Ha smesso di intrattenere con se stessa un dialogo negativo e di punirsi con le abbuffate, e pian piano comincia a sentirsi bene nella sua pelle.

COME SI ESCE DALLA TRAPPOLA DEL PENSIERO DICOTOMICO?

Scegliete il grigio. Il grigio può sembrare un colore spento, mentre il bianco e il nero sono estremi più intensi. Nel mondo del cibo, però, il grigio può consentirvi un arcobaleno di scelte. Abbandonate l’idea di dover mangiare in modalità “tutto o niente”, lasciate andare le vecchie regole dicotomiche delle diete e concedetevi i cibi che vi siete sempre vietati, tenendo d’occhio i pensieri in modo da accertarvi che supportino le vostre scelte.

Scoprirete che il brivido di trovarsi all’estremo delle restrizioni alimentari scompare, così come l’angoscia di trovarsi all’altro estremo, quello del comportamento fuori controllo.

Pensiero assolutista

Quando pensate secondo questo schema credete che un comportamento porterà assolutamente e irrevocabilmente a un altro: si tratta di pensiero magico, perché in realtà non avete tutto questo controllo sulla vita. Il pensiero assolutista vi porta a credere di “dover” agire in un certo modo, altrimenti vi succederà qualcosa di “brutto”.

Nel mondo del cibo tale pensiero vi porterà ad affermazioni come: “Devo mangiare perfettamente nei prossimi due mesi, altrimenti non avrò un bell’aspetto al matrimonio di mia figlia, il che sarebbe orribile”. In realtà non avete alcuna prova del fatto che mangiare “perfettamente” vi farà avere “un bell’aspetto”, non sapete nemmeno esattamente che cosa significhi davvero avere “un bell’aspetto”, né siete in grado di definire in cosa consista l’“orribile” che immaginate. Quindi finite per andare in ansia nel tentativo di mangiare in modo perfetto e poi, ovviamente, mangiate in modo “imperfetto”. Temendo di non avere un bell’aspetto vi angosciate ancora di più e la convinzione che il risultato sarà orribile vi riduce a uno straccio. Alla fine, naturalmente, tutti questi pensieri assolutisti e questo senso di ansia portano a un comportamento distruttivo.

COME SI ESCE DAL MODO DI PENSARE ASSOLUTISTA?

Mettete al bando gli assoluti e sostituiteli con affermazioni che esprimono tolleranza e flessibilità. Ascoltate attentamente le parole “assolute” che usate ed eliminate i “devo”, “dovrei”, “bisogna”, “è necessario”, “mi tocca”. Ogni volta che pensate di “dover” seguire una dieta o che “dovreste” fare un pranzo leggero a base di insalata e tè o che “non dovreste” mangiare prima di andare a letto, fermatevi e sostituite tali pensieri: vi causano solo ansia, perché temete di non riuscire a eseguire i loro ordini. Pensare in questo modo assolutista non vi garantisce affatto di arrivare al comportamento che desiderate e probabilmente sfocia in un autosabotaggio. Anzi, è abbastanza certo che il risultato sarà pessimo, cioè proprio quello che cercate di evitare.

Usate espressioni come “posso”, “è possibile” e “va bene”. Rivolgete a voi stessi affermazioni tolleranti, come:


	“Posso mangiare tutte le volte che mi va”;

	“Se voglio, posso mangiare qualsiasi cosa mi piaccia”;

	“Va bene assaggiare tutto quello che mi attira”.



Pensiero catastrofico

Ogni volta che pensate qualcosa di esagerato, scatenate in voi sentimenti negativi e, anche in questo caso, li compensate con comportamenti estremi. Ecco alcuni esempi di pensieri catastrofici:


	“Non apprezzerò mai il mio corpo”;

	“Non c’è speranza”;

	“Con un fisico come il mio non troverò mai un/a partner o un lavoro”;

	“La mia vita è rovinata a causa del mio aspetto”;

	“Se mi concedo di mangiare barrette di cioccolato e patatine fritte non smetterò più”.



Questo modo di pensare è una vera trappola: rende una situazione già spiacevole di per sé peggiore e lega tutti i futuri successi della vostra vita alla capacità di mangiare in un certo modo o di modificare il vostro fisico. State dicendo a voi stessi che la vostra felicità dipende dal cibo e dal corpo, ma se questa è la premessa finirete per sentirvi ancora più infelici di quanto lo siate al momento. Adesso potrete anche essere insoddisfatti, ma facendo pensieri catastrofici sul vostro futuro gramo diventerete disperati.

Marion è una sceneggiatrice di grande successo, possiede la casa in cui vive e ha molti cari amici e due cani affettuosi. Ogni giorno, però, si ripete una litania di pensieri catastrofici. Poiché crede che il suo fisico non vada bene, dice a se stessa che non si sposerà mai, non avrà mai figli e non sarà mai felice. L’aspettativa di questo domani catastrofico frutto della sua fantasia la fa solo sentire infelice.

COME SI ESCE DAL PENSIERO CATASTROFICO?

Scalate l’abisso. Sostituite i pensieri drastici con altri più positivi e accurati. Rivolgete a voi stessi frasi piene di speranza, che vi permettano di affrontare la situazione. Marion sta imparando a sostenersi ripetendosi che tante persone di taglie diverse trovano partner che le amano per quello che sono. Sta praticando un dialogo interiore positivo che avvalori la sua felicità attuale e futura. Di conseguenza inizia ad accettare il proprio corpo e sa che non tornerà al dialogo negativo con se stessa.

Pensiero pessimista o del “bicchiere mezzo vuoto”

Le persone che concepiscono il mondo in questo modo tendono a vedere gli aspetti peggiori di ogni situazione. Di solito pensano che la vita sia terribile, che ciò che hanno non sia abbastanza e che tutto ciò che fanno sia sbagliato. Sono molto critici e colpevolizzanti, non solo nei confronti di se stessi ma anche degli altri.

Bonnie va in ufficio tutte le mattine con un’aria torva. Si lamenta del marito e del proprio lavoro e dice che i figli la stressano. Inizia ogni seduta con noi raccontando quanto è stata tremenda la settimana appena passata e quanto ha mandato tremendamente “all’aria” i suoi pasti. Per Bonnie il bicchiere è sempre mezzo vuoto. Questo tipo di pensiero negativo è insidioso e spesso chi lo fa non se ne accorge. È necessario farglielo presente in maniera regolare, in modo che la persona possa riconsiderare il proprio modo di pensare e capire che la porta solo a un senso di infelicità onnipervasivo, perpetuando così i comportamenti autodistruttivi. Una persona che pensa in questo modo fa molta fatica ad apprezzare i piccoli passi avanti; spesso non li nota nemmeno, e tende a sminuire i propri progressi.




	Mezzo vuoto

	Mezzo pieno






	

	“Ho avuto una settimana tremenda.”




	

	“Questa settimana ho fatto qualche progresso.”







	

	“Ho esagerato più volte con il cibo.”




	

	“Ho mangiato più volte con gusto.”







	

	“Ho mangiato solo dolci.”




	

	“Ho mangiato più dolci di quanti avrei voluto, ma anche tanti altri cibi.”







	

	“Mi sento grasso/a.”




	

	“Sentirsi grassi non è una sensazione, ma una forma di body shaming che affonda le radici nella cultura della dieta e nello stigma del peso. Apprezzo tutte le cose che il mio corpo può fare.”







	

	“Sono un fallimento.”




	

	 “Sto migliorando un po’ per volta.”









COME SI ESCE DA QUESTO MODO DI PENSARE?

Rendete il bicchiere mezzo pieno. Il modo più ovvio per guarire dal pensiero del “bicchiere mezzo vuoto” consiste nell’individuare consapevolmente ciascuna delle vostre affermazioni negative e sostituirne le parole con altre più positive.

Dopo che lo avrete fatto consciamente per un po’, avvertirete i vostri pensieri negativi trasformarsi in altri più positivi. Vi renderete conto anche di quanto siete stati duri con voi stessi. Una volta che iniziate a concepire il mondo dal punto di vista del bicchiere mezzo pieno, invece, la vostra dose di momenti felici quotidiani aumenterà costantemente. Presto, insieme ai pensieri negativi, vedrete scomparire anche molte delle vostre cattive abitudini relative al mangiare.

Pensiero lineare

Se avete mai fatto anche solo una dieta, saprete che il pensiero procede in linea retta: seguite uno specifico piano alimentare che non consente alcuna deviazione. È come cercare di camminare lungo la linea di mezzeria della strada per arrivare a destinazione: se mettete sempre un piede davanti all’altro, arriverete a destinazione, ma se per caso deviate anche solo per un attimo, probabilmente finirete per causare un incidente. La nostra tende a essere una società di pensatori lineari: vogliamo raggiungere l’obiettivo senza apprezzare i mezzi che ci porteranno a farlo. Siamo orientati al successo, ci fermiamo di rado per concederci un po’ di respiro, e lungo la strada ignoriamo completamente il panorama.

Ecco alcuni esempi di pensiero lineare che possono intrappolarvi:


	più in fretta lo faccio, più avrò successo;

	per avere successo devo raggiungere il mio obiettivo entro la data stabilita.



COME SI ESCE DAL PENSIERO LINEARE?

Passate al pensiero processuale. La soluzione al pensiero lineare è il pensiero processuale, che è focalizzato sul cambiamento e l’apprendimento continuo invece che solo sul risultato finale. Se iniziate a pensare a ciò che potete imparare lungo il cammino e accettate che ci siano alti e bassi, andrete avanti. Diventando pensatori processuali avrete l’opportunità di arricchire molti aspetti della vostra vita, rimodellando il vostro rapporto con il cibo. Il pensiero processuale vi aiuterà a essere più sensibili ai segnali interni dell’Alimentazione intuitiva invece che ai traguardi, come per esempio quanto avete mangiato nell’arco della giornata.

Ecco alcuni esempi di pensiero processuale.


	“È stata una settimana dura, ma ho imparato alcune cose nuove su me stessa che mi aiuteranno ad attuare dei cambiamenti in futuro.”

	“Stasera al ristorante ho mangiato più di quanto volessi, ma ho imparato che il fatto di concedermi il dessert ha cancellato il bisogno di mangiare altri dolci. Di solito mi sarei abbuffato una volta tornato a casa, da solo.”



Consapevolezza compassionevole: l’arma definitiva contro la Polizia alimentare

La prossima volta che vi ritrovate a mangiare in un modo che vi fa sentire a disagio, non vi soddisfa o vi sembra addirittura fuori controllo, fatevi il regalo di ricordare a cosa stavate pensando nel momento in cui avete ingoiato il primo boccone. Siate curiosi, esaminate quel pensiero e mettetelo in discussione. Via via che diventate più esperti nel processo dell’Alimentazione intuitiva riuscirete a individuare questi pensieri prima che vi facciano stare male o che provochino comportamenti indesiderabili.

Diventate consapevoli: prestate attenzione ai dialoghi sul cibo che nascono inevitabilmente quando vi trovate in una situazione in cui si mangia. Ascoltate le varie voci, che possono esservi di sostegno o sabotarvi.

Bandite la Polizia alimentare, che vi impedisce di fare pace con il cibo. Mettete in discussione i pensieri pseudo-nutrizionali che provengono dall’Informatore nutrizionale. Osservate il vostro modo di mangiare dal punto di vista dell’Antropologo alimentare e permettetegli di guidarvi con il suo buonsenso. Esprimete chiaramente i pensieri del vostro Alleato ribelle, in modo da trovare strategie di adattamento diverse dal cibo per prendervi cura di voi stessi. La vera protezione vi giungerà dalla Nutrice, che sa come darvi sollievo e farvi affrontare le situazioni difficili. Infine, cercate di cogliere le voci positive, tra cui quella del Mangiatore intuitivo che è in voi fin da quando siete nati; eliminate le tante voci negative che lo hanno sepolto così in profondità da farlo apparire perduto per sempre. Ascoltando i suoi segnali istintivi avrete la possibilità di creare un rapporto sano con il cibo.





a. Trad. it. Nemi D’Agostino, Garzanti, Milano 1984.
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Principio n. 5

Scopri il fattore soddisfazione





I giapponesi sono tanto saggi da reputare il piacere uno degli obiettivi principali di una vita sana. Noi, invece, ossessionati come siamo dalla cultura della dieta, trascuriamo spesso uno dei doni più importanti della vita: il piacere e la soddisfazione che possiamo ricavare dai pasti. Quando mangiate ciò che desiderate davvero, in un ambiente invitante, il piacere che ne ricaverete vi aiuterà a sentirvi soddisfatti e contenti.



Ma che cosa c’è di tanto formidabile nella soddisfazione? Abraham Maslow ci ha insegnato che siamo guidati dai bisogni inappagati: vogliamo ciò che non possiamo avere e facciamo di tutto per placare il senso di deprivazione che sorge inevitabilmente quando le nostre necessità non vengono soddisfatte. Che si tratti del cibo, dei rapporti o della carriera, se non ci sentiamo appagati non siamo contenti. Nei venticinque anni trascorsi dalla prima pubblicazione di Intuitive Eating è diventato sempre più evidente che trovare soddisfazione nel mangiare è la forza trainante del processo dell’Alimentazione intuitiva. Spieghiamo questo concetto ai nostri pazienti proponendo loro l’immagine che segue: pensate a una ruota con tanti raggi; al centro, nel mozzo, si trova la soddisfazione, circondata da dieci raggi, ognuno dei quali rappresenta uno dei principi dell’Alimentazione intuitiva che influenzano l’appagamento. Per risultare soddisfacente, il pasto deve includere cibi che ci piacciono e che sono azzeccati. Mangiare un’insalata se desiderate una bistecca non vi darà soddisfazione, e, allo stesso modo, se vi propongono uno spuntino o un intero pasto di vostro gusto quando non avete molta fame l’appagamento sarà minore. Potete gustarli comunque, ma risulteranno molto più buoni quando avrete fame. Al contrario, se mangiate quando avete una fame da lupi le vostre papille non avranno quasi la possibilità di notare la squisitezza dei sapori, perché ingoierete tutto in fretta: non si tratterà certo di un’esperienza soddisfacente! Ma quando iniziate un pasto delizioso con una fame moderata, probabilmente vi renderete conto di essere piacevolmente sazi prima della fine.

SODDISFAZIONE: IL FULCRO DELL’ALIMENTAZIONE INTUITIVA

[image: SODDISFAZIONE: IL FULCRO DELL’ALIMENTAZIONE INTUITIVA]

Se continuerete comunque a mangiare, probabilmente il cibo vi sembrerà meno saporito, perché le papille gustative si desensibilizzano alle sfumature del gusto, soprattutto se vi sentite troppo pieni.

Adesso pensate a come sarebbe mangiare nel bel mezzo di una lite con un vostro familiare. Quanto potrebbe essere buono, quel pasto? Potreste addirittura non accorgervi nemmeno che state mangiando! Oppure pensate a una volta in cui vi siete dati al cibo per soffocare le emozioni: nemmeno in questo caso l’esperienza alimentare sarà stata molto soddisfacente!

Onorare la fame, fare pace con il cibo, rispettare il senso di sazietà e affrontare le emozioni con gentilezza sono quattro raggi della vostra ruota immaginaria; un altro consiste nel rifiutare la mentalità della dieta. Se quando mangiate siete ancora condizionati dalla mentalità della dieta è probabile che non scegliate i cibi più soddisfacenti o, se lo fate, che giudichiate voi stessi per il fatto di mangiarli.

Un altro raggio della ruota è rispettare il corpo: mangiare indossando abiti comodi e senza insultarvi per l’aspetto vi permetterà di trarre maggiore soddisfazione dal pasto. Anche contrastare la Polizia alimentare, che vi punisce per le vostre scelte alimentari o anche per il semplice fatto di mangiare, vi permetterà di sentirvi soddisfatti. Nel seguito di questo libro scoprirete come si inseriscono nell’Alimentazione intuitiva il movimento e la nutrizione, ma per il momento basti dire che chi si sente bene praticando attività fisica trova che anche mangiare con piacere aumenti questo senso di soddisfazione di sé. E quando arriverete al punto del percorso in cui avrete voglia di cibi di ogni genere, sia di quelli ricchi di sostanze nutritive sia di “cibi gioco” (vedi i principi n. 9 e 10), la soddisfazione nel mangiare raggiungerà il massimo.

Abbandonare la mentalità della dieta e buttarvi nell’Alimentazione intuitiva può essere un atto di fede. Se state cercando un motivo per fare questo passaggio, pensate all’idea di provare piacere nelle vostre esperienze alimentari quotidiane: dopotutto, chi non vuole vivere una vita basata sulla soddisfazione nel mangiare? Questo capitolo consolida la scoperta della soddisfazione.

Quante volte avete ripiegato su una galletta di riso quando invece volevate le patatine? E quante gallette di riso, carote e mele avete mandato giù cercando di ricavare la stessa soddisfazione che avreste tratto da una manciata di patatine? Se siete insoddisfatti, probabilmente mangerete di più e sarete sempre a caccia di cibo, a prescindere da quanto vi sentiate sazi.

Un giorno per esempio una nostra paziente, Fran, aveva voglia di un po’ di pane di mais a pranzo, ma se lo negò. Allora pensò di mangiarlo a cena, ma poi si trattenne di nuovo e quella sera mangiò sei dessert della Weight Watchers e si rese conto che quello che voleva davvero era quel pane: nessun dolce dietetico avrebbe placato la sua voglia. Mangiando i dessert Fran inseguiva il suo “cibo fantasma”: in pratica cercava di riempire il vuoto che si era creato perché si era negata il fattore soddisfazione legato al cibo che voleva mangiare fin dall’inizio.

La saggezza del piacere

Noi americani siamo ormai così concentrati sulla chimica dei cibi, che si tratti di un aiuto per dimagrire o per essere più sani, che abbiamo finito per trascurare il ruolo fondamentale del cibo nella nostra vita: darci piacere. I giapponesi ritengono invece che quest’ultimo sia uno degli obiettivi del mangiare sano, pertanto una delle loro linee guida alimentari per la promozione della salute recita: “Fate in modo che tutte le attività legate al cibo e al mangiare siano piacevoli”. Quant’è paradossale questo consiglio per chi sta a dieta! Queste persone finiscono per considerare il cibo un nemico e l’esperienza alimentare il campo di battaglia fra i cibi “tentatori” e la forza di volontà che permette di evitarli. La maggior parte dei nostri pazienti a dieta ha perso di vista quanto sia importante la soddisfazione, per non parlare del piacere di mangiare. In alcuni di loro qualsiasi esperienza richiami il piacere scatena sensi di colpa e l’impressione di aver fatto qualcosa di sbagliato, il che non stupisce più di tanto, visto che viviamo in una società dalle salde radici puritane, a lungo votata al sacrificio. Seguire una dieta o un piano alimentare rigido rientra perfettamente nell’etica puritana: equivale infatti a fare sacrifici, ad accontentarsi di poco. Ricordate però che se vi accontentate di cibi che non corrispondono al vostro desiderio, il più delle volte resterete con la voglia.

Jill è la tipica ragazza che, per paura di trovare piacere nel cibo, inizia a limitarsi nel mangiare. Le sue scelte alimentari erano basate principalmente sul tentativo di dimagrire. Era convinta che se solo avesse assaggiato qualcosa di gustoso non sarebbe più riuscita a controllarsi. Ogni volta che era a dieta si ritrovava ad avere voglia di cibi proibiti e inseguiva il suo “cibo fantasma” cercandone uno che placasse le sue smanie. Se desiderava un biscotto al cioccolato, spalmava della marmellata senza zucchero su cracker privi di grassi e dato che questo non la soddisfaceva passava alle gallette alla cannella, poi ai biscotti “sani” senza grassi (che non le piacevano perché “sapevano di cartone dolcificato”) e ancora a manciate di frutta secca. A fine serata aveva mangiato una quantità di cibo dietetico dieci volte superiore a quella che avrebbe assunto se si fosse concessa il biscotto al cioccolato. E di solito, alla fine di quella frustrante caccia al cibo, “soccombeva” comunque al biscotto al cioccolato, il che è comprensibilissimo.

Ora che ha assimilato i principi dell’Alimentazione intuitiva, Jill ha abbandonato la ricerca di cibi fantasma e adesso si concede di mangiare ciò che desidera davvero: a volte ordina un hamburger con patatine e quando si sente piacevolmente piena finisce per lasciare un po’ di cibo nel piatto, perché è davvero soddisfatta. Inoltre si è resa conto che mangia tanti cibi ricchi di sostanze nutritive, oltre alla quantità di “cibi gioco” che basta a placare tutte le sue voglie!

Non abbiate paura di gustarvi il cibo

Come Jill, all’inizio i nostri pazienti temono che lasciando entrare nella loro vita il piacere di mangiare potrebbero continuare a ricercare il cibo, perdendo il controllo. E invece concedere a voi stessi di godervi ciò che mangiate di fatto genera un comportamento di autolimitazione, e non abbuffate prive di controllo. Ricordate: come abbiamo illustrato al capitolo 8, è la deprivazione il fattore chiave che porta a stramangiare per reazione.

Soddisfatti ora, appagati dopo

Tanti nostri pazienti si accorgono che quando provano soddisfazione durante un pasto la loro voglia di altri cibi nel resto della giornata diminuisce. A volte paragonano il fare una cena completa al limitarsi a “piluccare” qualcosa: le volte in cui si prendono il tempo di preparare un pasto che solletichi l’odorato, il gusto, la vista eccetera, riferiscono invariabilmente di sentirsi soddisfatti e di avvertire meno il bisogno di ingerire altro cibo nel seguito della serata. Quelli che invece tornano a casa e si buttano sul divano con cracker e formaggio finiscono per alzarsi a ogni pubblicità per fare un altro spuntino: hanno la sensazione di non aver mangiato davvero e sembra che non siano mai soddisfatti, tanto che a fine serata sono frustrati e si sentono troppo pieni.

Kelly è una persona impegnata che spesso trascura i propri bisogni; a volte è così occupata con il lavoro e i figli che non si ferma nemmeno per prepararsi un pasto. Nei giorni in cui si prende il tempo di pensare a cosa le va davvero e riesce a mangiare proprio quei piatti a pranzo o a cena, raramente le capita di desiderare altro cibo. Quando invece si limita non si sente mai soddisfatta e la voglia di dolci alla sera diventa insaziabile.

Se vi concedete di provare piacere e soddisfazione nelle vostre esperienze alimentari, l’appagamento aumenterà.

Come ritrovare il piacere di mangiare

Come conseguenza delle diete e della paura di abbandonarle, coloro che le seguono perdono il piacere di mangiare e non sanno come ritrovarlo. Ecco i passi che invitiamo i nostri pazienti a compiere per aiutarli a ritrovare piacere e soddisfazione nel cibo.

Passo n. 1
Chiedetevi che cosa volete davvero mangiare

Ci sentiamo soddisfatti quando ci prendiamo il tempo di capire cosa vogliamo mangiare davvero, ci diamo il permesso incondizionato di farlo e poi assaporiamo il cibo in un clima rilassante e piacevole.

Per la maggior parte delle persone con cui abbiamo lavorato, il problema è che sono state influenzate talmente a lungo dalla cultura della dieta e hanno inventato così tanti “trucchetti” per evitare di mangiare che non sanno più che cosa piace loro! Quando iniziate una nuova dieta vi chiedete mai che cosa vi va di mangiare? È raro che chi segue un regime alimentare se lo domandi. Dopotutto, la premessa fondamentale delle diete è mangiare ciò che vi impongono: perché mai dovreste farvi domande sui vostri bisogni?

Questo è appunto ciò che è successo alla quarantenne Jennifer, che aveva un fisico robusto e seguiva regimi alimentari da tutta la vita. Da bambina era stata messa a dieta dalla madre e dai medici. Quando è venuta per la prima volta nel mio studio (ER), ha affermato in tono bellicoso che non voleva più sentir parlare di diete: era lì solo perché il suo dottore aveva insistito, e affermava di sapere già tutto al riguardo. Le ho detto che non credevo nelle diete, ma che volevo solo capire cosa le piacesse mangiare. È rimasta sbalordita ed è riuscita a malapena a rispondere; alla fine mi ha detto che in tutta la sua vita nessuno le aveva mai chiesto cosa volesse mangiare. Seguiva diete fin da quando era piccola e le avevano sempre indicato cosa doveva mangiare. Quindi ha riflettuto per un po’ e poi mi ha confessato che non aveva idea di cosa le piacesse, anzi: non era nemmeno sicura di amare il cibo.

Alla fine della seduta le ho suggerito di dedicare la settimana seguente a sperimentare gli alimenti, in modo da scoprire quali fossero le sue preferenze. In quei giorni Jennifer è riuscita a trovare solo dieci cibi che le piacevano davvero e ha scoperto che poteva fare a meno degli altri! La settimana successiva il suo compito è stato mangiare solo quei dieci cibi e vedere la quantità che consumava effettivamente. Ancora una volta Jennifer è rimasta stupita dai risultati: quando mangiava ciò che le piaceva si sentiva soddisfatta assumendo molto meno cibo e la quantità totale di alimenti consumata in quei giorni era più in sintonia con i suoi segnali di sazietà di quanto fosse stata per anni. Una sera per cena ha mangiato soltanto un cucchiaio di gelato al cioccolato. Prima avrebbe ingurgitato grosse porzioni dei cibi che pensava di dover mangiare, anche se non aveva molta fame, per poi finire la vaschetta di gelato, spinta dal senso di colpa per averlo assaggiato.

Jennifer era in procinto di diventare una Mangiatrice intuitiva: oltre a rendersi conto che poteva concedersi esattamente ciò che desiderava in ogni momento, aveva capito che farlo quando aveva fame le dava il massimo della soddisfazione. Di conseguenza, in genere si ritrovava a mangiare solo quando aveva appetito. Ha scoperto anche che non aveva senso continuare a farlo dopo che si sentiva sazia, perché il cibo non aveva più un buon sapore, stava male fisicamente e se ne le fosse venuta voglia avrebbe potuto mangiare di nuovo la stessa pietanza al pasto successivo. Con il passare del tempo Jennifer ha iniziato a trarre sempre più soddisfazione dagli alimenti, senza sentirsi privata di qualcosa. In passato, poi, aveva avuto problemi cronici a un ginocchio che l’avevano portata all’inattività, e ora, sentendosi bene per la prima volta in vita sua, ha trovato la motivazione per nuotare regolarmente, non perché doveva farlo, ma perché si stava impegnando ad accettare di avere un fisico robusto e voleva sentirsi ancora meglio nella sua pelle!

Se anche voi faticate a capire che cosa vi va davvero di mangiare, il prossimo passo vi fornirà dei chiarimenti.

Passo n. 2
Scoprite il piacere del palato

I nostri pazienti si focalizzano su ogni aspetto del cibo ma non sul “qui e ora”. Si lamentano del passato e si preoccupano del futuro (che cosa mangerò, come brucerò quelle calorie), ma ben di rado si concentrano sull’esperienza del mangiare in sé. Di conseguenza non gustano il cibo: non lo vivono né lo assaporano. È quasi come se dovessero reimparare l’arte di mangiare senza preconcetti.

GLI ASPETTI SENSORIALI DEL CIBO

Per scoprire che cosa vi piace davvero e come aumentare la soddisfazione quando mangiate, esplorate gli aspetti sensoriali degli alimenti. Per la maggior parte delle persone, ciò implica un periodo di sperimentazioni consapevoli. Portate le vostre papille gustative e il palato a fare una gitarella percettiva e nel mangiare considerate:


	Il sapore Portate il cibo in bocca per scoprire quali sensazioni vi provoca a livello gustativo. Fatelo scorrere sulla lingua per capire se è principalmente dolce, salato, amaro o aspro. Ha un gusto piacevole, neutro o magari addirittura cattivo? Fate questo esperimento in vari momenti della giornata per rendervi conto se certi sapori risultano più piacevoli in orari diversi. C’è chi al momento della colazione ama il dolce e quindi desidera waffle o pancake; di conseguenza, cibi piccanti come le uova con salsa messicana alla mattina presto potrebbero spegnere il loro entusiasmo. Altri non riescono a pensare al dolce se non a partire dal tardo pomeriggio.

	La consistenza Mentre fate scorrere il cibo sulla lingua e iniziate a masticarlo, concentratevi sulla consistenza che ha. Vi sembra croccante? E provare un alimento croccante è un’esperienza soddisfacente oppure fastidiosa? Quali reazioni vi suscita un cibo morbido o cremoso? Vi ricorda le pappe per neonati? Ed è piacevole oppure no? Certi alimenti sono gommosi e affaticano parecchio i denti e la lingua: che effetto vi fanno? A volte potreste desiderare solo di sentire scorrere in bocca e in gola un alimento liquido. Certe consistenze possono essere allettanti in momenti diversi della giornata o addirittura in giorni diversi.

	L’aroma A volte il profumo del cibo influenza la voglia di mangiarlo molto più del sapore o della consistenza. Annusate i diversi aromi delle pietanze: passate di fianco al panettiere e inalate l’odore di pane che sale dal forno oppure i vapori del caffè quando attraversa il filtro. Se l’aroma di quell’alimento non vi attira, probabilmente non ne ricaverete un grande piacere, se invece l’odore di ciò che viene cucinato o servito vi sembra squisito è probabile che la vostra soddisfazione aumenti.

	L’aspetto I food artists che progettano i set gastronomici per una pubblicità o i menu dei ristoranti sanno che quando un piatto ha un aspetto attraente fa venire voglia di assaggiarlo. Date un’occhiata a ciò che state per mangiare: appaga l’occhio? Sembra fresco? Ha un colore che vi attira? Immaginate un piatto con del petto di pollo lesso, una patata bollita e del cavolfiore: non è molto entusiasmante! È probabile che ricaverete meno soddisfazione da quella pietanza che da un’altra più bella alla vista.

	La temperatura Una ciotola di zuppa bollente può essere il piatto ideale da ordinare se fuori fa freddo e piove, ma in genere quando tremate sotto l’ombrello non vi viene una gran voglia di frozen yogurt. Chiedetevi che temperatura deve avere il vostro cibo: i piatti caldi vi piacciono bollenti oppure no? Le bevande fredde le preferite con tanto o poco ghiaccio? O magari gradite tutti i cibi a temperatura ambiente?

	Il volume o potere riempitivo Certi alimenti sono leggeri e delicati, mentre altri sono pesanti e vi saziano velocemente. Il potere riempitivo delle vostre scelte in fatto di cibo può fare la differenza riguardo alle quantità che vi occorrono per essere soddisfatti o al modo in cui vi sentirete quando avrete finito di mangiare. Magari certi giorni vi va un piatto di pasta che vi riempie lo stomaco, mentre altre volte vi attirerà di più un’insalata, che risulta più leggera. Anche se un dato cibo ha un ottimo sapore ed è gradevole al palato, se vi fa sentire troppo pieni o vi dà la nausea renderà poco soddisfacente il pasto.



Rispettate le vostre papille gustative. Tenete presente che ciascuno vive un’esperienza diversa per quanto riguarda il sapore e la consistenza dei cibi, non tutti vi risulteranno desiderabili. Magari certe persone vanno in estasi per il miglior sushi della città, ma a voi il solo pensiero del pesce crudo potrebbe risultare intollerabile. Se vi siete sentiti male dopo aver mangiato una pannocchia, a prescindere dal motivo, può darsi che le pannocchie non vi attireranno mai più: le vostre preferenze possono durare per tutta la vita oppure cambiare di tanto in tanto. Non perdete di vista ciò che vi sembra appetitoso, così potrete scegliere cibi che vi soddisfano.

PENSATE A COSA AVETE DAVVERO VOGLIA DI MANGIARE

Una volta che avrete affrontato questa sperimentazione iperconsapevole delle qualità sensoriali dei cibi, quando avrete voglia di un pasto o di uno spuntino prendetevi qualche istante per decidere che cosa vi va di mangiare davvero. Se non riuscite a scegliere o avete bisogno di fare chiarezza, ponetevi alcune delle seguenti domande.


	Che cosa mi va di mangiare?

	Quale aroma potrebbe attirarmi?

	Che aspetto avrà il cibo?

	Che sapore avrà e quale sarà la sensazione in bocca?

	Voglio qualcosa di dolce, salato, saporito, aspro o leggermente amaro?

	Desidero un cibo croccante, sciapo, cremoso, morbido, grumoso o fluido?

	Mi va qualcosa di caldo, freddo o a temperatura ambiente?

	Voglio un alimento leggero, delicato, pesante, che mi sazia oppure una via di mezzo?

	Come starà il mio stomaco quando avrò finito di mangiare?



Se avete una conoscenza generale delle vostre preferenze a livello di gusto, queste vi guideranno alla voce giusta del menu o allo scaffale più adatto del supermercato. Consultare voi stessi prima di un pasto vi fornirà i dettagli utili in quel momento.

Un’altra chiave fondamentale per trovare soddisfazione nel cibo è prendersi una pausa dopo qualche boccone. Il sapore e la consistenza corrispondono al vostro desiderio? Il piatto è abbastanza soddisfacente? Se continuate a mangiare un alimento solo perché ce l’avete davanti, nonostante non vi attiri, quando lo finirete vi sentirete insoddisfatti e vi ritroverete a cercare qualcos’altro che possa appagarvi davvero.

Passo n. 3
Rendete l’esperienza alimentare più soddisfacente

GUSTATEVI IL CIBO

Pare che in Europa esista un mercato incentrato sulle esperienze gastronomiche lente e sensoriali: certi ristoranti chiudono temporaneamente per consentire agli ospiti di trattenersi a pranzo più a lungo, in modo da poter assaporare e apprezzare il cibo, mentre i gruppi di amici si riuniscono per godersi le chiacchiere e la cena. Gli americani, invece, spesso mangiano davanti al computer (in un quarto d’ora, quando va bene) mentre rivedono gli appunti per una riunione, oppure sfrecciano al fast food, dove vengono serviti direttamente in auto e poi vanno a prendere i figli a scuola. Chi pensate faccia l’esperienza gastronomica più soddisfacente?

Alice lavora come dirigente in un’azienda focalizzata sulla produttività nella quale è inaudito prendersi il tempo di sedersi a mangiare, ed è talmente ansiosa di arrivare in ufficio alla mattina presto per iniziare le chiamate indirizzate alla costa est degli Stati Uniti che non si concede mai di fare colazione a casa prima di uscire. Quando rientra la sera, il ritmo frenetico della giornata si è ormai insinuato dentro di lei e Alice finisce per mandar giù tutta la cena prima ancora che il marito e la figlia finiscano l’insalata.

Quando mangiate di corsa come fa Alice non vi concedete la possibilità di percepire gli aspetti sensoriali del cibo. Non avete il tempo di soppesare l’attrattiva dei diversi colori e forme degli alimenti e riuscite a malapena a sentirne l’aroma o la consistenza in bocca, figuriamoci il gusto.

Per gustarvi i cibi e ricavare maggiore soddisfazione dai vostri pasti, potete attuare una serie di comportamenti.


	Prendervi il tempo di notare ciò che mangiate. Concedetevi un po’ di tempo per i pasti: anche un quarto d’ora è meglio di niente. Se anche questo vi sembra impossibile, provateci e assaporate qualche boccone.

	Provare a sedervi a tavola o alla scrivania. Stare in piedi davanti al frigo o camminare per la stanza riduce l’attenzione e la soddisfazione.

	Fare diversi respiri profondi prima di iniziare a mangiare. La respirazione profonda vi aiuta a calmarvi e a centrarvi, in modo che possiate focalizzarvi sul mangiare lentamente.

	Prestare attenzione alle sensazioni legate al mangiare. Ricordate che le papille gustative sono sulla lingua, non nello stomaco: se ingurgitate in fretta il pasto e trangugiate il cibo, perdete la possibilità di assaporarlo davvero.

	Gustare ogni boccone. Sentite i vari sapori e le diverse consistenze che il cibo può offrirvi.

	Riconoscere quando siete sazi. Fate una pausa a metà del pasto per verificare il livello di sazietà (vedi capitolo 11). Il cibo non sarà tanto buono né soddisfacente dopo che avrete raggiunto la soglia dell’ultimo boccone.

	E, per finire, ricordare le tre S del mangiare con soddisfazione.

	Mangiate senza fretta.

	Mangiate sensorialmente.

	Sentite il gusto di ogni boccone.







MANGIATE QUANDO SIETE LEGGERMENTE AFFAMATI, NON QUANDO SIETE FAMELICI

Se vi mettete a tavola quando siete super affamati, il fabbisogno biologico di energia vanifica la capacità di mangiare lentamente e di assaporare ciò che avete davanti. Allo stesso modo, se iniziate a mangiare quando non avete ancora fame può essere difficile stabilire se state assumendo proprio ciò che desiderate e vi soddisfa. Quando vi manca l’appetito, il cibo non è molto attraente. Se vi rendete conto che le cose stanno così, può essere il segno che non è ancora il momento di mangiare. Aspettate ancora un po’, finché la fame non si farà sentire, e scoprirete che vi sarà più facile capire che cosa vi va davvero.

MANGIATE IN UN AMBIENTE PIACEVOLE
(QUANDO È POSSIBILE)

Gran parte delle persone ricava maggiore soddisfazione dai pasti consumandoli in un ambiente piacevole. I ristoranti investono molto tempo e denaro per creare uno spazio accogliente, in grado di attirare costantemente clienti. L’atmosfera di un ristorante può essere importante quanto il sapore del cibo, e anche a casa vale lo stesso. Se apparecchiate in modo carino (mettendo una tovaglia o una tovaglietta, dei bei piatti e così via) apprezzerete maggiormente il cibo, mentre mangiare stando in piedi oppure guidando ve lo farà apprezzare di meno. Se lo fate in auto sarete distratti dal traffico e dalla necessità di tenere il cibo in equilibrio sulle gambe.

EVITATE TENSIONI

Vietate le liti a tavola. Uno dei fattori che sicuramente riducono la soddisfazione nel mangiare è farlo litigando con un familiare o un amico. Probabilmente vi ritroverete a ingurgitare il cibo più in fretta e persino masticare potrebbe diventare un modo per dimostrare la rabbia. Di sicuro non sarete concentrati sulle pietanze e potreste finirle senza neanche accorgervene: non è certo un’esperienza piacevole!

RICERCATE LA VARIETÀ

Mangiare una varietà di alimenti non solo è una mossa intelligente dal punto di vista nutrizionale, ma vi permetterà di fare un’esperienza gastronomica più sfaccettata e soddisfacente. Molti nostri pazienti tengono orgogliosamente vuoti il frigorifero e gli armadietti della cucina, convinti che se non dispongono di certi alimenti saranno meno tentati di abbuffarsi. In realtà la mancanza di cibi gustosi provoca un senso di privazione e vi spinge a cercare fantasiosamente di procurarveli, senza mai portare a risultati soddisfacenti. Quindi, fatevi il regalo di circondarvi di una varietà di alimenti, dalle zuppe alla pasta, dai biscotti alla frutta e alla verdura: non potete mai sapere che cosa vi andrà di mangiare. Cercare soddisfazione nei pasti è inutile, se ciò che desiderate non è disponibile.

Passo n. 4
Non accontentatevi

Non siete obbligati a finire un dato alimento solo perché ne avete mangiato un boccone. Quante volte avete assaggiato quello che sembrava un dessert da acquolina in bocca per poi scoprire che era scadente e avete continuato a mangiarlo lo stesso? Una delle risorse principali dell’Alimentazione intuitiva è la capacità di scartare i cibi che non sono di vostro gradimento. Potete farlo facilmente quando li assaggiate e li gustate davvero, sapendo che anche in futuro sarete liberi di mangiare tutto ciò che vi va. (Attenzione: tenete presente che se non siete sicuri in tal senso, potreste non riuscire a scartare un dato cibo.)

In generale dovreste adottare il motto “Se non ti piace non mangiarlo e se ti piace goditelo”. Ordinate qualcos’altro, scegliete alimenti diversi dal frigorifero oppure mangiate le pietanze che vi piacciono di quel pasto e lasciate da parte le altre. Per esempio, Barbara ci ha raccontato di un piatto che le era stato servito a un banchetto, con insalata, pollo, verdure e pasta. Ha preso solo un assaggio di insalata, ma quando ha scoperto che la lattuga era inzuppata da una valanga di salsa che non le piaceva, ha avanzato il resto. Il pollo e la pasta erano deliziosi, perciò li ha quasi finiti, mentre le verdure erano così intrise di burro da sopraffare le sue papille gustative, quindi ha lasciato anche quelle nel piatto. Ai vecchi tempi, quando stava ancora a dieta, avrebbe mangiato soltanto l’insalata e le verdure, pensando fosse ciò che deve fare chi è “in dieta”, alla fine del pasto si sarebbe sentita insoddisfatta e a casa avrebbe cercato qualcos’altro da mangiare.

Melody è un’altra nostra paziente che sta imparando a scartare ciò che non la soddisfa. Uno dei suoi cibi preferiti è il muffin di un locale vicino a casa sua: ogni volta che ci va, se lo gusta e si sente appagata. Un giorno ha avuto la bella idea di preparare i muffin usando il mix del ristorante: li ha infornati, ne ha assaggiato un boccone appena cotto ed è rimasta delusa. Non aveva affatto il sapore di quelli che mangiava lì. Però, dato che conosceva l’Alimentazione intuitiva, è riuscita a buttarli via: intendeva mangiare solo “quelli veri”.

Passo n. 5
Fate un controllo: ha ancora un buon sapore?

Vi è mai capitato di mangiare una confezione intera di biscotti o di Häagen-Dazs? Se sì, probabilmente sarete d’accordo sul fatto che i primi due biscotti o i primi due cucchiai di gelato erano molto più buoni degli ultimi. Anche nel caso di una grossa mela, il piacere che se ne trae assaporandola diminuisce via via che arriviamo al torsolo. Negli studi sull’esperienza edonica degli stimoli alimentari (l’edonica è quella branca della psicologia che studia le sensazioni piacevoli e spiacevoli), i ricercatori hanno scoperto che mentre mangiate un dato alimento il desiderio di assumerlo diminuisce; hanno definito questo fenomeno “sazietà sensoriale specifica” (Epstein 2009). Allo stesso modo, non occorrono molti bocconi per essere soddisfatti a livello di gusto. La sazietà sensoriale specifica viene definita come la diminuzione del piacere soggettivo nel mangiare un dato cibo; questo declino si verifica nel giro di pochi minuti da quando si inizia ad assumerlo, ed è fortemente influenzato dagli aspetti sensoriali dell’alimento, come il sapore, la consistenza o l’aroma. Notiamo lo stesso fenomeno anche nei nostri pazienti.

Fate un esperimento edonico: valutate il piacere che ricavate a livello di gusto dai primi bocconi di un determinato cibo, assegnandogli un voto da uno a dieci, dove dieci è il massimo e uno il minimo. Poi fermatevi a metà e verificate la percezione delle vostre papille gustative. Infine valutate il cibo quando siete arrivati all’ultimo boccone: probabilmente scoprirete che i vostri voti sono calati via via.

Prendete l’abitudine di fare delle pause per chiedervi se il cibo ha lo stesso buon sapore di quando avete iniziato a mangiarlo. Se non è così, prendete in considerazione l’idea di fermarvi, visto che la soddisfazione diminuisce a ogni boccone, e aspettate di avere nuovamente fame. Le pietanze avranno un sapore migliore e voi sarete più soddisfatti. E ricordate: nessuno toglierà quel cibo dal vostro repertorio alimentare, potrete mangiarlo per il resto della vita. Allora perché sprecare tempo e cibo per fare un’esperienza poco soddisfacente?

Non serve che sia perfetto

In precedenza abbiamo accennato al fatto che prendersi il tempo di capire che cosa volete mangiare davvero e farlo in un ambiente gradevole può procurarvi un’esperienza alimentare più piacevole e soddisfacente. Ma che fare se non sempre è possibile? Certe volte potreste non riuscire a ottenere esattamente quello che desiderate: può capitarvi di essere invitati a pranzo da amici o parenti e che le pietanze vi dicano poco. Molti nostri pazienti si lamentano dei piatti preparati da familiari o vecchi amici che bollono le verdure fino a renderle irriconoscibili o cuociono il pollo fino a fargli assumere la consistenza di una vecchia scarpa. In quei momenti, ricordate il concetto di “scegliere il grigio” invece di pensare in termini di “tutto o niente” (vedi capitolo 9). L’Alimentazione intuitiva non è un processo di ricerca della perfezione, offre invece delle linee guida per instaurare un rapporto piacevole con il cibo. Non dimenticate: la maggior parte delle vostre esperienze alimentari sarà più soddisfacente e piacevole di quelle che avete fatto in anni di diete. Dopotutto è soltanto un pasto: sopravvivrete! Quello che fa la differenza è il modo in cui tornerete a prendervi cura di voi stessi subito dopo.

A volte onorare la fame che avete è il meglio che potete fare, e per molti nostri pazienti anche solo questo passo è un progresso importante. Ma se la maggior parte delle vostre esperienze alimentari si limita al mangiare per sopravvivere, probabilmente il vostro fattore soddisfazione sarà scarso.

Reclamate il diritto di mangiare in modo piacevole e soddisfacente

Se le diete sono state una componente importante della vostra vita per tanti anni, per reclamare il diritto a gustarvi ciò che mangiate potreste dovervi impegnare seriamente. Forse siete stati “programmati” per mandare giù ciò che vi veniva propinato, soprattutto cibi che danno poche gioie dal punto di vista del gusto, perciò non sapete bene nemmeno da dove cominciare per provare soddisfazione. Sapere cosa vi piace mangiare ed essere convinti di avere il diritto di gustarvi gli alimenti sono fattori chiave per una vita di pasti godibili senza diete. Se vi occorre un po’ di tempo per riuscirci, abbiate pazienza. Dopotutto, vi ci sono voluti diversi anni per perdere la capacità di godervi appieno il cibo.


MANGIARE IN MODO DISTRATTO OPPURE SENZA PENSARE

Sembra che sia molto diffusa l’idea che mangiare senza pensare voglia dire non avere idea di ciò che si sta mangiando, una specie di “amnesia alimentare”. Molti nostri pazienti invece si cibano quando sono distratti da altro, ma non ritengono di mangiare senza pensare, perché sono consapevoli di farlo anche mentre sono impegnati in un’altra attività, per esempio guardare la televisione.

Allo stesso modo, parecchi guidatori non ritengono di guidare senza pensare, perché sanno di farlo. Se però dite di qualcuno che è un guidatore “distratto”, evocherete un’immagine molto più chiara, per esempio quella di una persona che guida parlando al cellulare o truccandosi. Dal nostro punto di vista si tratta di un problema terminologico. A meno che non siate esperti di mindfulness, l’espressione “distratto” sembra più comprensibile rispetto a “senza pensare”. Uno studio recente mostra efficacemente gli effetti della distrazione sul mangiare (Oldham-Cooper et al. 2011).

STUDIO SUL MANGIARE DISTRATTI

I ricercatori hanno suddiviso i partecipanti in due gruppi: quello distratto pranzava giocando un solitario al computer, l’altro faceva lo stesso pranzo ma senza distrazioni. I risultati hanno dimostrato che la distrazione aveva un impatto significativo sull’esperienza alimentare, sia dal punto di vista qualitativo sia da quello quantitativo. Rispetto al gruppo non distratto, i soggetti distratti:


	mangiavano più in fretta;

	non si ricordavano cosa avevano mangiato;

	facevano più spuntini;

	riferivano di sentirsi significativamente meno sazi.



La ricerca dimostrava anche che la distrazione durante un pasto influenzava la quantità di cibo ingerita durante i pasti successivi della giornata.

SODDISFAZIONE E SAZIETÀ SONO INFLUENZATE DALLA DISTRAZIONE

Viviamo in un’epoca di multitasking e di frenesia, e anche quando non ci sono urgenze sembra che molte persone siano abituate a mangiare lasciandosi distrarre da altro. Le condizioni di distrazione proposte dallo studio sono simili a quelle sperimentate dai nostri pazienti, che per esempio mangiano controllando le e-mail, scorrendo i social media, inviando messaggi, navigando su internet, twittando: insomma, avete capito il concetto.

Il paradosso del mangiare quando siamo distratti sta nel fatto che si finisce per perdersi l’esperienza alimentare, il che spesso significa che bisogna mangiare di nuovo. È come quando parliamo al telefono con un amico controllando le e-mail: magari gli rispondiamo nei momenti giusti, ma manca qualcosa, c’è una sorta di distacco, e di solito la persona all’altro capo della linea si accorge che non siete presenti al 100% . Nel caso del mangiare distratti è il vostro corpo a percepirlo.




DOLCIFICANTI ARTIFICIALI

Negli ultimi decenni il consumo di dolcificanti artificiali è aumentato costantemente. Al momento esistono migliaia di alimenti che contengono uno o più dolcificanti, da quelli per neonati ai surgelati e alle bibite.

Le persone spesso credono che ingerire cibi e bevande con dolcificanti artificiali sia una scelta più sana, perché in genere hanno meno calorie e le aiutano a dimagrire, ma le ricerche suggeriscono che può succedere il contrario. Una revisione scientifica dimostra che il consumo di dolcificanti artificiali può avere conseguenze indesiderate (Young 2010).


	I dolcificanti artificiali possono fare aumentare l’appetito, perché il pasto risulta meno soddisfacente.

	I dolcificanti privi di calorie provocano un’attivazione parziale, e quindi incompleta, dei percorsi neurali di ricompensa legati al cibo, che può contribuire a un aumento dei comportamenti di ricerca del cibo.

	I cibi con dolcificanti artificiali possono stimolare la voglia di zuccheri. Più si è esposti a un sapore, più tale sapore viene preferito; per esempio, chi è abituato a mangiare molto salato spesso trova i cibi non salati insulsi e poco piacevoli. Allo stesso modo, chi usa i dolcificanti artificiali si abitua al sapore intenso e dolce degli alimenti e delle bevande che li contengono, e tale esposizione ripetuta a questi cibi può aumentare la preferenza per sapori innaturalmente dolci.

	Le persone tendono a considerare gli alimenti che contengono dolcificanti artificiali meno calorici di quelli naturalmente dolci o dolcificati con lo zucchero, il che li porta a un’alimentazione scollegata dagli stimoli interni.
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Principio n. 6

Rispetta il senso di sazietà





Per poter onorare il senso di sazietà dovete essere sicuri che vi concederete i cibi che desiderate. Ascoltate i segnali del corpo che vi dicono quando non avete più fame e prestate attenzione a che vi indicano che siete piacevolmente sazi. Fate una pausa a metà del pasto o dello spuntino per chiedervi che sapore ha il cibo e quanto vi sentite pieni.



Quasi tutte le persone costantemente a dieta con cui abbiamo lavorato appartengono al club del piatto pulito, e la maggior parte di loro sostiene di aver provato spesso a non ripulirlo. Rispettare il senso di sazietà invece di finire tutto quello che c’è nel piatto può sembrare un passo ovvio per sanare il proprio rapporto con il cibo, eppure lasciare degli avanzi può risultare difficile, soprattutto a chi è a dieta da una vita.

I regimi alimentari è come se dessero l’autorizzazione a mangiare alle ore dei pasti, quando è “lecito” farlo. Paradossalmente, però, la sensazione di averne il diritto rafforza la mentalità del pulire il piatto, e ciò vale in particolar modo per i nostri pazienti che vivono di bevande dietetiche vendute senza ricetta medica, come la SlimFast. (In genere i piani alimentari basati sulle bevande prevedono di assumere un “pasto liquido” a colazione e a pranzo e poi di “fare una cena ponderata” di cibo “vero”.) Quindi è naturale che la maggior parte di loro si metta in sostanza a leccare il piatto fino a ripulirlo quando arriva all’unico vero pasto della giornata. Non è che mangi troppo, mangia semplicemente tutta la porzione cui ha diritto. Abbiamo notato questo fenomeno anche tra i nostri pazienti inclini a fare digiuni intermittenti che prevedono di concedersi dei pasti nei periodi “consentiti”.

I piani alimentari basati su cibi veri, invece, di norma offrono porzioni ridotte ai pasti. Ma anche questo vi incoraggia a mangiare tutto quello che potete: chi avanzerebbe un solo boccone quando la quantità è così scarsa? Per esempio, i cibi dietetici congelati contengono poche calorie e sarebbero più adatti per uno spuntino che per un pasto! Quantità così scarse vi lasceranno quindi ben poco soddisfatti. Questo modo di mangiare difficilmente vi aiuta a entrare in contatto con i segnali interni di fame e sazietà, e in particolar modo con quest’ultimo; invece di ascoltarli, finite tutto.

Forse avete abbandonato i piani alimentari anni fa, ma adesso contate con cura i macronutrienti; potreste tuttavia scoprire che quando si tratta di mangiare cibi approvati dalla cultura della dieta, ripulite il piatto. Anni fa il massimo erano quelli senza grassi, e noi abbiamo avuto diversi pazienti che divoravano interi dolci al cioccolato senza grassi (o altri prodotti fat-free) sentendosi del tutto liberi di farlo per via del fattore “autorizzazione”. Si giustificavano dicendo: “Posso mangiarne quanto voglio”. Le tendenze nel campo delle diete sono come le mode nell’abbigliamento: vanno e vengono, e le persone consumano qualsiasi alimento venga considerato “sicuro”, “sano” o “accettabile” con altrettanto abbandono, scollegandosi dai propri stimoli interni. Una nostra paziente, Brittany, ha seguito una dieta a basso contenuto di carboidrati e l’unico cibo consentito che le piaceva era il burro di arachidi. È arrivata a trangugiarne barattoli interi perché le era permesso farlo, perdendo del tutto la capacità di avvertire gli stimoli interni di sazietà.

Ovviamente anche altri fattori possono facilmente indurvi a spazzare via ogni briciola. Eccone alcuni.


	Il fatto che genitori benintenzionati vi abbiano insegnato a finire tutto quello che c’era nel piatto.

	Rispettare il costo e il valore del cibo: “non bisogna sprecare niente”. Ricordate però che mangiare più di quanto necessitate può voler dire rispettare il valore economico degli alimenti, ma non necessariamente il vostro corpo.

	L’abitudine consolidata di finire quello che avete davanti. Ripulite il piatto solo perché siete abituati a farlo, oppure finite tutto l’hamburger o tutto il sacchetto di patatine, a prescindere dalla fame che avete. Questo significa affidarsi a regole esterne: smettete di mangiare quando non rimane più niente, a prescindere da quanto grande fosse la porzione iniziale.

	Iniziare un pasto (o uno spuntino) con una fame da lupi. In quelle condizioni si mangia con maggiore foga ed è fin troppo facile ignorare i normali stimoli di sazietà.

	L’insicurezza riguardo all’alimentazione, che si manifesta quando una persona non sa tra quanto potrà mangiare di nuovo. Spesso le viene fame, ma tira avanti con il cibo contato: è una reazione mirata alla sopravvivenza. Il problema è che anche quando questo senso di insicurezza sparisce gli effetti traumatici restano.



Anche se non ripulite il piatto, è comunque possibile che oltrepassiate il livello della sazietà piacevole. Parlando con i nostri pazienti che non finiscono tutto quello che hanno davanti, abbiamo scoperto che in molti casi, anche se avanzano qualcosa, per smettere di mangiare devono comunque raggiungere un livello spiacevole di sazietà. Il problema è l’incapacità di riconoscere la sazietà piacevole oppure la tristezza che si manifesta quando ci si rende conto di essere pieni e di dover smettere di mangiare.

La chiave per rispettare il senso di sazietà

La capacità di rispettare la pienezza o di riuscire a fermarvi perché il vostro organismo ha ricevuto cibo a sufficienza dipende in maniera cruciale dal fatto di dare a voi stessi il permesso incondizionato di mangiare (principio n. 3: Fai pace con il cibo).

Come potreste, voi o chiunque altro segua una dieta, aspettarvi di riuscire a lasciare del cibo nel piatto se siete convinti di non poterlo assaggiare mai più? Se non vi date il permesso di mangiare di nuovo quando vi verrà fame o di gustare ancora quel particolare piatto, rispettare la sazietà diventa un esercizio dogmatico privo di fondamento: non funzionerà. Chi si prepara a diventare Mangiatore intuitivo impara a fermarsi quando sente di avere lo stomaco piacevolmente pieno, ma non troppo. È facile farlo, lasciando nel piatto qualcosa, se siete certi di poter mangiare ancora quel cibo più avanti. Dobbiamo anche sottolineare quanto sia importante evitare di trasformare questo principio dell’Alimentazione intuitiva (e tutti gli altri) in una norma rigida!

Riconoscere la sazietà piacevole

Ci sorprende sempre il fatto che i nostri pazienti spesso non sappiano cosa sia la sazietà piacevole. Certo, in genere riescono a descrivere in dettaglio come ci si sente quando si mangia troppo o si è troppo pieni, ma la sensazione di sazietà piacevole risulta spesso sfuggente, soprattutto a chi sta costantemente a dieta. Ma se non sapete che cosa si prova quando si è piacevolmente sazi, come fate a raggiungere quello stato? È come cercare di centrare un bersaglio senza vederlo o addirittura senza sapere dove si trova. Dato che il bersaglio è rispettare il senso di sazietà, è facile mancarlo se non lo state prendendo di mira, soprattutto nel caso in cui vi abbiano insegnato a ripulire il piatto. Inoltre, se mangiate quando non avete fame, è ancora più difficile riconoscere il momento in cui smettere perché siete pieni.

Ma riuscite a immaginare che sensazioni può dare una sazietà piacevole? Ecco alcune descrizioni fornite dai nostri pazienti:


	un vero e proprio senso di soddisfazione a livello dello stomaco;

	sentirsi appagati;

	una piacevole completezza.



Questa sensazione è molto soggettiva, e per quanto la descriviamo all’infinito è come raccontarvi che impressioni suscita la neve: possiamo darvene un’idea, ma va sperimentata personalmente, in modo che voi la sentiate, provandola sulla vostra pelle.

Come rispettare il senso di sazietà

Quando avete l’abitudine di pulire regolarmente il piatto, il vostro stile alimentare mette il pilota automatico: mangiate fino all’ultima briciola, finché non resta più niente. Abbiamo scoperto che per rompere questo schema è utile essere iperconsapevoli mentre si mangia, ossia coscienti o attenti alla vostra esperienza alimentare. Se da un lato potete essere consapevoli che siete impegnati a mangiare, dall’altro tra il boccone numero uno e il numero cento si registra un livello notevole di inconsapevolezza. Molto spesso non ci si rende nemmeno conto del sapore che ha il cibo! Allo stesso modo, è fin troppo facile ignorare il senso di sazietà piacevole. Ecco alcuni esempi.


	Non mi sono resa conto di quanti dolci ho mangiato guardando il film, finché all’improvviso mi sono ritrovata a grattare il fondo della confezione.

	Non avevo mai preso in considerazione la possibilità di dividere un piatto con qualcuno finché il mio capo non mi ha chiesto se ero disposto a condividere un antipasto al suo ristorante preferito. Ho accettato di malavoglia, ma con grande sorpresa mi sono sentito completamente soddisfatto con mezza porzione: sapevo fin troppo bene che se avessi ordinato la porzione intera l’avrei mangiata tutta solo per abitudine.

	Quando aprivo una confezione di qualunque cosa dovevo finirla tutta: non ne avrei mai e poi mai avanzata qualche briciola! So che in genere non assaporo neanche il cibo che mangio.



Mangiare in modo consapevole

Il primo passo per abbandonare il pilota automatico consiste nel mangiare in modo consapevole. Si tratta di una fase nella quale osservate con atteggiamento neutrale il vostro modo di mangiare come al microscopio (la voce dell’Antropologo alimentare vi sarà molto utile). L’abbiamo suddivisa in una serie di passi, il primo dei quali prevede di fare una piccola pausa durante il pasto: vi aiuterà a concentrarvi e a valutare a che punto siete. È come il time out chiesto dagli allenatori durante una partita per migliorare il gioco o la strategia dei giocatori. Ecco come funziona.


	Fate una pausa a metà di un pasto o di uno spuntino (time out). Tenete presente che con questa pausa o time out non vi impegnate a smettere di mangiare, ma a verificare come stanno il vostro corpo e le vostre papille gustative. (Se pensate che fare una pausa vi obbligherà a lasciare il cibo nel piatto, potreste essere riluttanti a compiere questo passo. Infatti, molti nostri pazienti che all’inizio opponevano resistenza in questa fase, successivamente hanno ammesso che temevano di dover smettere di mangiare.) Nel corso di questa pausa fate le seguenti verifiche.

	Verifica del gusto. Riteniamo che questo passaggio in genere sia piacevole, ed è per questo che ci piace cominciare da qui. Chiedetevi che sapore ha il cibo: è all’altezza delle vostre papille gustative o continuate a mangiarlo solo perché ce l’avete davanti?

	Verifica della sazietà. Interrogatevi sul vostro livello di fame e sazietà. Siete ancora affamati e insoddisfatti oppure l’appetito sta diminuendo e iniziate a sentirvi sazi? All’inizio questo processo potrà sembrarvi inaffidabile: siate pazienti e ricordate che state iniziando a conoscere voi stessi dall’interno. Così come non vi aspettereste di conoscere qualcuno dopo di una sola cena, non potete aspettarvi di comprendere i vostri meccanismi di sazietà in un pasto o uno spuntino: ci vuole tempo. Tuttavia, più siete sintonizzati con la fame che avete e la onorate, più questo passo vi risulterà facile. Ricordate di essere aperti a ogni risposta. Il vostro senso di sazietà può variare notevolmente in base a quando è stata l’ultima volta che avete mangiato e al cibo assunto. Se vi rendete conto di avere ancora fame, riprendete a mangiare.




	Quando avete finito di mangiare (a prescindere dalla quantità) chiedetevi quanto vi sentite sazi. Come descrivereste la sazietà? È piacevole, spiacevole o neutra? Siete arrivati a provare una sensazione piacevole? Siete andati oltre? E di quanto? Se avete raggiunto un senso di pienezza sgradevole, vorreste sentirvi ancora così, in futuro? E se la risposta è no, che cosa fareste di diverso la prossima volta? Usate la “Scala del livello di sazietà” per entrare in contatto con voi stessi. (Si tratta della stessa scala presentata chiamata “Scala del livello di fame”, solo che adesso ci concentriamo sulla sazietà.)

	Scoprire il livello di sazietà vi aiuterà a identificare la soglia degli ultimi bocconi. Si tratta del momento conclusivo (più o meno). Pian piano vi rendete conto che vi mancano pochi bocconi per raggiungere la sazietà e alla fine comprendete che il boccone che state masticando è l’ultimo: basta! Potrà occorrervi molto tempo per arrivare a questo punto (ma va bene così, davvero: siate gentili e pazienti con voi stessi). Più siete rimasti disconnessi dal senso di sazietà, più impiegherete a identificarlo. Se onorate la fame che avete (principio n. 2), è molto più facile capire quando siete pieni. Se invece non mangiate spinti dalla fame biologica, come potete aspettarvi di smettere grazie alla sazietà biologica, o anche solo di sapere che cos’è? Per favore, siate pazienti con voi stessi.

	Non sentitevi obbligati a lasciare del cibo nel piatto. Se vi rendete conto di opporre una certa resistenza in tal senso, può darsi dipenda dalle vostre esperienze passate con le diete. Oppure potreste sentirvi in obbligo di avanzare qualcosa, e anche questo è un residuo della mentalità della dieta. Ricordate: non siete tenuti a lasciare del cibo nel piatto. Quello che invece dovete fare è imparare a conoscere il senso di sazietà e le vostre papille gustative. È del tutto normale, anche dopo aver scoperto la sazietà, decidere di continuare a mangiare nonostante siate pieni: va bene così. Abbiamo riscontrato che molti nostri pazienti scelgono di mangiare ancora perché stanno mettendo alla prova il “permesso incondizionato” di farlo. Dopo un po’, quando il senso di novità svanisce e quello di deprivazione scompare, vi accorgerete che è piuttosto facile lasciare degli avanzi. È necessario, tuttavia, avere una certa consapevolezza e rimanere presenti, controllando le vostre sensazioni. Ma se siete in grado di riconoscere e di rispettare il senso di sazietà la maggior parte delle volte, la differenza a livello di benessere fisico e di pace mentale sarà notevole.



Come aumentare la consapevolezza

La nostra mente può concentrarsi su una sola cosa alla volta. Se è senz’altro vero che riuscite a barcamenarvi tra un milione di attività diverse, in realtà vi focalizzate su una. È per questo che, per esempio, a molte persone capita di lasciare per errore le chiavi in macchina: stanno pensando ad altro, ad arrivare in ufficio in tempo o a scaricare la spesa. In base alla nostra esperienza, per ricavare la massima soddisfazione dal cibo è necessario che mangiare sia un’attività il più possibile consapevole.


	Mangiate senza distrazioni. Valorizzate e godetevi l’esperienza alimentare tutte le volte che potete. Per esempio Adelle, un’avvocata molto determinata che va sempre di fretta e sfrutta al massimo il suo tempo, in genere mangiava facendo qualcos’altro: a pranzo, al lavoro, leggeva le direttive e a cena, a casa, una rivista. Ha fatto un passo avanti quando ha deciso di mangiare senza distrazioni a casa (al lavoro era troppo occupata anche solo per poter pensare di “mangiare e basta”). Adelle ha scoperto che se faceva un pasto o uno spuntino senza leggere si sentiva più soddisfatta. Con sua grande sorpresa si accorgeva di essere piena molto prima e di conseguenza assumeva meno cibo. È stata felicissima di mangiare “senza sforzo” in un modo che la appagava senza privazioni e senza diete. Fino ad allora, dopo i pasti si era sempre sentita assonnata. Decise di mangiare così a casa, non trovava realistico farlo sul lavoro, ma questo era già un progresso!
Molti nostri pazienti accolgono il suggerimento di mangiare senza distrazioni come se fosse una regola rigida e si sentono in colpa se per caso a colazione leggono il giornale o fanno uno spuntino guardando la televisione. Ricordate, l’Alimentazione intuitiva non è l’ennesima dieta con regole da infrangere. Come per ogni altro aspetto di questo metodo, soltanto voi sapete che cosa va bene nel vostro caso e che cosa invece non funziona. Qualunque sia l’altra attività, chiedetevi se riuscite a ricavare maggiore soddisfazione quando mangiate svolgendola o se farlo vi distrae, e siate sinceri con voi stessi.


	Rafforzate la decisione consapevole di fermarvi. Molti nostri pazienti hanno scoperto che quando loro decidono di smettere di mangiare perché hanno raggiunto la soglia dell’ultimo boccone è utile fare qualcosa per rendere tale decisione un atto consapevole, come spostare delicatamente il piatto in avanti di qualche centimetro o appoggiare le posate o il tovagliolino sul piatto: questo gesto gli ricorda la decisione che hanno preso. Altrimenti può essere fin troppo facile spilluzzicare innocentemente gli avanzi, anche se non si ha alcuna intenzione di farlo. (Se vi frena l’idea di buttare il cibo, provate a metterlo via per il pranzo del giorno dopo o datelo a un senzatetto. Se siete al ristorante, portate con voi una piccola borsa frigo per conservarlo finché non sarete a casa.)

	Difendetevi dalle mangiate obbligatorie. Ciò in genere significa esercitarsi a dire “No, grazie!”. Io (ET) non mi ero mai resa conto del significato di questo gesto finché non sono andata a un cocktail party molto elegante in cui sembrava esserci un cameriere per ospite. Appena rimanevo senza cibo o bevande, un cameriere fin troppo desideroso di servirmi me ne proponeva ancora. Mi sono accorta che mi risultava molto più facile dirgli di sì, soprattutto se ero nel bel mezzo di una conversazione: ci è voluta molta più energia per rifiutare. Lo stesso vale se siete a un pranzo o a una cena alla quale sono presenti dei “pusher alimentari”, dalla padrona di casa gentile al parente odioso. Fate particolare attenzione poi se amate bere vino nei buoni ristoranti: un bravo cameriere di solito farà in modo che il vostro bicchiere sia sempre pieno, e se non ve ne rendete conto potreste finire per bere più di quanto desideriate. Ricordate, spetta a voi decidere quanto mangiare o bere.



I fattori che influenzano la sazietà

“Ho mangiato appena due ore fa, ho onorato la fame che avevo e rispettato il senso di sazietà: com’è possibile che sia di nuovo affamata dopo così poco tempo?” Se l’andirivieni dei segnali di sazietà può apparire misterioso, è invece piuttosto normale avere esigenze diverse in fatto di fame e sazietà, soprattutto quando iniziate ad ascoltare i segnali del vostro corpo. Inoltre esistono diversi fattori che influenzano la sazietà, sia biologici sia appresi: se li comprenderete sarà più facile fidarvi del vostro corpo e rispettare il senso di sazietà.

La capacità di riconoscere la sazietà o la pienezza piacevole è in definitiva ciò che determina quanto cibo consumerete in un pasto. La quantità di cibo che ingerite è influenzata dai seguenti fattori di sazietà.


	Il tempo trascorso dall’ultima volta in cui avete mangiato. Più spesso mangiate, meno fame avrete: la validità di questo concetto è stata dimostrata nel corso degli studi sugli spuntini. In queste ricerche i soggetti ricevono diversi snack o minipasti durante tutto il giorno e chi mangia in questo modo ha costantemente meno fame di coloro che incamerano le stesse calorie suddividendole in tre pasti. Se il proposito di queste ricerche era esaminare l’effetto degli spuntini rispetto a quello dei pasti tradizionali sul metabolismo, gli studiosi hanno osservato che chi li faceva aveva meno fame, anche se calorie e grassi assunti erano gli stessi per entrambi i gruppi esaminati.

	Il tipo di cibo che ingerite. I macronutrienti, le proteine, i carboidrati e i grassi influenzano l’assunzione successiva di cibo a seconda del loro contributo al totale delle calorie ingerite. Anche altre componenti dei cibi, come le fibre, influiscono sul fattore sazietà, a causa della loro massa e della capacità di trattenere i liquidi. In particolare, stando a numerosi studi, le proteine sembrano avere un effetto limitante sul consumo successivo di cibo, che va al di là del loro contributo alle calorie totali ingerite.

	La quantità di cibo che rimane ancora nello stomaco al momento di un pasto. Se avete lo stomaco vuoto mangerete di più rispetto a quando sono ancora presenti i residui di uno spuntino o di un pasto precedente.

	Il livello iniziale di fame. Se iniziate un pasto o uno spuntino con una fame da lupi è più probabile che ignoriate i segnali della sazietà.

	L’influenza sociale. Mangiare con altre persone può influenzare la quantità di cibo che ingerite. Gli studi hanno dimostrato che:

	più è alto il numero delle persone che si riuniscono a mangiare, più queste persone tendono a mangiare;

	mangiare in compagnia allunga la durata del pasto;

	durante i fine settimana si mangia di più, perché in genere lo si fa con altre persone;

	è stato tuttavia dimostrato che chi sta a dieta mangia meno se sa che qualcuno lo sta “osservando”, e questo può valere anche per chi non è a dieta e pranza con un “mangiatore modello”. In uno studio è stato rilevato che quando il “mangiatore modello” evitava di mangiare, anche la persona che non stava a dieta faceva lo stesso.






Quando ci troviamo in un contesto sociale tendiamo a ignorare i segnali biologici o a lasciarci distrarre, tuttavia riteniamo che i legami sociali siano molto importanti in una vita di qualità. Abbiamo scoperto che la chiave del dilemma sociale sta nel continuare a far sì che il mangiare sia un’attività consapevole, facendo scelte alimentari coscienti.

Ovviamente i fattori che influenzano il vostro senso di sazietà quando mangiate sono tanti, quindi non dovrebbe sorprendervi che la quantità di cibo che desiderate assumere possa variare. È cruciale rimanere sintonizzati sul corpo e ricordarsi di mangiare in modo consapevole.

Attenti al cibo fatto di aria e al falso senso di sazietà

Limitarsi a mettere in bocca qualcosa per placare i morsi della fame potrebbe ritorcersi contro di voi e l’effetto potrebbe essere di breve durata: questo vale in particolar modo per i “cibi fatti di aria”, che riempiono lo stomaco ma offrono poco sostentamento. Tra questi ci sono alimenti poco calorici come i popcorn, le gallette di riso, i cereali soffiati, i cracker senza grassi, i gambi di sedano e le bibite prive di calorie. Non c’è niente di sbagliato nel mangiare questi alimenti, ma se vi aspettate di riempirvi ce ne vogliono quantità enormi e potreste ritrovarvi a desiderare qualcosa di più sostanzioso per “completare il pasto”. Il tentativo di ingannare il vostro corpo facendolo sentire pieno potrebbe essere un effetto residuo della cultura della dieta. Noi chiamiamo tale sensazione “falso senso di sazietà”, perché se da un lato lo stomaco può sembrarvi pieno, dall’altro vi manca qualcosa e il desiderio di mangiare rimane. (Il vostro corpo è intelligente e sa che quel cibo non basta, il che può confondervi!) Se desiderate avere un po’ di resistenza o mangiare qualcosa che vi sostenti, vi sarà utile fare un pasto o uno spuntino equilibrato, che comprenda carboidrati in abbondanza e un po’ di proteine o di grassi. Se invece sapete che più tardi andrete a una cena favolosa o a una festa e volete solo qualcosa per smorzare la fame, i cibi più leggeri saranno adatti allo scopo.

Cibi che danno sostentamento

Spuntini o pasti contenenti carboidrati complessi, un po’ di proteine e grassi e una piccola quantità di fibre contribuiranno ad aumentare il senso di sazietà. Paradossalmente molti dei nostri pazienti che sono a dieta da una vita evitano proprio i componenti che potrebbero rendere i pasti più appaganti: carboidrati complessi e grassi. Ecco alcune scelte alimentari insoddisfacenti ampiamente praticate e qualche suggerimento per arricchirle in modo che risultino più gratificanti (di per sé questi cibi leggeri non hanno niente di sbagliato, è solo che potrebbero non darvi il sostentamento sufficiente).




	Cibi che riempiono meno

	Cibi che danno sostentamento (integrate con questi cibi per aumentare la sazietà)






	Insalata (niente carboidrati e poche proteine, a meno che non sia un piatto unico)

	Proteine: tonno, pollo, fagioli o ceci




	Frutta fresca (niente proteine e, a seconda della quantità, pochi carboidrati)

	Carboidrati: cracker o pagnotte integrali




	Petto di tacchino (niente fibre né carboidrati)

	Grassi: condimenti






E se non riuscite a smettere di mangiare?

Se dopo un po’ di tempo vi accorgete di continuare a mangiare anche quando non avete più fame, è probabile che stiate utilizzando il cibo come strategia di adattamento ma, a differenza di ciò che suggeriscono certe riviste, non si tratta sempre di un fatto evidente e drammatico; il capitolo 12 è dedicato a questi casi. Anche l’avere un passato di insicurezza alimentare, che in sé è una forma di trauma, è collegato a un’alimentazione incontrollata. Può essere utile rivolgersi a uno specialista formato sia nel campo dei disturbi alimentari sia nell’Alimentazione intuitiva.

TABELLA 5 – SCALA DEL LIVELLO DI SAZIETÀ

[image: TABELLA 5 – SCALA DEL LIVELLO DI SAZIETÀ]

Adattata, per gentile concessione, da The Intuitive Eating Workbook, New Harbinger 2017.
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Principio n. 7

Affronta le tue emozioni con gentilezza





Innanzitutto riconoscete che le restrizioni alimentari, sia fisiche sia mentali, possono di per sé scatenare una perdita di controllo che può manifestarsi sotto forma di alimentazione emotiva. Trovate modi gentili di consolarvi, sostenervi, distrarvi e risolvere i vostri problemi. L’ansia, la solitudine, la noia e la rabbia sono emozioni che proviamo tutti, nella vita. Ognuna ha la propria causa scatenante e il proprio modo di acquietarsi: il cibo non allevia nessuna di queste sensazioni. Nel breve termine può dare conforto, distrarre dal dolore o addirittura intorpidirvi, ma non risolve il problema. Alla fine dovrete affrontare la fonte delle emozioni.



Diventare Mangiatori intuitivi significa imparare a essere gentili e compassionevoli con voi stessi riguardo al modo in cui usate il cibo per affrontare le situazioni, oltre che lasciar andare il senso di colpa. Per quanto vi possa sembrare strano, può darsi che mangiare sia stato l’unico strumento che avevate per superare i momenti difficili della vita. Questo può anche essere il risultato inevitabile di anni di diete, con il relativo senso di deprivazione e disperazione. Il fatto stesso di stare a dieta può scatenare emozioni spiacevoli che, in ultima analisi, vi portano a usare il cibo come strategia di adattamento principale per affrontarle: ecco un altro circolo vizioso da attribuire alle diete.

Uno studio condotto su oltre 35.000 adulti ha infatti rilevato che le persone che erano state o erano a dieta soffrivano di alimentazione emotiva più di chi non aveva mai seguito un regime alimentare (Peneau et al. 2013). Quella che molti definiscono “alimentazione emotiva” è sostanzialmente la conseguenza psicologica e biologica delle restrizioni alimentari. È importante guarire gli effetti della deprivazione, che hanno conseguenze sia psicologiche sia biologiche. A peggiorare le cose c’è la condanna da parte della cultura dell’alimentazione emotiva, il che induce a ulteriori restrizioni alimentari per controbilanciare quel comportamento.

L’alimentazione non è un fatto isolato: a prescindere dalla vostra taglia o dalle vostre forme, in genere il cibo produce associazioni a livello emotivo. Se avete ancora qualche dubbio, date un’occhiata alle pubblicità dei prodotti alimentari: toccano le nostre corde facendo leva non sullo stomaco, ma sull’emotività. Sottintendono che in meno di sessanta secondi potete:


	conquistare l’amore con una tazza di caffè consumata insieme;

	rendere felice qualcuno preparandogli una torta;

	premiarvi con un dessert gustoso.



Mangiare può essere una delle esperienze della vita più cariche di emozioni. La componente emotiva è stabilita fin dal primo giorno, quando il neonato viene allattato al seno o con il biberon per calmare il pianto, e si rafforza ogni volta che offriamo un biscotto al piccolo per placare il dolore di un graffio al ginocchio oppure un gelato per festeggiare una vittoria a baseball. Quasi tutte le culture e le religioni utilizzano il cibo come simbolo importante, dalla torta nuziale al Seder di Pesach ebraico. Ogni volta che un’esperienza significativa della vita viene celebrata mangiando, dalla cena per festeggiare la promozione al lavoro alla torta di compleanno, il legame emotivo con il cibo si rafforza. La stessa cosa accade ogni volta che mangiamo per leccarci le ferite o trovare conforto.

Il cibo è amore, consolazione, ricompensa: è un amico fedele. A volte diventa il nostro unico amico nei momenti di dolore e solitudine.

I nostri pazienti si vergognano del fatto che sia diventato tanto importante per loro, che sia il loro migliore amico; ma se pensate a quanto sia carico di emozioni, non c’è da sorprendersi se si trasforma in un balsamo speciale. Quando una persona a dieta si ritrova a mangiare nei momenti di difficoltà emotiva (saltuariamente oppure costantemente) di solito è ovvio che usa il cibo come strategia di adattamento; in altri casi non è così ovvio.

Alcuni nostri pazienti sono inconsapevoli delle proprie emozioni: non hanno ancora imparato a identificarle, quindi può non risultargli ovvio che usano il cibo per affrontare le difficoltà. A volte non sanno perché mangiano e spesso il motivo è una sensazione spiacevole che ancora non hanno scoperto. O magari sono presi da una forma più sottile di alimentazione emotiva, come il mangiare per noia. Sgranocchiare qualcosa per ammazzare il tempo fra le lezioni o gli appuntamenti non è un’azione emotivamente carica, ma il risultato può essere lo stesso di quando usiamo il cibo per anestetizzare le emozioni forti: un’alimentazione scollegata dagli stimoli interni.

L’esperienza alimentare in sé, soprattutto la percezione di avere stramangiato, suscita emozioni, e tali emozioni possono influenzare la vostra capacità di mangiare in sintonia con voi stessi. Una delle sensazioni più deleterie che possono essere suscitate dall’abbuffarsi è il senso di colpa e di vergogna. Quando i nostri pazienti dicono “Mi sento in colpa perché ho mangiato…”, noi gli domandiamo: “Quel cibo lo hai rubato, o hai rubato i soldi per comprarlo?”. Loro restano sbigottiti e rispondono convinti: “Certo che no!”. Il senso di colpa implica un crimine o la violazione di una norma di condotta morale, è appropriato se avete ucciso il cuoco o un contadino, ma insieme alla morale non ha motivo di esistere nel vostro universo alimentare. Alcuni studi hanno dimostrato che per quanto si ricavi un conforto emotivo immediato dal cibo, il senso di colpa che insorge è abbastanza forte da spazzarlo via completamente. Se sostituite il senso di colpa con la comprensione nei confronti di voi stessi, sarete liberi di lasciarvi incuriosire dalle vostre questioni irrisolte e di trovare il modo di sviscerarle e affrontarle.

Il continuum dell’alimentazione emotiva

Possiamo usare il cibo per affrontare i sentimenti in una miriade di modi diversi, tuttavia servirsene in questo modo non rientra nella sfera della fame biologica, ma di quella emotiva. L’alimentazione emotiva è scatenata dalle sensazioni, come la noia o la rabbia, non dalla fame biologica. Tali sensazioni possono indurci a fare qualunque cosa, dal mangiare un semplice boccone all’abbuffarci perdendo il controllo.

È importante capire che questa strategia di adattamento poggia su un continuum di intensità, che inizia col mangiare basandosi sulle percezioni sensoriali e arriva fino all’abbuffata per offuscare i sentimenti e quasi anestetizzarsi. Il diagramma che segue illustra tale spettro:

[image: ]

Gratificazione sensoriale

La sensazione più lieve e comune che può essere evocata dal cibo è il piacere. Trarre piacere dal mangiare è l’aspetto rimarcato nel principio n. 5: Scopri il fattore soddisfazione. Questo concetto non solo è fondamentale per l’Alimentazione intuitiva, ma è una componente normale e naturale della vita. Non sottovalutate l’importanza di soddisfare il palato: come abbiamo illustrato nel capitolo 10, consentendo a voi stessi di gustare e apprezzare il cibo potrete rendervi conto della quantità che vi occorre per sentirvi appagati quando avete fame. Per esempio, concedervi di assaporare davvero tutti i piatti speciali che vi attirano il giorno del Ringraziamento o in vacanza, senza restrizioni, in genere controbilancerà l’alimentazione scollegata dagli stimoli interni.

Conforto

Il solo pensiero di certi cibi è in grado di suscitare le sensazioni legate a luoghi o periodi piacevoli. Per esempio, non vi viene forse voglia di brodo di pollo quando siete malati, o del vostro piatto di pasta preferito nelle giornate uggiose perché è ciò che la vostra mamma vi preparava in quelle occasioni? Questi sono esempi di comfort food. Se avete voglia di raggomitolarvi davanti al caminetto con una copertina addosso e sorseggiare cioccolata calda mentre cenate, va benissimo. Se lo fate consapevolmente e senza senso di colpa, concedervi del comfort food può rientrare in un rapporto sano con il cibo. Se invece il cibo è il primo e unico modo che vi viene in mente per prendervi cura di voi stessi quando vi sentite tristi, soli o a disagio, questo può impedirvi di arrivare alla radice dei vostri sentimenti.

Distrazione

Se proseguite lungo il continuum dell’alimentazione emotiva, vedrete che il cibo può essere utilizzato per distrarvi dai sentimenti che non desiderate provare. Servirsene a questo scopo può diventare problematico, perché può trattarsi di un’abitudine allettante che però ostacola la vostra capacità di rilevare i segnali interni. Tale comportamento può inoltre impedirvi di scoprire la fonte dei vostri sentimenti e di occuparvi dei vostri veri bisogni. Che siate adolescenti seduti davanti alla televisione con un sacchetto di patatine per allontanare la noia di dover fare i compiti o dirigenti che ingoiano un’intera ciotola di noccioline per alleviare l’ansia di una riunione difficile, dovete indagare più a fondo questo vostro modo di mangiare. Non c’è niente di male nel desiderio occasionale di distrarsi dai propri sentimenti: provarli ventiquattr’ore al giorno può essere noioso e soffocante. Ma se vi accorgete di ricorrere regolarmente al cibo come scappatoia per soffocare le emozioni, fate attenzione: potrebbe essere il segno che dovete cercare un aiuto per affrontarle in modo più salutare.

Sedazione

Un modo più grave di servirsi del cibo per gestire le emozioni consiste nel mangiare per intorpidirsi o anestetizzarsi. Un nostro paziente lo definisce “coma da cibo”, un’altra sostiene che produca “postumi da mangiata”. Comunque sia, consiste nel mangiare per sedarsi: vi impedisce di sperimentare qualunque sensazione per lunghi intervalli di tempo, quindi percepire i segnali interni di fame e sazietà diventa impossibile e vi private dell’esperienza gratificante data dal cibo. Molti pazienti che lo usano in questo modo affermano di sentirsi fuori controllo, di perdere il contatto con la realtà e in generale di finire con la testa da un’altra parte.

Connie è una ragazza che da bambina ha subito abusi. Fin da piccola ha imparato a ricorrere al cibo per anestetizzarsi in modo da sfuggire al dolore, e continua a utilizzarlo come sedativo ancora oggi, quando prova ansia, paura e tristezza. Quello che la spaventa di più è il distacco completo dalla realtà che sperimenta ogni volta: si isola dagli amici, si dà malata al lavoro e si sente disperata. Connie si è rivolta alla terapia in modo da migliorare la qualità della propria vita.

Quando mangiamo per intorpidirci e sedare le brutte sensazioni solo occasionalmente e per brevi periodi, gli effetti negativi sono pochi, ma il rischio è che questo modo di mangiare si ripresenti trasformandosi in un comportamento abituale senza che ve ne accorgiate.

Punizione

A volte si arriva a mangiare per sedarsi talmente spesso e in modo così intenso da suscitare sensi di colpa e scatenare infine comportamenti punitivi. I pazienti si ritrovano a divorare grandi quantità di cibo con una foga e una rabbia che poi li fanno sentire a pezzi. Si tratta di una grave forma di alimentazione emotiva e può portare alla perdita dell’autostima e all’odio verso se stessi. I pazienti che usano il cibo per punirsi riferiscono di mangiare senza alcun piacere e anzi di avere iniziato a detestare il cibo. Per fortuna questo comportamento scompare quando si riesce a coltivare la voce della Nutrice, che offre comprensione e compassione.

Nota Quando gli episodi di alimentazione emotiva sono frequenti e gravi, è fortemente consigliato iniziare una terapia con uno psicoterapeuta specializzato in disturbi alimentari e con un dietista qualificato esperto di Alimentazione intuitiva.

Cause emotive scatenanti

Abbiamo visto le motivazioni generali di stampo emotivo che spingono a mangiare; adesso esaminiamo le sensazioni specifiche coinvolte in questo processo. La voglia di certi alimenti o il semplice desiderio di mangiare possono essere scatenati da una serie di emozioni e situazioni.

Certe persone usano il cibo come sostegno senza nemmeno accorgersene. Credono di esagerare “solo perché è buono” e negano o minimizzano il fatto di mangiare spinti dalle emozioni. Se vi accorgete di mangiare tanto quando non provate lo stimolo fisico a farlo, è probabile che usiate l’alimentazione come sostegno. Forse non avete ragioni emotive profonde per buttarvi sul cibo, ma il semplice fatto di dover affrontare le seccature della vita e i compiti fastidiosi e noiosi che questa impone può indurvi a cercare in esso un modo di rendere le cose più facili, o magari non volete sentire la tristezza che affiora quando dovete smettere di mangiare perché vi sentite sazi. Per capire meglio se state usando il cibo in questo modo potete chiedervi: “Se per sentirsi soddisfatto il mio organismo ha bisogno solo di una certa quantità di cibo, ma io continuo a mangiare anche dopo che mi sento chiaramente pieno, quale altro bisogno sto cercando di soddisfare?”. Nel rispondervi potreste scoprire che il cibo vi serve a tenere a bada alcuni dei sentimenti citati di seguito.

Noia e procrastinazione

Uno dei motivi più comuni per cui i nostri pazienti mangiano quando non hanno fame è la noia. Le ricerche hanno infatti dimostrato che la noia è una delle cause scatenanti più diffuse dell’alimentazione emotiva. Una, in particolare, suddivideva alcuni studenti di college in due gruppi: al primo veniva assegnato un compito monotono, ossia scrivere sempre le stesse lettere per circa mezz’ora, il secondo veniva coinvolto in un progetto di scrittura stimolante. Ai soggetti di entrambi i gruppi è stata data una ciotola di cracker da sgranocchiare: indovinate quale dei due ne ha mangiati di più? Il gruppo “annoiato”.

Quando si mangia per noia, il cibo diventa un modo per riempire il tempo o rendere più tollerabile un compito monotono, oltre che per rimandare gli incarichi noiosi. Per certe persone il pensiero del cibo e l’esperienza di prenderlo e mangiarlo interrompono la sensazione di tedio. Ecco alcune situazioni che scatenano il mangiare per noia:


	girovagare per casa la domenica pomeriggio, quando si è senza programmi per la giornata;

	dover affrontare un pomeriggio di studio, lavoro d’ufficio o un progetto di scrittura;

	passare la serata a guardare programmi noiosi alla TV senza altro da fare che pause per mangiare qualcosa;

	ammazzare il tempo aspettando che inizi una riunione, una telefonata e così via.



Notiamo questo comportamento anche nei nostri pazienti che lavorano troppo: hanno la sensazione di dover sempre fare qualcosa, di dover essere produttivi, e quando nella loro agenda si crea un piccolo buco sentono il bisogno di riempirlo, spesso con il cibo. (Pensano che mangiare sia accettabile, ma riposarsi no!)

“Corruzione” e ricompense

Vi siete mai ripromessi di concedervi uno spuntino alla fine della stesura di una relazione o di un contratto o delle pulizie di casa? Se sì, avete sperimentato l’alimentazione-ricompensa. Non è insolito usare il cibo come motivazione per spingersi a portare a termine compiti spiacevoli. Per esempio:


	i bambini si “corrompono” con caramelle o gelati in modo che si comportino bene al centro commerciale, dal dottore, con la babysitter e così via;

	le persone spesso si concedono una ricompensa quando si sono impegnate molto sul lavoro, a casa o a scuola: per esempio un panino o un muffin in più.



Usare il cibo come ricompensa può diventare un’abitudine che si perpetua da sola, perché ci saranno sempre compiti e difficoltà da affrontare che possono essere resi più tollerabili concedendosi dei premi sotto forma di cibo. Ricordatevi che potete sempre mangiare ciò che vi piace: non è necessario che per concedervi quei cibi dobbiate per forza portare a termine un compito.

Euforia

Il cibo e l’esperienza stessa di mangiarlo possono essere un modo per aggiungere un po’ di brio alla vita quando inizia a sembrare monotona. Per esempio, programmare un pranzo speciale o prenotare in un ristorante che ci piace può scatenare una sensazione di euforia (il che va benissimo!).

Il concetto stesso di mettersi a dieta può infondere speranza e brio, ed è uno dei motivi per cui farlo è così invitante. I nostri pazienti ci dicono che anche solo prendere in considerazione un’altra dieta gli dà una scarica di adrenalina, per il semplice fatto di immaginarsi con un corpo nuovo e una vita diversa. Quando però il nuovo regime alimentare fallisce, al posto dell’euforia subentra la disperazione. A quel punto andare al supermercato a comprare grandi quantità di cibi proibiti può diventare un modo di ricreare quel senso di euforia. E così il ciclo continua: dieta, compensazione, dieta, compensazione. Può essere emozionante, ma a che prezzo?

Effetto calmante

Non è difficile comprendere l’effetto calmante che si può ottenere con il cibo. È più stimolante andare in cucina a prepararsi latte e biscotti che rimanere sul divano a provare sensazioni spiacevoli. Questo vale in particolare se il latte con i biscotti vi ricorda un bel periodo, quando la vita vi sembrava meno complicata. Prendere l’abitudine di mangiare per placare le sensazioni sgradevoli può dare luogo a un’alimentazione scollegata dagli stimoli interni.

Il cibo può avere anche altri significati simbolici di conforto. Ellen è una sedicenne in lotta con il padre fin da quando era piccola. Lo definisce “cattivo” e “meschino”, con una personalità acida. Non ci ha quindi sorpreso scoprire che Ellen è ossessionata dal mangiare grandi quantità di caramelle tutti i giorni, per portare nella sua vita un po’ di “dolcezza”. Nel suo caso i dolciumi contrastavano l’amarezza dell’esperienza quotidiana con il padre.

Amore

Il cibo può anche collegarsi alla sensazione di essere amati e di certo esiste un’associazione romantica connessa al cibo: un classico esempio è dato dai cioccolatini che si regalano il giorno di San Valentino. Quando si esce con qualcuno esiste una regola implicita di base, infatti il rapporto passa a un livello di maggiore intimità quando si prepara una cenetta per due in casa.

I nostri pazienti ci dicono spesso che l’unico modo in cui i loro genitori esprimevano amore era attraverso il cibo. Magari non erano in grado di dimostrare fisicamente affetto ai figli o di parlargli in modo amorevole, ma il cibo era sempre abbondante.

Frustrazione, irritazione e collera

Se vi ritrovate a sgranocchiare una busta di brezel croccanti quando non avete fame, c’è da scommettere che lo fate perché vi sentite frustrati o irritati. Per certe persone, l’atto di mordere e masticare qualcosa può rappresentare un modo per sfogare quelle sensazioni. Una nostra paziente avvocata, Nancy, ha scoperto di avere l’abitudine di placare la rabbia che le provocano alcuni clienti prendendo degli snack croccanti, che fossero carote o cracker, e sgranocchiandoli fino a calmarsi.

Stress

Molti nostri pazienti raccontano che quando attraversano periodi stressanti vanno subito a caccia di barrette di cioccolato. Eppure i meccanismi biologici legati allo stress in genere spengono la voglia di mangiare.

La scarica di adrenalina che sentiamo nei periodi stressanti mette in moto una serie di processi biologici a cascata atti a fornirci immediatamente energia: il risultato è che la glicemia si alza e la digestione rallenta. Questi due elementi da soli tendono a smorzare la fame e ad aumentare il senso di sazietà quando mangiamo. Le reazioni biologiche sono una forma di autoconservazione: servono a preparare il nostro corpo a lottare, mettersi in allerta o fuggire (fight, freeze o flight). Se da un lato questo meccanismo ci è stato molto utile in passato per superare situazioni minacciose (lottare per scacciare una tigre famelica o fuggire da un pericolo richiedevano energia subito disponibile), un numero crescente di ricerche suggerisce che ai nostri giorni può cronicizzarsi e condurre a malattie croniche. Lottare contro il traffico dell’ora di punta o fuggire da una scadenza può essere stressante, ma gli zuccheri riversati nel sangue dalla reazione biologica allo stress non ci servono. Lo stress cronico fa anche aumentare il rilascio di cortisolo, un ormone steroideo prodotto dalle ghiandole surrenali e secreto nel flusso sanguigno. Livelli troppo elevati di cortisolo per periodi prolungati ne alterano l’efficacia nel regolare le reazioni infiammatorie e immunitarie. Per questo motivo, cercare aiuto per ridurre lo stress può migliorare la vostra salute generale. Problemi biologici come quello appena descritto diventano più complessi se affrontate lo stress mangiando. Le ricerche dimostrano che nei momenti stressanti le persone a dieta sono particolarmente inclini a mangiare troppo: lo stress diventa un motivo in più per “mandare all’aria” il nuovo regime alimentare, senza contare che la dieta stessa può costituire una fonte di stress.

Ansia

Le preoccupazioni grandi e piccole, che si tratti della prossima finale o della conferma che avete ottenuto un lavoro, possono scatenare la voglia di mangiare per placare l’ansia. A volte l’ansia generalizzata può essere descritta come una sensazione spiacevole non meglio definita; i nostri pazienti dicono che sembra di avere le farfalle nello stomaco. E visto che ci si concentra sullo stomaco, ecco che si passa al cibo.

Depressione lieve

Non è insolito darsi al cibo quando si è un po’ depressi. In uno studio è emerso che il 62% delle persone a dieta e il 52% di quelle che non seguivano un regime alimentare particolare affermavano di mangiare di più quando si sentivano depresse.

Sentirsi in contatto con gli altri

Per alcune persone il bisogno di far parte di un gruppo o di sentirsi legati agli altri può essere molto forte e influenzare il modo in cui mangiano e i cibi che scelgono. Questa esperienza è stata descritta in modo toccante da Matthew, parlando di una cena con gli amici. Anche se il cibo che è stato servito non gli piaceva, lo ha mangiato lo stesso; ha preferito sentirsi connesso agli altri ma insoddisfatto del cibo piuttosto che diverso. Quante volte avete mangiato per stare in compagnia, che si trattasse di uscire a prendere un gelato o di dividere una pizza? Nutrirsi in questo modo può essere sano dal punto di vista emozionale. Anche se non rendete omaggio alle vostre papille gustative, potete comunque onorare il vostro corpo, onorando al tempo stesso i legami di affetto.

Allentare le redini

Spesso certi pazienti che hanno un grande successo in ogni aspetto della vita tranne che nell’alimentazione sminuiscono i traguardi raggiunti. Hanno l’impressione che i loro problemi alimentari significhino che sono dei veri falliti. Abbiamo scoperto che in molti casi un’alimentazione fuori controllo è l’unico meccanismo che queste persone hanno a disposizione per lasciarsi andare e allentare le redini del controllo. Un buon esempio è quello di Larry, un ricco uomo d’affari che è stato amministratore delegato di una grossa azienda. Si veste in maniera impeccabile, ha la macchina sempre tirata a lucido e scintillante e vive in una casa arredata con gusto in un quartiere di lusso. Impone una disciplina rigida ai figli e ha grandi aspettative anche nei confronti della compagna. Non beve mai né fa uso di droghe. Registra con precisione le spese di casa e ha un’agenda impeccabile che gli permette di essere sempre puntuale. L’unico canale di sfogo in tutta questa disciplina militaresca consiste nello stramangiare: è il suo modo di scaricare un po’ di tensione.

Affrontare l’alimentazione emotiva

Che la vostra reazione alla fame emotiva sia mangiare un po’ di più o abbuffarvi perdendo il controllo, ecco quattro passi fondamentali per rendere il cibo meno importante nella vostra vita. Ponetevi le seguenti domande.


	Avverto lo stimolo fisico della fame? Se la risposta è sì, il prossimo passo è onorare quella fame mangiando! Se invece non lo avvertite, soffermatevi sulle domande che seguono.

	Che cosa provo? Quando vi ritrovate a volere del cibo senza essere affamati, fate una pausa per scoprire che cosa sentite. Non è una domanda facile, soprattutto se non siete in contatto con le vostre sensazioni. Provate a fare così:

	scrivete ciò che provate;

	chiamate un amico e raccontategli come vi sentite;

	parlate delle vostre emozioni registrandovi con il cellulare;

	se potete, ascoltate i vostri sentimenti e viveteli;

	condivideteli con un consulente, uno psicologo o uno psicoterapeuta.




	Di cosa ho bisogno? Molte persone mangiano per rispondere a un bisogno non soddisfatto, collegato alla sensazione fisica o emotiva che sentono. Se siete esperti delle diete o seguite sempre qualche regime alimentare, potreste essere particolarmente vulnerabili e ritrovarvi a mangiare per soddisfare un bisogno inappagato.
Ecco un esempio: Molly è un’autrice free lance che stava facendo le ore piccole per rispettare una scadenza. Verso le tre della mattina si è ritrovata a scendere in cucina e, seppur consapevole di non avere fame, stava per divorare una ciotola di gelato. Quando Molly si è chiesta che cosa sentiva, ha scoperto di provare frustrazione, sfinimento e di essere poco lucida. Si è resa conto che con il cibo cercava di attenuare sia la propria stanchezza sia la frustrazione, ma quello di cui aveva davvero bisogno era il riposo: il cibo, per quanto abbondante, non avrebbe sostituito il sonno. Ha deciso che per quella sera aveva finito di lavorare ed è andata a letto, ma prima di prendere quella decisione si è detta che, se ne avesse avuto ancora voglia, avrebbe potuto mangiare il gelato il giorno dopo. Si è resa anche conto che le sarebbe sembrato più buono se lo avesse gustato da sveglia, invece che da mezza addormentata.


	Ho bisogno di aiuto? Quando ci poniamo la domanda “Di cosa ho bisogno?” capita spesso di arrivare alla conclusione che la risposta è semplice: abbiamo bisogno di chiedere aiuto. Laurel Mellin, psicologa della salute, ha scoperto che spesso i bambini fanno fatica a dar voce ai loro bisogni, e noi stesse ci siamo rese conto che questo vale anche per molti dei nostri pazienti. Il passo del “Per favore, potresti…?” deriva dal lavoro di Laurel Mellin e noi lo troviamo molto utile. Danielle, mamma e casalinga a tempo pieno, si è accorta di usare il cibo come un modo per prendersi una piccola pausa. Mangiare era diventato il suo unico rifugio tra un pianto e l’altro del suo neonato, ma poi ha scoperto che ciò che voleva non era cibo, ma tempo per sé. Per ottenerlo è ricorsa al passo del “Per favore, potresti…?”, chiedendo al partner di lasciarle mezz’ora di tempo libero quando tornava a casa dal lavoro. Una volta soddisfatto il suo bisogno, mangiare ha perso importanza.



Soddisfare i vostri bisogni con gentilezza

Impariamo a gestire le infinite emozioni che la vita può scatenare dentro di noi in vari modi. Alcune persone scoprono presto che è possibile esprimere i propri sentimenti o chiedere un abbraccio, altre invece non sono state così fortunate da avere qualcuno che insegnasse loro a prendersi cura di sé in maniera proficua e amorevole. Il primo passo per imparare ad affrontare i propri bisogni con gentilezza consiste nel riconoscere di avere il diritto di soddisfarli. Spesso, però, ignoriamo i nostri bisogni di base, tra cui:


	riposarsi;

	provare piacere fisico;

	esprimere i sentimenti;

	essere ascoltati, compresi e accettati;

	ricevere stimoli intellettuali e creativi;

	trovare conforto e calore.



Cercare attenzioni

Sentirsi sostenuti può darvi conforto e calore, scalzando il cibo dal primo posto in classifica. Ci sono molte strade per sentirvi sostenuti da voi stessi e dagli altri. Per esempio:


	riposarvi;

	guardare il tramonto;

	fare una passeggiata rilassante;

	passare un po’ di tempo nella sauna o nell’idromassaggio;

	ascoltare musica rilassante;

	concedersi del tempo per respirare a fondo;

	imparare a meditare;

	fare una partita con gli amici;

	fare un bagno a lume di candela;

	partecipare a una lezione di yoga;

	farsi fare un massaggio;

	giocare con il cane o il gatto;

	crearsi una rete di amicizie;

	chiedere un abbraccio a un amico o un’amica;

	mettere dei fiori freschi in un vaso;

	dedicare un po’ di tempo al giardinaggio;

	concedersi una manicure o una pedicure;

	abbracciare un orsacchiotto.



Affrontare i vostri sentimenti

Se ricevete costantemente supporto e affetto, sarete più preparati ad affrontare le emozioni che vi appaiono più temibili. Riconoscete ciò che vi turba e permettete ai vostri sentimenti di affiorare in superficie: ridurrete così il bisogno di soffocarli con il cibo. Ecco alcuni suggerimenti per gestire le vostre emozioni:


	annotatele in un diario;

	chiamate uno o più amici;

	registrate sul cellulare ciò che provate;

	affrontate la persona che vi ha scatenato una reazione emotiva;

	concedetevi di piangere;

	ascoltate i vostri sentimenti, in modo da scoprire come la loro intensità diminuisce con il tempo;

	se faticate a identificarli o ad affrontarli, può esservi utile parlare con un terapeuta, soprattutto se il problema è ricorrente;

	indagate la sensazione fisica di un’emozione. In quale parte del corpo la avvertite? È piacevole, spiacevole o neutra? Notate che quando siete davvero curiosi di scoprirla, smette di farvi rimuginare. Ogni volta che entrate in contatto con la sensazione fisica legata all’emozione avete la possibilità di conoscere davvero il vostro corpo. La capacità di percepire un’emozione a livello fisico fa parte della consapevolezza interocettiva, che costituisce la base operativa dell’Alimentazione intuitiva.



Trovate un modo diverso di distrarvi

Molti usano il cibo come mezzo principale per distrarsi da ciò che provano. Di tanto in tanto va bene sfuggire ai propri sentimenti, ma non è necessario affidarsi al cibo come strumento principale per farlo. Molti adolescenti ci dicono che tutti i pomeriggi tornano da scuola e sprofondano sul divano davanti alla TV con un sacchetto di patatine e una bibita gassata. Quando gli chiediamo perché lo fanno, ci rispondono che in quel modo evitano il senso di noia del dover fare i compiti. Se gli suggeriamo di mangiare qualcosa per soddisfare la fame biologica e poi guardare un po’ di TV per distrarsi prima di mettersi a fare i compiti, protestano dicendo che i loro genitori non glielo permetterebbero mai. Finché mangiano, possono legittimamente rimandare i compiti, ma altre fonti di distrazione non sono ammesse! Questo vale anche per molti nostri pazienti stacanovisti. Dal punto di vista sociale è accettabile fare una pausa per mangiare (o una pausa caffè), ma rimanere semplicemente seduti alla scrivania, anche quando si ha diritto a uno stacco, non è permesso: temono di dare l’idea di non star facendo niente. Altre persone usano il cibo per distrarsi dal senso di solitudine, paura e ansia.

Poiché sarebbe faticosissimo cercare di ascoltare i propri sentimenti ventiquattr’ore su ventiquattro, concedetevi il permesso di fare una piccola pausa. Impegnatevi seriamente a distrarvi in un modo che sia soddisfacente dal punto di vista emotivo. Provate per esempio a:


	leggere un libro coinvolgente;

	guardare un film;

	fare una telefonata;

	andare al cinema;

	uscire in macchina;

	sistemare l’armadio;

	mettere un po’ di musica e ballare;

	sfogliare una rivista;

	fare una passeggiata intorno all’isolato;

	dedicarvi al giardinaggio;

	ascoltare un audiolibro;

	fare un sudoku o le parole crociate;

	fare un puzzle;

	giocare a un videogioco;

	schiacciare un pisolino;

	guardare video divertenti sui social media.



Un’ultima osservazione: se per distrarvi passate tanto tempo sui social media, fate attenzione alle immagini su cui vi soffermate e alle persone che seguite: se postano foto del prima e dopo la dieta mettendo in mostra il corpo o fanno riferimento a regimi alimentari, smettete di seguirle. Ci sono molti account che si ispirano all’Alimentazione intuitiva, non parlano di diete e diffondono messaggi positivi e costruttivi. Su Instagram potete seguire l’hashtag #IntuitiveEatingOfficial.

In che modo l’alimentazione emotiva vi fa male e in che modo vi aiuta

Quando iniziate a osservare il vostro uso del cibo come meccanismo per affrontare le difficoltà, è utile soffermarsi sul modo in cui vi è stato effettivamente di aiuto. Il concetto che mangiare troppo o troppo poco possa avere ricadute positive può sembrarvi assurdo, soprattutto se siete angosciati per questo comportamento. Ma se non presentasse vantaggi, probabilmente non continuereste ad attuarlo. Prendete un foglio e dividetelo in due. Da una parte fate una lista intitolata “Perché mangiare per affrontare le difficoltà mi aiuta” e citate tutti i vantaggi che ricavate dal cibo. Dall’altra scrivete “Perché mangiare per affrontare le difficoltà mi ostacola” e analizzate i modi in cui il cibo è diventato dannoso o distruttivo. La lista potrebbe essere più o meno così:




	Perché mangiare per affrontare le difficoltà mi aiuta

	Perché mangiare per affrontare le difficoltà mi ostacola




	

	Il cibo è buono.




	

	Non è un’esperienza alimentare soddisfacente.







	

	È una certezza (ce n’è sempre).




	

	Mi fa perdere il contatto con il mio corpo.







	

	Mi evita di sentire la noia.




	

	Mi allontana dalle persone care.







	

	Mi dà sollievo.




	

	Mi fa sentire troppo pieno/a e a disagio.







	

	Offusca le emozioni negative.




	

	Offusca le gioie della vita.







	

	È qualcosa che posso controllare.




	

	Mi fa sentire troppo affamato/a e irritabile.









Leggendo le vostre liste potreste scoprire che il vostro modo di usare il cibo non vi suscita solo sensazioni negative, anzi, può offrirvi dei vantaggi importanti. Ma se il fatto di servirvi del cibo per affrontare le difficoltà vi fa sentire in colpa e a disagio, vi riuscirà difficile riconoscerne i benefici in relazione agli svantaggi. Riconoscendo che in effetti presenta alcuni lati positivi, inizierete a fare vostra l’esperienza del mangiare, invece di sentire di aver perso il controllo.

Quando il cibo non è più importante

Molti pazienti ci hanno parlato delle sensazioni strane e spiacevoli che provano quando smettono di usare il cibo come mezzo principale per affrontare le emozioni. Al tempo stesso, invece, l’Alimentazione intuitiva li fa sentire felici e sicuri di sé e pone fine alla lotta con il mangiare. Alla base di questi sentimenti contrastanti ci sono due motivazioni.


	Non ricavate più “vantaggi” dall’uso del cibo. Se da un lato affrontare le difficoltà servendosi del mangiare può essere problematico, una nostra paziente ha osservato che nei giorni più difficili la aiutava sapere di poter sempre tornare a casa a sgranocchiare la sua cioccolata; adesso, invece, è “costretta” a sentire le sue emozioni. Potreste addirittura vivere un periodo di lutto per la perdita di questa strategia di adattamento basata sul cibo consolatore.

	Potreste anche accorgervi che provate emozioni più forti e profonde: dal momento che non le offuscate più con il cibo, possono avere un effetto notevole su di voi. Questo è il momento in cui alcune persone decidono che è utile chiedere aiuto a un professionista per elaborare i sentimenti sepolti da tanto tempo.



Dopo aver smesso di usare il cibo per affrontare le difficoltà, la nostra paziente Sandy ha sperimentato un senso di perdita. Riconoscendo ciò che il mangiare faceva per lei oltre che contro di lei, Sandy è riuscita a capire che il suo disagio era normale e giusto. Per tutta la vita era stata a dieta oppure aveva usato il cibo per affrontare le situazioni difficili. Diceva di sentirsi molto frustrata quando smetteva di mangiare dopo aver raggiunto la soglia della sazietà, nonostante non desiderasse altro cibo: sapeva di aver mangiato abbastanza e non voleva stare male continuando a farlo, eppure le dispiaceva non poter più provare le sensazioni gustative fornite dal cibo. Raccontava anche di provare rabbia, perché quando si sentiva giù non poteva più ricorrere al cibo o a un’altra dieta. Mangiare aveva smesso di essere esaltante come quando si autolimitava e poi si abbuffava. Nel giro di poco tempo, però, dopo aver vissuto il lutto legato al non poter più servirsi del cibo o delle diete, è riuscita a lasciarsi alle spalle queste sensazioni e a sentire soprattutto la soddisfazione di essere una Mangiatrice intuitiva che affronta le difficoltà con un approccio gentile.

Uno strano dono

Può capitarvi di riuscire a resistere a lungo senza usare il cibo per affrontare le difficoltà e poi di riprendere all’improvviso a mangiare in modo emotivo. Se vi succede, non è il segno di un fallimento o del fatto che avete perso terreno, anzi: è uno strano dono. Mangiare troppo o troppo poco è soltanto un segno che in quel momento i fattori di stress della vostra vita superano le strategie di adattamento che avete sviluppato. Tra i vari fattori di stress ci sono il divorzio, un cambiamento di lavoro, il trasferimento in un’altra città, la morte di una persona cara, il matrimonio e la nascita di un figlio. Queste esperienze possono essere nuove o inattese, per cui potreste non avere avuto la possibilità di sviluppare le capacità di adattamento necessarie per affrontarle, quindi tornate al cibo, che è il modo a voi più noto di prendervi cura di voi stessi.

Può succedervi di gestire le difficoltà tramite il cibo anche quando il vostro stile di vita diventa squilibrato, con troppe responsabilità e obblighi e troppo poco tempo per i piaceri e il relax. Di conseguenza, il cibo viene usato per viziarsi, evadere e rilassarsi (sebbene per breve tempo). Se vi accorgete che vi sta succedendo, forse è indice del fatto che dovete prendere in esame la vostra vita e trovare un modo di rimetterla in equilibrio. Se non attuate i cambiamenti necessari, il cibo continuerà a essere importante, perché soddisfa bisogni che altrimenti non trovano risposta.

In entrambe queste situazioni, usare il cibo come strategia di adattamento è un campanello d’allarme che vi segnala che qualcosa non va nella vostra vita: una volta che prendete veramente coscienza di questo meccanismo, capite anche che si tratta di un sistema di allerta. Ciò che dovete fare è riconoscere quanto siete fortunati a possedere tale sistema che vi avvisa quando c’è qualcosa di storto nella vostra vita! (Sulle prime i nostri pazienti pensano che quest’idea sia un po’ assurda, ma poi, facendone esperienza, riconoscono quanto sia vera.) Le persone che non hanno mai avuto problemi di alimentazione emotiva spesso non ricevono segnali in caso di stress eccessivo. Se riuscite a riconoscere che, oltre agli effetti negativi, le vostre difficoltà con l’alimentazione possono presentare dei benefici, non metterete in atto schemi di comportamento controproducenti che rischiano di diventare autodistruttivi e difficili da interrompere.

Avvicinarsi al cibo con gentilezza

Non appena imparate nuove strategie per far fronte alle difficoltà, provate a pensare a come il cibo può continuare a sostenervi in modo costruttivo. Avete il diritto di stare bene, e questo significa non soltanto non sentirsi strapieni o famelici, ma anche essere soddisfatti delle proprie scelte alimentari. Il vostro rapporto con il cibo diventerà più positivo via via che smetterete di usarlo per affrontare le difficoltà e lo farete diventare un’esperienza piacevole e priva di minacce. Nel capitolo 15 parleremo di come potete mangiare in modo sano senza ricadere nella mentalità della dieta, ma prima di tutto dovete imparare a rispettare il vostro corpo e apprezzare come ci si sente quando si fa movimento.
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Principio n. 8

Rispetta il tuo corpo





Accettate la vostra conformazione fisica stabilita dalla genetica. Proprio come chi porta il quaranta di scarpe non può aspettarsi di entrare in un trentasei, è altrettanto inutile (e scomodo) avere aspettative del genere riguardo alla propria taglia. Soprattutto, dovete rispettare il vostro corpo in modo da sentirvi meglio con voi stessi. È difficile rifiutare la cultura della dieta se non siete realisti e vi dimostrate critici nei confronti del vostro aspetto fisico. Ogni corpo merita di essere trattato con dignità.



L’attenzione al proprio corpo diventa preoccupazione per il corpo, il che genera preoccupazione per il cibo, la quale a sua volta alimenta il ciclo delle diete. Fintanto che siete in guerra con il vostro fisico, sarà difficile essere in pace con voi stessi e con il cibo. A ogni occhiata di disprezzo che lanciate allo specchio, la Polizia alimentare diventa più forte e insieme arriva la promessa di fare l’ennesima dieta, di seguire l’ennesimo piano alimentare.

Critichiamo il nostro corpo soffermandoci sulle parti che consideriamo imperfette, oppure incolpiamo noi stessi ogni volta che saliamo sulla bilancia. Questo modo di pensare vi ha aiutato o vi ha solo fatto sentire peggio? Noi dobbiamo ancora trovare un paziente che dica che concentrarsi sul proprio fisico in modo tanto negativo sia utile. Le ricerche dimostrano che più vi focalizzate sul corpo, peggio vi sentite riguardo a voi stessi. Inoltre, le critiche di questo tipo sono una forma di automanipolazione perpetuata dalla cultura della dieta e dallo stigma del peso. Purtroppo, noi:


	denigriamo il nostro corpo per via delle cattiverie altrui;

	lo teniamo sotto controllo per evitare i giudizi negativi di chi stigmatizza il peso altrui;

	mangiamo in modo performativo per essere all’altezza delle aspettative altrui.



Il problema non è il nostro corpo, è la cultura grassofobica nella quale viviamo e che si trova dappertutto: in ambito sanitario, nelle scuole, nei luoghi di culto, nei mezzi di comunicazione, nei social media, nel settore della cosmesi, in quello del fitness, in famiglia e tra gli amici.

È difficile sfuggire al gioco delle torture autoinflitte quando la cultura nella quale siamo immersi vi partecipa. In nome della forma fisica, l’icona dei tempi moderni è diventata una linea snella e tonica. Sedicenti guru del fitness insistono sul fatto che possiamo “scolpire” il nostro corpo come se fosse un pezzo di argilla e cambiare le forme definite dai nostri geni faticando con gli esercizi aerobici. Siamo ferventi sostenitrici della forza fisica e riconosciamo i vantaggi per la salute legati al movimento, ma ci sentiamo in dovere di sottolineare che a volte vengono offerte aspettative irrealistiche. Tra i ricercatori è universalmente riconosciuto che non si possa trasformare il grasso in muscoli o ridurlo solo in punti specifici del corpo. Per esempio, per quanti addominali facciate, non riuscirete a eliminare direttamente il grasso addominale. E allora com’è possibile scolpire il proprio fisico lavorando solo su alcune sue parti? Certo, potete sviluppare determinati muscoli con un allenamento di forza e resistenza, e potete rimettere in forma il cuore facendo movimento. Ma non potete decidere dove perdere massa grassa (e nemmeno se la perderete). Sviluppare i muscoli è possibile, ma non è questa l’idea di body sculpt che ha la maggior parte delle persone: molti nostri pazienti seguono lezioni di body sculpt nella speranza di dimagrire.

Il mondo della moda, inoltre, ha definito il “look ideale” per le donne, declinando varie tipologie di magrezza: dal figurino alla Twiggy di oltre cinquant’anni fa al look da fuscello incarnato per la prima volta dalla supermodella Kate Moss. Per fortuna le cose stanno cominciando a cambiare, grazie a donne più robuste: modelle come Ashley Graham e Tess Holliday, attiviste body positive come Sonya Renee Taylor e Sonalee Rashatwar, cantanti e attrici come Lizzo e Aidy Bryant, e atlete dedite alla fat acceptance (accettazione del grasso corporeo) come Latoya Shauntay Snell e @fatgirlshiking. Queste donne mettono in discussione le aspettative sociali distorte riguardo al corpo.

Se la conformazione fisica ideale per le donne imposta dalla nostra cultura è una via di mezzo fra il corpo in forma in tutina di elastan e quello delle silfidi che calcano le passerelle della moda, la maggior parte di noi è senza speranza: non c’è da meravigliarsi se l’insoddisfazione nei confronti del proprio fisico è diventata la norma. Ci viene costantemente propinato il messaggio: “Se loro possono farcela, puoi farcela anche tu, devi solo impegnarti di più”. Con standard simili, non dobbiamo stupirci se le persone sono in guerra con il loro corpo. Il grasso è considerato il nemico, a prescindere dal genere di appartenenza.

Non c’è dubbio che tali pressioni irrealistiche a sostegno della magrezza vengano esercitate con il contributo dei social media, dei settori della moda e della bellezza e così via. Abbiamo infatti gli strumenti per lamentarci e puntare il dito sulle cause che portano a un’insoddisfazione crescente nei confronti del proprio corpo, perché esistono mille fattori culturali che generano aspettative irrealizzabili. Affronteremo alcuni dei più importanti nel seguito del capitolo, ma prima pensiamo a come è possibile superare questa attenzione spasmodica verso il fisico. Vi segnaliamo anche che esistono molti ottimi libri sull’argomento, in particolare The Body Is Not an Apology di Sonya Renee Taylor.

La percezione del proprio corpo

La maggior parte dei nostri pazienti è solita criticare troppo il proprio fisico, arrivando a volte a detestarlo, e mettere fine alle preoccupazioni legate al peso e all’odio di sé non è un compito facile. Molti di noi fanno fatica ad accettare un complimento, figuriamoci il proprio corpo. Abbiamo scoperto che per i nostri pazienti è un’impresa troppo difficile per essere considerata un punto di partenza, perché viviamo immersi in una cultura che stigmatizza le taglie forti. Temono che se accettassero le loro forme attuali ciò significherebbe essere noncuranti, abbandonare l’idea di cambiare il rapporto con il cibo e limitarsi ad accettare lo stigma del peso legato al loro aspetto del momento senza opporvi resistenza. Si sono convinti che portare avanti la lotta sia nobile e dignitoso, e sostengono che sia da ipocriti aderire al concetto di accettazione del corpo. Dopotutto, il motivo per cui chiedono il nostro aiuto è che non accettano la loro forma attuale e vogliono cambiare.

Un gran bel paradosso! La scienza ha dimostrato che il DNA definisce la forma e le dimensioni del nostro fisico. Invece di concentrarsi sul cambiarle, è il momento di trattare il corpo che avete in questo momento con il rispetto che merita. A un certo punto speriamo che abbraccerete il progetto elaborato per voi da Madre Natura.

Ricordate, le diete ripetute e un atteggiamento di disprezzo nei confronti del vostro corpo non vi hanno certo aiutato. Quando vi ritrovate intrappolati nello schema mentale “odio il mio fisico” è fin troppo facile continuare a rimandare le cose belle che potete fare per voi stessi, aspettando di avere un corpo che secondo voi se le merita di più, ma quel giorno non arriva mai (soprattutto se i vostri standard sono irraggiungibili). Quindi non vi trattate bene e mettete in pausa tanti ambiti della vostra vita: “Farò quella vacanza speciale quando avrò raggiunto il mio peso ideale”, “Inizierò a uscire con gli amici quando sarò dimagrita”, e via con le promesse vane. Intanto la vostra esistenza si svuota sempre di più… Il paradosso è che aspettare di sentirsi “meritevoli” di cure rafforza la sensazione di non meritarle! Viceversa, fare ciò che chi si sente meritevole farebbe è un modo per sentirsi meritevoli. Cercare di apprezzare il corpo che avete, invece di desiderarne uno diverso, vi aiuterà a riempire il vuoto con esperienze di vita significative e soddisfacenti.

Togliere dal quadro generale il dimagrimento spalanca le porte alla libertà che può derivare dal rispetto del proprio fisico. Non stiamo dicendo di trascurarlo, anzi: vi invitiamo a rispettarlo e apprezzarlo per com’è qui e ora. Rispettare il corpo significa prendersi cura della vostra salute, compresa quella mentale. Esiste un movimento sempre più diffuso che sposta l’attenzione dal peso al benessere: si chiama Health at Every Size (Sani a prescindere dalla taglia), e invece di soffermarsi sui numeri (ossia sul peso), si concentra sui vari tipi di benessere e sui comportamenti sostenibili per le persone di ogni taglia, oltre che sulle pratiche, gli ambienti e le politiche che incentivano il loro accesso al benessere. Il peso non è un comportamento! Mentre, per esempio, l’attività fisica è fondamentale per la salute ed è un comportamento sostenibile. (Per saperne di più, leggete il box di approfondimento “Health at Every Size”.)

Rispettare e apprezzare il vostro fisico è fondamentale per far pace con il vostro corpo e i vostri geni, e probabilmente è anche la sfida più difficile. È un esercizio impegnativo di resistenza alla cultura della dieta e allo stigma del peso. Non potete fare davvero pace con il cibo se siete in guerra con il vostro fisico (e ciò vale in modo particolare se soffrite di malattie croniche, disabilità o se siete trans). Se saprete dare priorità al riappacificarvi con il cibo e il corpo (diventando Mangiatori intuitivi), riuscirete a rilassarvi un po’. Altrimenti sarà un braccio di ferro costante.

È normale provare un po’ di panico quando si pensa di rispettare il proprio corpo, perché sembra una cosa totalmente anomala, persino sbagliata, ma farlo vi permetterà di seguire i passi dell’Alimentazione intuitiva molto più facilmente. Notiamo infatti una differenza marcata tra i nostri pazienti che si allontanano da obiettivi definiti in termini di peso per arrivare al rispetto del loro corpo e quelli che non lo fanno: coloro che ci riescono hanno più pazienza nel seguire l’Alimentazione intuitiva, e questo atteggiamento permette loro di esplorarla più a fondo e di progredire più in fretta.

Le persone che fanno fatica a rispettare il proprio corpo spesso si ritrovano in guerra con se stesse. Provando disprezzo per il loro fisico, lottano contro un forte desiderio di mettersi a dieta per “eliminare i chili di troppo”. Poi, quando si dedicano all’Alimentazione intuitiva, provano un senso di pace intermittente. E sono proprio quei momenti di pace che danno loro la speranza di poter continuare a seguire questo tipo di alimentazione.

Perché parliamo di “rispetto”

Abbiamo scelto la parola “rispetto” come punto di partenza per affrontare le questioni legate al corpo. È un punto difficile da cui iniziare per tanti nostri pazienti. Tenete a mente ciò che segue, perché vi permetterà di accogliere più facilmente l’idea del rispetto del fisico: non è necessario che vi piaccia ogni parte del vostro corpo per rispettarlo, anzi, non occorre nemmeno che accettiate l’aspetto che ha adesso. Rispettare il vostro corpo significa trattarlo con dignità, con l’intenzione di soddisfare le sue esigenze di base. Molti nostri pazienti trattano con più rispetto i loro animali da compagnia che il loro fisico: li nutrono, li portano fuori, gli si rivolgono con gentilezza. Questa metafora può esservi utile nel vostro percorso: che cosa fareste per un cucciolo che amate? Come ve ne prendereste cura?

Rispettare il vostro corpo è una svolta essenziale per diventare Mangiatori intuitivi. Non è facile: la nostra cultura ha una tendenza innata a rifiutare i fisici più robusti, mette al primo posto l’apparenza e attribuisce potere sociale sulla base dell’aderenza alla magrezza ideale. È importante riconoscere che questa tendenza esiste, perché potreste sentirvi come un salmone che nuota controcorrente, opponendosi alla norma culturale. Dopotutto si manifesta intorno a noi in modi sia sottili sia eclatanti, dalle attrici magre nelle pubblicità delle bibite gassate dietetiche alle copertine patinate delle riviste, per esempio sul numero di «People» che titolava Diet Winners and Sinners of the Year: Here’s the skinny on who got fat, who got fit and how they did it.a Ci vuole uno sforzo consapevole per discostarsi da questa norma culturale legata alla dieta. Solo perché ambire alla magrezza è la regola imposta dalla società non significa che sia giusto. Per di più, tale norma malsana è pervasiva, quindi per combattere questa forma di oppressione del corpo occorre una pratica di resistenza attiva. In genere le persone traggono vantaggio dall’unirsi a una comunità che le sostiene, perché la discriminazione basata sul fisico è dilagante.

Come rispettare il vostro corpo

Ci sono due modi di rispettare il vostro corpo: primo, facendolo sentire bene, e secondo, soddisfacendo i suoi bisogni primari. Meritate di sentirvi bene. Meritate che i vostri bisogni primari siano soddisfatti.

Queste sono le premesse essenziali per rispettare il vostro corpo:


	il mio corpo merita di essere nutrito;

	il mio corpo merita di essere trattato in modo dignitoso;

	il mio corpo merita di essere vestito in modo comodo e in uno stile che mi piace;

	il mio corpo merita di essere toccato con amore e rispetto, con il mio consenso;

	il mio corpo merita di muoversi sentendosi a suo agio, per quanto possibile.



Esaminiamo ora come potete trattare con maggiore rispetto il vostro corpo (e voi stessi). È un concetto facile da capire, ma molto più difficile da mettere in pratica. Le idee e gli strumenti che seguono hanno aiutato e aiutano i nostri pazienti a instaurare un rapporto nuovo con il loro fisico.

State comodi. Andiamo sul personale: quando è stata l’ultima volta che vi siete comprati un capo di biancheria intima nuovo? Non ridete: fin troppo spesso ci capita di avere pazienti che sentono di non meritare biancheria nuova (figuriamoci degli abiti) finché non avranno raggiunto un certo peso o una certa taglia. Pensate a cosa significa in pratica: indossare mutande, reggiseno o slip che vi stringono o vi salgono continuamente è molto scomodo. Come potete essere a vostro agio nel corpo se c’è qualcosa che vi fa sentire sempre legati? Come fate a essere a vostro agio se il fisico è costantemente schiacciato e strizzato da indumenti che non gli calzano bene? Si tratta di un problema che colpisce soprattutto le persone più formose, che non riescono a trovare abiti e biancheria della loro taglia. Per decenni gli stilisti e le principali catene di abbigliamento e moda si sono rivolti a una sola tipologia di persone: i clienti magri e bianchi. La maggior parte delle donne americane (il 67%) indossa taglie dalla 52 in su, eppure quasi tutti i vestiti disponibili arrivano solo fino alla 50, discriminando coloro che non corrispondono all’idea di taglia “ideale” di quel marchio.

Se inizialmente un pensiero semplice come acquistare biancheria nuova può farvi ridere, dovete tenere presente che ha avuto un impatto significativo su molti dei nostri pazienti. “Pochi mesi fa ho avuto un bambino. La biancheria pré-maman mi era grande in modo ridicolo, ma le mutandine che portavo prima mi stavano troppo strette: erano un promemoria costante del fatto che ero ‘troppo grassa’. Sono stata male finché non ho investito in capi di intimo della mia taglia. Il buffo è che non volevo spendere quei soldi, nonostante ne avessi sborsati un sacco per un programma per dimagrire che non aveva funzionato. Sono rimasta stupita scoprendo che un’azione così semplice ha fatto una grande differenza nel mio modo di sentirmi con me stessa.”

Cassandra era una donna sulla cinquantina e non si comprava un reggiseno da anni. (Quelli che aveva erano di ottima qualità e molto costosi, perciò erano durati tanto.) Purtroppo i ferretti la pungevano e la graffiavano, ma lei non pensava di meritarsi un reggiseno nuovo finché non fosse dimagrita, quindi si sentiva infelice tutti i giorni. Il primo passo per rispettare il suo corpo è stato acquistare reggiseni e collant. Ha scoperto che indossare intimo troppo stretta le impediva di ascoltare i segnali del corpo. Quando si è sentita più a suo agio nella sua biancheria è riuscita a rilassarsi di più anche nel mangiare.

Il principio della comodità va ben oltre l’intimo: il modo in cui vi vestite può rappresentare infatti un passo avanti verso un ritrovato rispetto per il vostro fisico. A ogni modo non vi stiamo dicendo di essere succubi dell’industria della moda, ma di vestirvi nel modo in cui siete abituati. Se di solito avete un certo stile, perché cambiarlo solo perché non siete soddisfatti della vostra forma? Non dovreste accontentarvi di abiti di seconda mano o che non vi piacciono. Non c’è niente di sbagliato nell’indossare jeans consumati e una maglietta oversize, se siete abituati a vestirvi così e vi sentite a vostro agio. Se però preferite dei jeans alla moda e una giacca casual ma ripiegate sui leggings, questo sì che può influenzare il modo in cui vi sentite con voi stessi e il vostro corpo. Si tratta di essere coerenti. Come abbiamo già detto, può risultare più difficile se siete più robusti, per via della mancanza di abiti che vi calzano bene e che sono alla moda. I negozi stanno iniziando a recepire il messaggio e cercano di offrire più taglie, ma hanno ancora molta strada da fare!

Fin troppo spesso i programmi per dimagrire vi hanno invitato a “liberarvi dei vostri abiti da grassi”, perché se non lo fate, dicono, è come se invitaste a nozze il fallimento. Per non parlare dell’industria della moda, che ha tutto l’interesse a farvi acquistare abiti nuovi, sollecitandovi a sborsare denaro per averli. Questo è un altro messaggio della cultura della dieta che vi sottolinea che il vostro corpo è sbagliato. Ma sta agli indumenti adattarsi al vostro fisico, non il contrario! È importante che vi vestiate in base a come siete qui e ora e che siate comodi.

Liberatevi degli strumenti che usate per valutare il vostro corpo.
Abbiamo scoperto che molti nostri pazienti che si pesano spesso fanno fatica a vivere nel loro corpo attuale: si preoccupano troppo dei chili. Il nostro consiglio è smettere di pesarvi. Ricordate, la bilancia è lo strumento chiave dell’oppressione esercitata dalla cultura della dieta.

Inoltre, state attenti a non usare un paio di jeans attillati come sostituto della bilancia o come strumento di valutazione del vostro fisico. Aggrapparsi a un capo di abbigliamento stretto e provarselo ogni giorno o tutte le settimane può pregiudicare il modo in cui vi sentite riguardo a voi stessi e al vostro corpo. È importante evitare di far ruotare la propria vita intorno a una taglia stabilita arbitrariamente; createvi invece una vita che funzioni giorno dopo giorno in base al fisico che avete qui e ora.

Jamie, giovane responsabile commerciale di una società di pubbliche relazioni, se la cavava piuttosto bene con l’Alimentazione intuitiva: aveva smesso di stare a dieta, onorava la propria fame, rispettava il senso di sazietà e così via. Si era anche liberata della bilancia, ma aveva iniziato a valutare i propri progressi provandosi una gonna stretta. Ogni volta che la indossava si sentiva male con se stessa. La gonna le diceva: “Non hai fatto abbastanza progressi. Devi dimagrire di più”. Alla fine Jamie si è liberata della gonna e delle brutte sensazioni riguardo al proprio corpo. A prescindere dalla taglia che portano, tutti si sentono a disagio in un capo troppo stretto.

Smettete di giocare a fare confronti. La maggior parte dei nostri pazienti prova imbarazzo ad ammetterlo, ma quando si trova in una stanza con altre persone fa il gioco silenzioso dei confronti, che ruota intorno alla domanda: “Com’è il mio corpo rispetto a quello degli altri?”. Magari lo fate anche voi (e forse non ve ne accorgete neanche).

Coloro che sono più soggetti allo stigma del peso possono finire per chiedersi: “Sono la persona più grassa qui dentro?”, nel tentativo di gestire la paura di essere etichettati negativamente. Chi ha il privilegio di essere magro può invece chiedersi: “Chi ha il fisico migliore? Come si colloca nella classifica il mio, rispetto a quello degli altri?”. Questo tipo di paragoni può essere un gioco pericoloso: può condurre a un fugace senso di superiorità, per poi generare ancora più invidia e insicurezza. In entrambi i casi, le persone alla fine si sentono insoddisfatte.

Alcuni nostri pazienti ammirano e invidiano il fisico degli sconosciuti. Non solo si sentono male con se stessi, ma coltivano la fantasia che se fossero magri tutto ciò che nella loro vita è fonte di problemi si sistemerebbe (il che fa meno paura ed è più facile convincersi di ciò rispetto a lavorare concretamente sui problemi, per esempio su quelli di coppia o sul cambiare lavoro). “Ah, se solo avessi il loro fisico. Probabilmente fanno esercizio ogni giorno. Guarda come mangiano: evitano di certo i carboidrati. Anch’io dovrei riuscirci, cos’ho che non va? Devo sforzarmi di più.” Queste sono soltanto delle ipotesi: non potete sapere se la persona mangia davvero! Potrebbe essersi sottoposta a un intervento chirurgico (come la liposuzione), avere un disturbo alimentare o addirittura il cancro. Non potete giudicare la forma fisica di qualcuno e presumere che se la sia “conquistata”. La persona in questione potrebbe essere geneticamente programmata per essere più snella.

In una delle nostre sedute, Kate ha descritto una festa a cui è andata e il bel fisico di una delle donne presenti. Pensava che avrebbe potuto ottenere anche lei quegli stessi “risultati”, se solo si fosse sforzata di più. Kate però non sapeva che quella sua conoscente presente alla festa era una mia paziente (ET) malata di cancro. (Ovviamente non le ho mai detto che lo fosse, per via del segreto professionale.) In sostanza stava ammirando una donna che lottava per la remissione del tumore e faceva la chemioterapia. Non si può mai sapere qual è la situazione degli altri, anche se si tratta di amici o parenti, non lo sappiamo comunque. Abbiamo lavorato con pazienti i cui coniugi o conviventi non erano al corrente del fatto che avessero un disturbo alimentare o una malattia. È normale desiderare più sicurezza, invidiare chi sembra averne più di noi ed essere privilegiato dal punto di vista dell’aspetto fisico.

Cedere al gioco dei confronti può aumentare l’alimentazione scollegata dagli stimoli e l’insoddisfazione per il proprio corpo. L’Alimentazione intuitiva, al contrario, riporta l’attenzione sui nostri bisogni e le nostre priorità, invece di indurci a basare le decisioni sulla percezione che abbiamo dei corpi altrui e delle loro scelte alimentari, come dimostra il caso successivo.

Sia Sheila sia Cassie avevano seguito un discreto numero di diete e paragonavano segretamente i loro corpi e le loro scelte alimentari (questo è un altro triste sottoprodotto della cultura della dieta: la vigilanza costante sul fisico e su ciò che mangiamo). Quando Sheila è diventata una Mangiatrice intuitiva, le cose hanno iniziato a cambiare e per sei mesi ha fatto notevoli progressi, accettando questo processo e sentendosi bene. Nel frattempo la sua vicina Cassie aveva appena finito un’altra dieta drastica ed era alquanto orgogliosa di essere dimagrita.

Quella sera Sheila e Cassie sono uscite a cena con i loro mariti. Sheila ha mangiato ciò che voleva, si è goduta un buon pasto e soprattutto si è sentita soddisfatta. Nel mentre Cassie spilluzzicava come un uccellino e si vantava di quanto fosse valida la dieta che stava facendo. (Un altro fenomeno tipico della cultura della dieta consiste nel predicare come fosse vangelo l’ultima fantastica dieta, l’ultimo stile di vita, l’ultimo regime alimentare e così via.) Sheila si è fatta attirare nella trappola del confronto e, stando accanto a Cassie, ha avuto la sensazione di esagerare con il cibo. Per fortuna ha continuato ad ascoltare la sua voce di Mangiatrice intuitiva che le diceva di rispettare il suo corpo e che meritava di nutrirsi. Quella voce le ha gentilmente ricordato che Cassie stava per crollare: l’euforia della dieta non sarebbe durata a lungo. Sheila lo sapeva fin troppo bene, ricordando i tempi in cui anche lei seguiva un regime alimentare.

La sua gara segreta con Cassie la faceva sentire inferiore a livello di fisico e di progressi, tuttavia è rimasta concentrata sul suo percorso di Alimentazione intuitiva. Com’era prevedibile, un mese dopo Cassie ha “fallito” nell’ennesima dieta e ha iniziato ad abbuffarsi a raffica. Un anno dopo Sheila continuava sulla sua strada ed era in pace con il cibo e il proprio corpo, mentre Cassie era ancora bloccata nella cultura della dieta. Invece di tornare a seguirla e a confrontarsi con le altre, Sheila provava compassione per Cassie e sperava che un giorno sarebbe stata libera e sana come lo era lei.

Fate ciò che è meglio per voi in occasione dei “grandi eventi”. Che si tratti di un ritrovo con gli ex compagni di classe o di un matrimonio, è normale voler apparire al vostro meglio nelle occasioni importanti. Se ciò implica dimagrire per entrare in un vestito speciale, però, gli sforzi vi si ritorceranno contro. Non farete altro che aggiungere un’altra tacca alla cintura dell’effetto yo-yo: stavolta, però, con una motivazione.

Ricordate, ci saranno sempre occasioni importanti nella vita. Una nostra paziente doveva andare ai Grammy Awards perché suo marito era in lizza per un premio. Ovviamente non solo desiderava fare bella figura, ma anche apparire in splendida forma. Era chiaro però che per quell’evento prestigioso non avrebbe raggiunto la sua taglia ideale. Il suo modo di pensare era imbevuto di cultura della dieta, e lei era convinta che essere bellissima significasse apparire più magra. Era disperata e per dimagrire aveva pensato a un digiuno. Le chiedemmo: «Quando finiranno le diete?». Ci sono sempre premiazioni o eventi importanti, c’è sempre un motivo “legittimo” per stare a dieta. In quel momento si rese conto dell’inutilità delle diete lampo che si fanno per reggere al confronto con le altre e di come perseguire il dimagrimento perpetui lo stigma del peso, perciò decise di rispettare il proprio corpo così com’era. Mantenne il suo stile e indossò un vestito su misura, che stavolta era disegnato per il suo attuale fisico, così non dovette strizzarsi in un abito da sera preoccupandosi ogni volta che si muoveva. Mantenne anche la solita routine: una bella acconciatura, accessori scintillanti e così via. L’unica differenza era che stavolta si sentiva bene, invece che a disagio.

È fin troppo facile sconfinare nella mentalità della dieta se pensate che nel caso di un evento speciale vada bene mettersi a regime. Più pressioni esercitate su di voi per arrivare a una certa taglia, più vi creerete problemi. Jesse andava sempre nel panico quando si presentava un’occasione importante, che fosse un matrimonio o la cena aziendale annuale, alla quale doveva tenere un discorso. Innanzitutto si preoccupava di cosa indossare, il che la spingeva a fare shopping selvaggio, e alla fine comprava un vestito meraviglioso un po’ più piccolo della sua taglia. Faceva sempre acquisti adatti al suo “fisico futuro” invece che a quello del momento, ma sapeva di poter dimagrire per il grande giorno, proprio come un pugile che si sottopone alla pesatura prima di un incontro importante. Via via che il grande evento si avvicinava, Jesse sentiva aumentare la pressione. Provava il vestito tutti i giorni e si rimproverava perché non le stava bene; a quel punto iniziava a saltare i pasti. Arrivato il grande giorno si concedeva una colazione leggera e rinunciava al cibo per il resto della giornata, in modo da essere sicura di entrare nell’abito. Certo, alla fine ci riusciva, ma non appena arrivava all’evento ricominciava inevitabilmente a mangiare (con discrezione, è ovvio). Il suo corpo moriva di fame e lei si giustificava dicendo a se stessa che si era guadagnata il diritto di abbuffarsi. A fine serata, però, lo stomaco strapieno e il vestito stretto amplificavano il senso di disagio fisico che provava, senza contare che aveva passato la serata a preoccuparsi del proprio aspetto invece che divertirsi.

Uno dei meccanismi tipici in cui purtroppo vediamo questo schema all’opera è il fenomeno culturale del mettersi a dieta per indossare l’abito da sposa e venire bene nelle foto. È triste, ma questo vi porta a diventare clienti abituali dell’industria del dimagrimento per tutta la vita: ogni volta che guarderete le foto del matrimonio vi concentrerete sul vostro fisico invece di ricordare le sensazioni di quel giorno speciale.

Quanto tempo ed energie avete speso per preparare il vostro corpo a un grande evento? E se quelle energie fossero state indirizzate al riconoscimento delle vostre qualità interiori, come l’arguzia, l’intelligenza, la capacità di ascolto? E se vi preparaste per l’occasione trascorrendo il tempo a pensare ai modi per avviare una conversazione significativa o per conoscere persone nuove? Probabilmente vi divertireste di più! Jimmy ha rischiato di evitare il ritrovo organizzato dopo vent’anni dalla sua classe perché credeva di essere troppo grasso, non aveva un vestito adatto e non sopportava l’idea di comprarne uno di taglia grande. Alla fine ha deciso di mettere da parte le preoccupazioni legate al proprio aspetto e di andare al ritrovo. Invece di preoccuparsi del suo fisico, si è interessato a quello che avevano fatto gli ex compagni in quegli anni e ha ballato tutta la notte con i suoi vecchi amici (non lo faceva da anni!). Quell’esperienza ha superato di gran lunga le sue aspettative. Ha ritrovato il suo “vecchio sé” arguto e affascinante che amava ballare e divertirsi. Negli anni la sua lotta segreta con il corpo era servita solo a isolarlo e a impedirgli di dedicarsi alle attività che gli piacevano. Il paradosso è che purtroppo Jimmy è andato molto vicino al saltare quell’incontro perché il suo fisico non era pronto al grande evento.

Smettete di insultare il vostro corpo. Ogni volta che vi concentrate sulle parti di voi che ritenete “imperfette”, le preoccupazioni e l’imbarazzo per il vostro corpo aumentano. È difficile averne rispetto se vi rimproverate costantemente perché avete l’aspetto sbagliato.

Tanti nostri pazienti restano sorpresi quando scoprono quante volte in un solo giorno denigrano il proprio corpo. Quante volte al giorno vi rimproverate per come siete? Provate a tenere il conto per una giornata o anche solo per qualche ora. È sorprendente quanto spesso siamo indotti a preoccuparci del nostro aspetto, che si tratti di una rapida occhiata al nostro riflesso in una vetrina o davanti a uno specchio. Ogni pensiero denigratorio è un altro chiodo nella bara dell’insoddisfazione di sé. Ragionare così vi farà solo sentire più infelici e frustrati e queste sensazioni possono anche riversarsi su ciò che provate per voi stessi in generale.

Invece di concentrarvi su quanto non vi piace del vostro aspetto, focalizzatevi sul vostro rapporto con il corpo e sul modo in cui potete migliorarlo parlando a voi stessi con gentilezza. Iniziate dalle cose semplici; magari vi accorgerete che una di queste frasi fa per voi:


	adoro il fatto che la mia mano possa tenere quella del mio partner o di mio figlio;

	sono grata/o che i piedi mi consentano di camminare;

	ho notato che il sorriso mi fa entrare in contatto con gli altri;

	è una fortuna che la mia pelle mi permetta di percepire le sensazioni tattili.



Quando prendete parte a conversazioni nelle quali viene denigrato il vostro corpo o quello di altre persone, perpetuate lo stigma del peso. Le ricerche dimostrano che evitare questo tipo di discorsi aiuta a ridurre l’insoddisfazione nei confronti del proprio fisico, le diete e i sintomi dei disturbi alimentari.

Rispettate la diversità fra i corpi, in particolare la vostra. Possiamo avere forme e taglie di ogni genere, eppure in qualche modo ci aspettiamo che tutti siano “taglia unica”, purché magri. Se manteniamo vivo questo stigma culturale, ci vorrà molto tempo prima che le norme sociali virino verso un’accettazione sana della diversità corporea.

Vi sono tanti fattori che contribuiscono a determinare il peso di una persona, in particolar modo la genetica. Per esempio, non si può dare per scontato che qualcuno mangi troppo solo perché è robusto: numerosi studi hanno dimostrato che non necessariamente chi lo è mangia più delle sue controparti snelle. Gli esseri umani hanno taglie diverse: non hanno tutti lo stesso fisico. Certo, c’è chi mangia in modo compulsivo e chi non fa attività fisica, ma non si può presupporre che chi è più corpulento mangi troppo e non si muova. Allo stesso modo, non si può nemmeno dare per scontato che chi è magro sia sano e si dedichi all’esercizio fisico. Tanti studi ormai considerati classici sui gemelli dimostrano che la genetica svolge un ruolo importante nel determinare la nostra conformazione fisica.

Fate dunque attenzione a non cadere negli stereotipi sulle persone robuste. Cercate di partire da una posizione neutrale e comprensiva. Mettete da parte i pregiudizi sul corpo.

È importante riconoscere che alcune persone nascono con un fisico più snello, sebbene siano una minoranza. Allo stesso modo, non si può ritenere che se una persona è molto magra debba soffrire di un disturbo alimentare o essere ossessionata dalle diete.

Siate realistici. Se conquistare o mantenere il vostro peso ideale vi impone di vivere di gallette di riso e acqua e di fare ginnastica per ore, è un campanello d’allarme del fatto che l’obiettivo che vi siete dati non è realistico. Se i vostri genitori sono robusti, è probabile che non sarete mai magri come modelli. Ricordate, la genetica influenza notevolmente la taglia.

Fate qualcosa di carino per il vostro corpo. Il vostro corpo merita di essere coccolato il più possibile, in base alle vostre disponibilità. Fate spesso dei massaggi, se potete, anche se si tratta solo di un quarto d’ora in cui un amico che vi vuole bene si dedica al vostro collo. Provate la sauna o l’idromassaggio, se avete la possibilità, comprate creme e lozioni da spalmarvi addosso. Immergetevi nella vasca usando oli e sali da bagno (provate a farlo a lume di candela con un sottofondo di musica classica!). Coccolare in questi modi il vostro corpo dimostra che lo rispettate e desiderate sentirvi bene.

Considerate il vostro corpo uno strumento, non un ornamento.
Questo è un mantra potente ideato dalle fondatrici dell’organizzazione no profit Beauty Redefined, le dottoresse Lexie e Lindsay Kite, esperte di resilienza dell’immagine corporea. È importante rafforzarsi comprendendo ciò che il vostro corpo può fare, invece di concentrarsi sul suo aspetto. Quando vi focalizzate su quest’ultimo, lo oggettificate, minando alla base la vostra autostima.

Il vostro peso naturale

Una delle prime domande che invariabilmente ci vengono poste è: “Potete aiutarmi a perdere peso? Quanto dovrei pesare?”. Come abbiamo già detto, siamo comprensive nei confronti di chi desidera dimagrire, in quanto questo desiderio è una conseguenza della cultura della dieta, ma speriamo sinceramente di poter aiutare le persone a concentrarsi invece sul godersi il cibo e trattare il corpo con rispetto e gentilezza. Nessuno può veramente dire quale sia il peso ideale di una persona: l’edizione del 1990 delle U.S. Dietary Guidelines aveva eliminato il consiglio di raggiungere o mantenere il “peso ideale”, perché nessuno sa quale sia di preciso! Purtroppo le U.S. Dietary Guidelines del 2015-2020 invitano gli americani a “mantenere un peso sano”, basandosi su un’unità di misura assai difettosa, quella dell’indice di massa corporea (IMC), che si calcola facendo il rapporto tra peso e altezza in modo da stabilire delle categorie di peso.

Inizialmente gli scienziati usavano l’IMC come strumento di screening su vasta scala. Il paradosso è che tale indice è stato ideato da un matematico più di duecento anni fa e non era affatto pensato per essere usato sulle persone, figuriamoci poi se era concepito come indicatore di salute!

Diversi ampi studi hanno dimostrato i gravi problemi collegati all’uso dell’IMC.


	Wildman e colleghi (2008) hanno scoperto che ritenerlo sinonimo di salute portava a considerare erroneamente come malati oltre la metà dei soggetti (il 51%).

	Un gruppo di ricercatori della UCLA ha scoperto che 54 milioni di americani risultavano “obesi o sovrappeso”, quando in realtà, stando agli indicatori metabolici, erano in salute (Tomiyama et al. 2016).

	In un libro fondamentale, The Obesity Paradox: When Thinner Means Sicker and Heavier Means Healthier, del 2014 il cardiologo e ricercatore Carl J. Lavie descrive i numerosi problemi legati all’IMC e al fatto di concentrarsi sul peso, invece che sul comportamento, per predire gli effetti a livello di salute.



L’IMC è stato criticato anche perché non tiene conto della composizione muscolare e, segnatamente, del fatto che i muscoli pesano più del grasso. È per questo che molti atleti professionisti hanno IMC che li collocano nella categoria del sovrappeso quando in realtà sono snelli. La questione di come possiamo migliorare la salute nel nostro paese non si riduce affatto a questo numerino. Se potessimo cambiare i fattori su cui agire per migliorare la salute ne trarrebbero vantaggio tutti, a prescindere dal loro IMC.

Noi la pensiamo così ed è anche per questo che utilizziamo il concetto di peso geneticamente determinato. Si tratta del peso che il vostro corpo mantiene se mangiate in modo normale/intuitivo e praticate esercizio fisico normalmente.

Il problema della maggior parte delle persone che si rivolgono a noi è che il loro rapporto con il cibo non è più normale, a causa di anni di diete.

Il vostro peso geneticamente determinato potrebbe non corrispondere a quello che desiderate. Il peso che tante persone vogliono raggiungere o mantenere ha spesso a che fare più con l’estetica che con un perseguimento infondato della salute. Stando ai National Institutes of Health, molti statunitensi il cui peso è quello geneticamente determinato continuano a cercare di dimagrire, il che in parte può dipendere dal tentativo di inseguire una taglia non realistica, da consigli medici, dalle politiche di salute pubblica e dall’attuale stigma del peso.

Uno studio fondamentale ha esaminato il peso delle candidate al titolo di Miss America e delle modelle di «Playboy» dal 1959 al 1988 e ha scoperto che sia il peso sia la taglia di queste ragazze diminuivano con il passare degli anni. Quel genere di magrezza costituisce uno dei criteri per la diagnosi di anoressia nervosa. Se l’ideale culturale delle donne americane si sovrappone al tratto caratteristico di un disturbo alimentare, significa che non solo perseguono un obiettivo irrealizzabile per quanto riguarda il loro fisico, ma anche che la loro ambizione è potenzialmente pericolosa (tenete presente che i disturbi alimentari colpiscono persone di tutte le taglie). Nel 2011 la Succeed Foundation ha commissionato un sondaggio sull’immagine corporea i cui risultati nel Regno Unito hanno dato il via a una campagna mediatica sostenuta dagli scienziati e mirata a migliorarla e a prevenire la comparsa di disturbi alimentari. Il sondaggio ha rivelato quanto segue:


	il 30% delle donne afferma che rinuncerebbe ad almeno un anno della propria vita per raggiungere il peso e la linea desiderati;

	il 46% delle donne è stato schernito o bullizzato a causa del suo aspetto.



Se avete in mente un peso che costituisce il vostro ideale, raggiunto in un periodo in cui stavate a dieta, ciò vi fornisce informazioni su quanto il vostro corpo è in grado di dimagrire quando vi è costretto, il che non è realistico. Ricordate che stando alle ricerche il processo stesso di mettersi a dieta, che implica il dimagrimento e il successivo recupero dei chili persi, è dannoso per la salute.

In molti casi l’insoddisfazione nei confronti del proprio corpo è il risultato dello stigma del peso, ed è possibile non essere consapevoli di quanto questo la sua influenza sia potente. Analizziamo adesso che cosa significa e perché è importante.

Lo stigma del peso

Che cos’è lo stigma del peso? È una forma di pregiudizio e stereotipo la cui diffusione è paragonabile a quella della discriminazione razziale (Puhl e Suh 2015; O’Hara e Taylor 2018). Fra l’altro questa statistica non considera lo stigma aggiuntivo che emerge tenendo conto dell’intersezionalitàb di gruppi marginalizzati i quali vengono già stigmatizzati sulla base di disabilità, colore della pelle, genere, identità sessuale, età, razza e molti altri fattori. Stando alla National Eating Disorder Association (NEDA) la discriminazione basata sul peso è più diffusa di quella basata sul genere o sull’età. L’incidenza dello stigma del peso è aumentata del 66%, in parallelo alla diffusione delle campagne mediatiche di salute pubblica mirate a prevenire l’“obesità” (Daníelsdóttira et al. 2010). È presente in tutti gli ambiti della società e può manifestarsi nei modi seguenti:


	essere derisi per la propria taglia o le proprie forme;

	ricevere commenti negativi sul peso da parte di chiunque, compreso il personale medico;

	subire pressioni per dimagrire, in modo da integrarsi;

	fare i complimenti a qualcuno perché è dimagrito;

	essere evitati, esclusi o ignorati per via del proprio peso;

	essere trattati in modo spiacevole dai colleghi o dai capi per via della propria taglia o delle proprie forme;

	pagare premi assicurativi più elevati a causa del proprio peso;

	essere obbligati a partecipare a inutili percorsi benessere, molti dei quali incentrati sul peso, organizzati dalla propria azienda per pagare premi assicurativi inferiori;

	non riuscire a trovare abiti della propria taglia in un negozio;

	dover pagare un posto in più sull’aereo;

	vedersi negare le cure mediche a causa del proprio peso, oppure essere invitati a dimagrire per poter effettuare procedure come interventi chirurgici, protesi alle articolazioni, trapianti d’organo o trattamenti per la fertilità;

	non essere assunti per via della propria taglia.



Conseguenze dello stigma del peso sulla salute

Lo stigma del peso, preso da solo, è un fattore di rischio indipendente in molti problemi di salute (Puhl e Suh 2015; Wu e Berry 2017; Messenger et al. 2018), tra cui:


	aumento della pressione sanguigna, degli indici di infiammazione nel sangue (proteina C-reattiva), dei marcatori dello stress (cortisolo e F2-isoprostano), dei livelli di emoglobina A1-C (che indica i livelli di glucosio nel sangue), sindrome metabolica, sintomi di depressione e depressione vera e propria, ansia, insoddisfazione riguardo al proprio corpo e abbassamento dell’autostima;

	aumento del rischio di mortalità e di contrarre il diabete di tipo 2.



I problemi delle cure mediche

Un notevole corpus di ricerche dimostra che le cure mediche sono tra le fonti principali dello stigma del peso (Mesinger, Tylka e Calamari 2018), il che provoca gravi conseguenze, tra cui le seguenti.


	Rifiuto di sottoporsi a cure mediche da parte delle persone più grasse.

	Diagnosi errate. È impossibile effettuare una diagnosi limitandosi a rilevare la taglia del paziente, eppure ci sono fin troppi casi di medici che fanno proprio così. Un caso esemplare in questo senso è la morte di Ellen Maud Bennett. Nel suo necrologio, il messaggio che la donna voleva diffondere riguardava il fat shaming (atteggiamento di discriminazione legato al peso) che aveva subito da parte dei dottori. Negli ultimi anni di vita, sentendosi male, si era rivolta ai medici e nessuno di loro le aveva offerto sostegno o consigli al di là di quello di dimagrire. Quando alla fine aveva ottenuto la diagnosi corretta, scoprendo di avere un cancro inoperabile, era sopravvissuta solo per pochi giorni. Il desiderio di Ellen sul letto di morte era che le donne di taglie forti dessero un senso alla sua fine, difendendo a gran voce la propria salute e rifiutandosi di accettare che il grasso sia l’unica questione medica rilevante. (Questo libro è dedicato a te, Ellen!)



Grassofobia

La grassofobia è il pregiudizio contro le persone più grasse. Purtroppo, stigmatizzare e bullizzare queste persone e trattarle ingiustamente è diventata una norma culturale; tale problema tra l’altro colpisce anche chi è più snello, instillandogli la paura di ingrassare. Fatevi queste domande.


	A prescindere dalla vostra taglia, quando vedete una persona robusta per strada assumete un atteggiamento giudicante e sdegnoso? È una forma di grassofobia.

	Fate i complimenti a chi dimagrisce? Anche questa è una forma di grassofobia, perché oggettifica il corpo e implica che certe taglie siano migliori di altre.

	Quando siete online, esprimete mai preoccupazione riguardo all’aspetto o alla taglia di una persona grossa? Questo è concern trolling, una forma di bullismo.



In generale, maggiore è lo stigma legato al peso, maggiore è l’impatto negativo sulla salute. Perdere peso non mette fine a tale stigma, anzi: non fa altro che rinforzarlo! Tutte le persone meritano dignità e rispetto, qualunque sia la loro taglia.

Dire addio alle fantasie

Una delle questioni più difficili che i nostri pazienti si trovano ad affrontare è che le loro aspettative riguardo al proprio peso, che si basano sui meccanismi di sopravvivenza messi in atto per gestire lo stigma, non sono realistiche. Questo vale per persone di tutte le taglie. Ai nostri pazienti non piace sentirselo dire: a volte va in pezzi il sogno di tutta una vita. Noi però ci rifiutiamo di perpetuare la cultura della dieta e il mito che sia possibile scegliere il proprio peso: dal punto di vista etico non possiamo assecondare un processo che causa danni psicologici e fisici.

Kathy, per esempio, è un’attrice trentenne alla quale il proprio agente aveva detto di dimagrire. Riferiva di avere abitudini alimentari sane e di fare esercizio fisico per un’ora quasi tutti i giorni. Alla fine di una seduta nella quale abbiamo scavato a fondo, siamo giunte alla conclusione che il suo corpo era esattamente come doveva essere. Perseguire il dimagrimento a tutti i costi sarebbe stato negativo per il suo metabolismo e la sua psiche. Kathy si è sentita sollevata da queste conclusioni e ha deciso di cambiare agente e di continuare a cercare nuovi lavori finché qualcuno non l’avesse scritturata per quella che era, una persona sana.

Molti nostri pazienti, con il senno di poi, scoprono che se avessero vissuto in un mondo in cui il loro corpo veniva accettato così com’era quando erano più giovani non avrebbero mai iniziato la prima dieta, che ha portato a tutta una serie di conseguenze negative. Avrebbero potuto essere felici allora e lo sarebbero ancora oggi.

Potreste dover affrontare un lutto per il fisico dei sogni che avete inseguito finora e per la momentanea illusione di pace che derivava dal mettersi a dieta. Per molte persone inizia il duro lavoro di piangere la perdita di un corpo di taglia inferiore e dei privilegi che pensavano sarebbero derivati dal fatto di averlo. Considerate il prezzo che avete pagato (energia, tempo, investimento a livello emotivo), facendo una dieta dopo l’altra per ottenere il fisico che desideravate. Dicendo addio alle fantasie, potrete far pace non solo con il vostro corpo, ma anche con altri aspetti della vostra vita. Questo cambiamento è molto più facile per chi ha una taglia culturalmente accettabile, mentre per le persone più robuste diventa un viaggio per imparare a vivere in un mondo che opprime i più grossi, dato che l’accettazione di sé non basta. Il primo passo per vivere una vita soddisfacente è trovare una comunità di amici e un terapeuta o un consulente che possano offrirvi sostegno emotivo per il dolore che deriva dallo stigma (di qualunque tipo sia).


HEALTH AT EVERY SIZE

Health at Every Size (HAES)c è un concetto abbracciato da tante discipline diverse che punta sulla salute invece che sul peso. HAES promuove comportamenti più salutari per tutti, a prescindere dalla taglia (Bacon e Aphramor 2011).

Purtroppo la guerra all’obesità incentrata sul peso ha contribuito ad aumentare le preoccupazioni legate al cibo e al corpo e l’effetto yo-yo di dimagrimento e successivo recupero del peso perduto, a distogliere le persone dal perseguire altri obiettivi relativi alla salute, a far diminuire l’autostima e incrementare i disturbi alimentari, lo stigma e le discriminazioni basate sul peso.

L’Alimentazione intuitiva è molto in linea con HAES. Nel 2013 l’associazione che promuove HAES ha aggiornato i suoi principi per includervi quello di giustizia sociale nei modi che seguono.


	Inclusività del peso: accettare e rispettare la diversità intrinseca fra le varie taglie e forme e rifiutare l’idealizzazione e la patologizzazione di un determinato peso.

	Migliorare la salute: sostenere sia politiche sanitarie che migliorano e rendono ugualmente disponibile a tutti l’accesso a informazioni e servizi, sia pratiche personali che promuovono il benessere, prestando attenzione anche agli aspetti fisici, economici, sociali, spirituali, emotivi e ad altri bisogni della persona.

	Cura rispettosa: riconoscere i propri pregiudizi e impegnarsi a mettere fine alle discriminazioni, allo stigma e ai preconcetti legati al peso. Fornire informazioni e servizi partendo dal presupposto che le condizioni socioeconomiche, la razza, il genere, l’orientamento sessuale, l’età e altri aspetti identitari influenzano lo stigma del peso, e sostenere i contesti che affrontano tali ingiustizie.

	Mangiare per stare bene: promuovere un’alimentazione flessibile, che si adatti alla persona, basata sulla fame, la sazietà, il fabbisogno nutrizionale e il piacere, invece che un regime alimentare regolato dall’esterno focalizzato sul controllo del peso.

	Esercizio fisico che migliora la vita: promuovere attività fisiche che consentono a persone di tutte le taglie, con abilità e interessi diversi, di fare movimento divertendosi, e di farlo nella misura che preferiscono.



Le ricerche finora condotte dimostrano che l’impiego di un approccio HAES è correlato a incrementi della salute statisticamente e clinicamente rilevanti, tra cui miglioramenti a livello di pressione sanguigna, lipidi nel sangue, attività fisica e immagine del corpo; sono state rilevate anche riduzioni dei fattori di rischio metabolico e dei disturbi alimentari. È da notare che nessuno studio ha messo in luce cambiamenti in negativo: ciò è importante perché alcune persone hanno espresso il timore che il fatto di non concentrarsi sul peso avrebbe potuto condurre a condizioni di salute peggiori, ma non è così.







a. “Vincitori e peccatori delle diete di quest’anno: ecco le novità su chi è ingrassato, chi si è rimesso in forma e come ha fatto.” (NdT)




b. Termine coniato da Kimberlé Crenshaw, professoressa di Diritto alla UCLA e alla Columbia.




c. Health at Every Size e HAES sono marchi registrati dell’Association for Size Diversity and Health; qui vengono usati per gentile concessione.
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Principio n. 9

Fai movimento e senti la differenza





Dimenticate l’attività fisica rigida e inflessibile: limitatevi a essere attivi e a sentire la differenza. Smettete di concentrarvi sul fatto che l’esercizio permette di bruciare calorie e focalizzatevi invece sulla sensazione che provate nel fare movimento. Focalizzarsi sul modo in cui ci si sente dopo l’attività, per esempio pieni di energia, può fare la differenza tra alzarsi dal letto per una passeggiata mattutina a passo svelto e spegnere la sveglia.



Se doveste descrivere il vostro atteggiamento nei confronti dell’esercizio fisico, tenderebbe più al “Fallo e basta” o al “Lascia perdere”? Quello di molti nostri pazienti ricade nella seconda categoria: non ne possono più. Spesso il movimento andava a braccetto con l’esperienza negativa di regimi alimentari e diete inefficaci. I nostri pazienti non si godevano l’esercizio fisico per due motivi: avevano iniziato a praticarlo in parallelo a una dieta oppure avevano maltrattato il proprio corpo facendone troppo, il che gli aveva causato delle lesioni. In entrambi i casi si sentivano in colpa perché non ne svolgevano abbastanza.

Se iniziate un programma di attività fisica in contemporanea a una dieta è probabile che il vostro apporto calorico sia troppo basso. Se non avete energia a sufficienza, allenarvi non è rinvigorente e meno che mai divertente: diventa un peso, fatica pura. Quando siete denutriti è sempre più difficile fare attività fisica, soprattutto se l’apporto di carboidrati è insufficiente (il che accade spesso a chi sta perennemente a dieta).

I carboidrati sono il carburante principale del movimento. Come potete vedere nella tabella che segue, correre per 3,2 km fa consumare i carboidrati contenuti in tre fette di pane. Se limitate regolarmente l’assunzione di cibi che li contengono (come le patate, il pane e la pasta) e poi fate esercizio fisico, affaticate il corpo per via di un deficit di carboidrati. Bisogna tenere presente che per svolgere le normali funzioni biologiche il corpo ha bisogno di questi composti. Se non ne assumete abbastanza, smantellerà le proteine contenute nei muscoli per produrre energia vitale. È stato dimostrato da studi sugli atleti di resistenza: chi non assumeva carboidrati sufficienti allo svolgimento dell’attività fisica, bruciava amminoacidi a catena ramificata (componenti delle proteine) per ricavare energia vitale per il corpo.

Tenete presente che persino atleti molto in forma e ben motivati fanno fatica ad allenarsi se hanno assunto pochi carboidrati! Tale effetto è stato illustrato in uno studio ormai classico condotto dal fisiologo sportivo David Costill della Ball State University dell’Indiana su nuotatori professionisti del college, il quale ha scoperto che quelli che non assumevano abbastanza carboidrati non riuscivano a portare a termine gli allenamenti. Se gli atleti professionisti avevano problemi ad allenarsi perché non mangiavano a sufficienza, per quale motivo voi dovreste essere diversi? E anche se la mania della dieta chetogenica si manifesta persino nel mondo sportivo, va comunque contro le raccomandazioni congiunte dell’American College of Sports Medicine, dell’Academy of Nutrition and Dietetics e dei Dietitians of Canada (2016).

Se non vi siete mai goduti un po’ di esercizio fisico, e ancor meno avete sperimentato lo “sballo del corridore” durante un allenamento, ci sono buone probabilità che la causa sia il vostro regime alimentare o la mentalità della dieta che consiste nel limitare l’assunzione di cibo.

L’ENERGIA FORNITA DAI CARBOIDRATI




	Attività

	Fette di pane equivalenti






	Corsa




	3,2 km

	3




	9,6 km

	10-11




	41,6 km

	33-37




	Nuoto




	200 m

	1




	1500 m

	6




	Bicicletta




	1 ora

	15-17






Tabella adattata da D.L. Costill, Carbohydrates for Exercise: Dietary Demands for Optimal Performance, in «International Journal of Sports Medicine», 9, 5, 1988.

Quando una dieta fallisce, spesso smettiamo di fare esercizio fisico perché lo consideravamo solo un complemento del regime alimentare. Ci resta il ricordo di essere stati male, il che fa diminuire le probabilità di praticarlo in futuro.

Non c’è quindi da meravigliarsi se chi è perennemente a dieta fatica a svolgere attività fisica in modo costante. Chi è che vorrebbe dedicarsi continuamente a qualcosa che non fa stare bene? Eppure i nostri pazienti spesso biasimano se stessi perché non hanno forza di volontà o non seguono il mantra dell’esercizio fisico che dice “Fallo e basta”: è come sentirsi in colpa perché non si ha la forza di volontà necessaria a “costringere” un’auto a viaggiare quando ha il serbatoio vuoto. Eppure, per cogliere i numerosi vantaggi che derivano dall’esercizio fisico, è necessario uno sforzo costante.

Molti nostri pazienti si sono sfiniti sia a livello fisico sia mentale facendo “esercizio drastico”. Come le diete drastiche e i regimi alimentari rigidi, l’esercizio drastico non dura a lungo, in genere lo si fa quando si vuole tornare in forma e dimagrire velocemente. Le persone iniziano svolgendo troppa attività fisica in poco tempo e finiscono per sentirsi doloranti, per non godersi il movimento o entrambe le cose. Altre si sentono intimidite a causa dello stigma del peso presente nelle palestre.

Ci sono ulteriori motivi per cui coloro che stanno perennemente a dieta non sono spinti a iniziare o portare avanti l’attività fisica:


	esperienze negative vissute da giovani, come per esempio essere costretti a fare giri di corsa o flessioni per punizione, venire presi in giro per la mancanza di coordinazione, non essere scelti nella squadra;

	ribellione contro i genitori, i partner e altre persone che caldeggiano l’esercizio, paragonandolo a una “buona dieta”: “Dovresti andare a correre”, “Dovresti andare in palestra” e così via.



Infrangere le barriere dell’esercizio fisico

Invece di spingere i nostri pazienti a intraprendere subito un’attività fisica o a fare più movimento, aspettiamo che si sentano pronti. Rimandare l’inizio di qualche settimana o persino di pochi mesi non fa una grande differenza se si tratta di un impegno che porteranno avanti per tutta una vita. Non preoccupatevi se non avete voglia di mettere le scarpe da ginnastica e fare qualche giro di corsa, soprattutto se tendevate a esagerare con l’esercizio. Esistono diverse chiavi per aprirsi un varco nelle barriere che vi impediscono di fare movimento.

Concentratevi su come vi sentite

Abbiamo scoperto che una delle chiavi per svolgere attività fisica costantemente sta nel concentrarsi su come vi sentite invece di fare il gioco dei numeri che consiste nel conteggiare le calorie bruciate con il movimento. (Ogni volta che prestate attenzione alle sensazioni del vostro corpo state esercitando la consapevolezza interocettiva: è come un allenamento incrociato per diventare Mangiatori intuitivi.) Quando fate esercizio, invece di attendere la fine o stringere i denti, esplorate le vostre sensazioni nel corso della giornata (comprese quelle che provate durante l’allenamento e subito dopo). Osservate come vi sentite per quanto riguarda i seguenti fattori.


	Lo stress. Riuscite a gestirlo meglio? Siete meno irritabili? Vi è più facile affrontare le situazioni senza problemi, superare le difficoltà?

	L’energia. Vi sentite più lucidi? Avete un atteggiamento un po’ più coraggioso? Se vi siete allenati alla mattina, vi ha resi più svegli o intontiti?

	Il senso di benessere generale. Riscontrate un atteggiamento più positivo?

	L’empowerment. Vi sentite più determinati? Dite a voi stessi “Ce la posso fare” e cogliete l’attimo?

	Il sonno. Dormite più profondamente e vi svegliate più freschi?



Se attraversate un periodo di inattività, è ancora più importante fare caso a queste sensazioni: vi serviranno da punto di riferimento. Valutate la differenza fra i periodi in cui avete fatto esercizio fisico e quelli in cui non lo avete fatto, analizzate come vi siete sentiti. Quando vi rendete davvero conto della differenza, le sensazioni positive possono diventare un fattore motivante che vi induce a continuare a svolgere attività fisica. Perché mai dovreste abbandonare qualcosa che vi fa stare bene? Se invece vi allenate con la mentalità della dieta, prendete l’abitudine di smettere e ricominciare, proprio come succede con ogni nuova dieta che provate.

Ricordate, durante l’esercizio fisico è importante focalizzarsi e fissare l’obiettivo sulle vostre sensazioni, non sul fatto di bruciare calorie. Ciò che conta è come vi sentite!

Separate l’esercizio fisico dal dimagrimento

L’idea che l’attività fisica sia un elemento che si associa alla salute sul lungo periodo è ampiamente condivisa. L’esercizio svolge un ruolo importante nel metabolismo e nel preservare la massa muscolare magra. Se però il vostro obiettivo principale è il dimagrimento, la motivazione ad allenarvi non durerà a lungo: il movimento sarà solo un cartellino da timbrare e voi un addetto alla catena di montaggio che muore di noia. E quando i risultati non arrivano abbastanza in fretta, fare attività fisica diventa scoraggiante. I ricercatori sostengono anche che è venuto il momento di separare l’esercizio fisico dal dimagrimento, perché se non lo si fa si minimizzano i suoi tanti effetti positivi sulla salute (Chaput et al. 2011). Il movimento è importante di per sé e dovrebbe essere considerato un modo per promuovere la salute, migliorare la qualità della vita e combattere le malattie. Considerare il dimagrimento la ragione ultima dell’attività fisica può anche portarvi a esagerare.

L’attività fisica è il vero antistress

Il movimento contribuisce a proteggere l’organismo dagli effetti insalubri dello stress cronico, che può causare uno squilibrio ormonale, il quale a sua volta provoca un aumento della produzione di cortisolo, rendendo meno efficace l’insulina (causando cioè la cosiddetta “insulinoresistenza”). L’aumento del cortisolo è associato anche a un rilascio più elevato del neuropeptide Y (che, come ricorderete, fa aumentare l’appetito).

Ma l’attività fisica regolare può contrastare questo effetto migliorando l’efficacia dell’insulina, oltre all’umore. Migliora anche il sonno, che spesso nei periodi stressanti non è di buona qualità. Com’è risaputo, la carenza di sonno è associata all’insulinoresistenza e a una peggiore regolazione dell’appetito.

Concentratevi sul movimento come modo di prendervi cura di voi stessi

Tutti noi, giovani o anziani e a prescindere dalla taglia, possiamo trarre vantaggio dall’attività fisica. Fa sentire bene e aiuta a prevenire i problemi di salute in tarda età. Tra i benefici specifici del movimento ci sono:


	aumento della resistenza ossea;

	aumento della tolleranza allo stress;

	calo della pressione sanguigna;

	riduzione del rischio di malattie croniche, fra cui le patologie cardiache, il diabete, l’osteoporosi, l’ipertensione e certi tipi di tumore;

	aumento del colesterolo “buono” (HDL), diminuzione di quello totale;

	aumento della potenza cardiaca e polmonare;

	accelerazione del metabolismo, che aiuta a conservare la massa magra e ad aumentare la produzione di energia nelle cellule;

	riduzione del rischio di ictus silente (Ganedy 2011);

	aumento dei segnali di sazietà e miglioramento della regolazione dell’appetito (Chaput et al. 2011);

	miglioramento dell’umore (Chaput et al. 2011);

	miglioramento dell’apprendimento e della memoria (Chaput et al. 2011);

	prevenzione o ritardo del declino cognitivo associato all’età (Chaput et al. 2011).



Non fatevi imprigionare dalle trappole mentali legate all’esercizio fisico

Se avete abbracciato la mentalità della dieta per un certo numero di anni, ci sono buone probabilità che ne conserviate ancora delle tracce sotto forma di trappole che vi inducono a non fare movimento. Di seguito le identificheremo e confuteremo una per una.

La trappola del “Non ne vale la pena”. Conosciamo tante persone che non iniziano neanche a camminare se non possono farlo per almeno un’ora: se hanno a disposizione meno tempo di così, “non conta”. Di conseguenza una passeggiata di un quarto d’ora durante la pausa pranzo non conta, quindi non fanno niente. Capita frequentemente che i nostri pazienti svalutino l’attività fisica che hanno svolto perché non hanno raggiunto la quantità che si erano prefissati: “non conta” perché quella settimana si sono allenati solo tre volte invece di cinque. Ma questo è un motivo in più per concentrarsi sulle sensazioni che vi lascia l’esercizio fisico, invece che sui numeri.

Oltretutto, sul lungo periodo, tutto conta. In genere amiamo togliere forza ai numeri, quando si riferiscono ai chili, alle calorie e anche ai minuti di esercizio fisico; in questo caso, però, li useremo per dimostrarvi che anche pochi minuti di movimento sono importanti.




	Attività

	Tempo totale in un anno






	5 minuti di scale due volte al giorno, cinque volte alla settimana

	43 ore




	10 minuti di passeggiata per portare il bimbo a scuola, tre volte alla settimana

	26 ore




	15 minuti di tosatura del prato, una volta alla settimana

	13 ore






Confondere l’essere impegnati con l’attività fisica. Può darsi che la vostra vita sia frenetica, ma essere impegnati non equivale a fare movimento fisico. Molti di noi passano il tempo a correre in giro… seduti in macchina! A meno che non siate Fred Flintstone, guidare non comporta sforzi fisici. Tutte le attività che seguono possono far parte di una vita sedentaria:


	trascorrere ore seduti sui mezzi di trasporto per andare al lavoro (che si tratti dell’auto, del treno, dell’autobus o del taxi);

	stare seduti dietro a una scrivania tutto il giorno (compilare scartoffie e digitare numeri di telefono non è diverso dal fare zapping con il telecomando);

	lavorare al computer tutto il giorno;

	tornare a casa sfiniti, mettersi seduti e leggere le e-mail o pagare le bollette, mangiare e andare a letto.



Il segreto è trovare dei modi per inserire l’esercizio fisico nella quotidianità. Ricordate, una vita frenetica piena di impegni e lo sforzo mentale possono mantenere attiva la mente, ma non equivalgono a fare attività fisica.

La trappola del “Non c’è tempo da perdere”. Chiedete alle persone se ritengono che l’esercizio fisico sia importante e la stragrande maggioranza vi risponderà di sì. Eppure spesso viene messo da parte perché altri aspetti della nostra vita premono per ricevere tempo e attenzione.

La domanda che poniamo spesso ai nostri pazienti che si trovano di fronte a questo dilemma dei tempi stretti è: come potete fare in modo che l’attività fisica diventi una priorità non negoziabile? Non si tratta di una direttiva rigida, ma di un nuovo modo di pensare all’esercizio così da non trascurarlo. Inoltre, spesso sostituiamo la parola “esercizio” con “movimento” per aiutare le persone a capire che uno degli aspetti più importanti per rimanere in salute è muoversi! Non si tratta di andare in palestra ad allenarsi, ma di trovare un modo praticabile per inserire nella vostra vita un po’ di movimento regolare e piacevole.

Se vi sembra impossibile, forse dovete rivalutare le vostre priorità oppure riconoscere che avere un po’ di tempo da dedicare all’attività fisica è un privilegio. Può darsi che le vostre giornate siano strapiene per scelta, oppure, se vivete sulla soglia della povertà, potrebbe risultarvi impossibile aggiungere dell’esercizio quando state già svolgendo due lavori e prendete i mezzi pubblici per raggiungerne le sedi. Quali sono i modi più realistici in cui poteste prendervi cura di voi stessi? Paradossalmente, molti dei nostri pazienti più stressati attribuiscono il fatto di non allenarsi alla pigrizia, quando in realtà sono solo troppo pieni di impegni!

Una possibilità da prendere in considerazione è quella di assumere un personal trainer, se potete permettervelo. “Quando prendo un appuntamento con qualcuno, allenatore compreso, diventa automaticamente una priorità sulla mia agenda” ci ha detto un paziente. Accertatevi però di verificare il curriculum di questi professionisti: per esempio, un personal trainer americano dev’essere come minimo certificato dall’American College of Sports Medicine (ACSM) o dall’American Council on Exercise (ACE). Prendetevi un po’ di tempo per fare un colloquio e assicurarvi che chi vi allenerà condivida i vostri obiettivi a livello di forma fisica, che non hanno niente a che vedere con il peso!

La trappola del “Se non sudo non conta”. È facile pensare che l’unico modo di tenersi in forma sia svolgere attività fisiche che vi fanno grondare di sudore, ma non dovete necessariamente arrivare a questo punto per vedere i risultati dell’esercizio. È ampiamente riconosciuto che non occorrono allenamenti durissimi per ottenere benefici per la salute, potete ricavarli anche da attività semplici come fare giardinaggio, rastrellare le foglie secche o camminare. A livello fisico queste attività che non vi impongono di sudare fanno una bella differenza: in uno studio rivoluzionario che ha preso in esame più di quarantatré ricerche, i CDC (Centri per la prevenzione e il controllo delle malattie) e l’ACSM (American College of Sports Medicine) sono giunti alla conclusione che il semplice fatto di muoversi per mezz’ora quasi tutti i giorni della settimana era in grado di dimezzare il rischio di malattie cardiache!

L’unica cosa che dovete fare è dedicare trenta minuti al giorno all’attività, quasi tutti i giorni della settimana; tra l’altro quella mezz’ora non deve neanche essere continua (quest’affermazione sorprende molte persone). L’attività potrebbe, per esempio, essere divisa in tre sessioni da dieci minuti o in due da quindici e così via. Uno studio recente ha dimostrato che anche solo due minuti di esercizio al giorno alleviano in maniera significativa il dolore alle spalle e al collo (ACSM 2011) e un’altra incoraggiante ricerca ha scoperto che un esercizio fisico sporadico di breve durata (definito come quell’esercizio incidentale e non intenzionale che si realizza nel corso delle attività della vita quotidiana) risultava benefico in modo significativo (McGuire et al. 2011). Ogni briciola è importante!

Prendersi un impegno che dura tutta la vita

Diventare attivi nella vita quotidiana

I bambini sono attivi per natura: si dimenano, corrono e saltano, ma via via che passano gli anni l’attività fisica diminuisce, nonostante le nostre vite abbiano un ritmo frenetico.

A differenza dei bambini, noi dobbiamo cercare consapevolmente dei modi per aumentare l’attività che svolgiamo abitualmente. Iniziate chiedendovi come potete essere più attivi nella vita quotidiana. Per esempio, prendete in considerazione l’idea di parcheggiare l’auto a qualche isolato dal vostro luogo di lavoro in modo da dover camminare dieci minuti per raggiungerlo; se mettete in conto anche il ritorno, avrete inserito venti minuti di esercizio nella vostra giornata. Aggiungete una passeggiata di dieci minuti durante la pausa pranzo e avrete raggiunto il livello minimo di attività per ottenere benessere fisico e benefici per la salute. Ricordate, le attività più banali fanno davvero la differenza. (Ovviamente potete inserire anche l’esercizio fisico convenzionale, come la corsa o l’aerobica.)

Liberatevi degli strumenti che vi evitano sforzi fisici e investite nella vostra energia, in modo da aumentare l’attività quotidiana:


	usate un tosaerba a spinta invece che a motore;

	fate le scale invece di prendere l’ascensore o le scale mobili;

	portate a passeggio il cane (o valutate l’idea di prenderne uno!);

	se le distanze ve lo permettono, andate al lavoro in bicicletta.



Rendete divertente il movimento

Stando a un numero crescente di ricerche, non concentrarsi su obiettivi di fitness (come la frequenza e la durata), ma sul piacere ricavato dall’esercizio fisico può essere uno dei fattori più importanti per riuscire a svolgere attività costantemente. Per certe persone il “fattore piacere” può significare esercitarsi con un amico, un familiare o un personal trainer, potrebbe essere il momento della giornata in cui parlare liberamente con una persona cara senza essere interrotti, o magari le vostre giornate sono così piene di richieste da parte di altre persone che un po’ di solitudine rende gradevole all’esercizio.

Un modo sicuro per azzerare il divertimento è farsi male. Accertatevi di iniziare lentamente, a prescindere dall’attività che sceglierete. Ecco qualche altro suggerimento.


	Scegliete attività che vi piacciono. Prendete in considerazione l’idea di fare un gioco di squadra come pallavolo, pallacanestro o tennis.

	Svolgete una serie di attività diverse: non è necessario dedicare la vita a un solo sport. Diversificando, diminuirete anche il rischio di farvi male e vi divertirete di più.

	Se vi esercitate a casa usando attrezzi da fitness, rendete l’attività più piacevole guardando il vostro programma TV o film preferito, oppure leggendo un libro o una rivista divertente (invece che documenti di lavoro).

	Rendete più gradevole la vostra passeggiata ascoltando musica, audiolibri o podcast sul cellulare.

	Liberatevi delle app o dei contapassi che vi inducono a concentrarvi su un certo numero di calorie, passi e altri dati del genere, perché fissano la vostra attenzione sui numeri invece che sulla soddisfazione di muoversi.



Rendete il movimento una priorità non negoziabile

Chiedetevi: “Quando posso trovare il tempo di fare regolarmente attività fisica?”. Prendete un appuntamento con voi stessi e rispettatelo, come fareste con qualsiasi altro impegno.

Se viaggiate molto:


	mettete in valigia le scarpe da passeggio (è un modo interessante di conoscere una città nuova);

	portate con voi una corda per saltare (è un attrezzo leggero in grado di stimolare il cuore in breve tempo);

	scegliete alberghi con palestra (sono sempre più numerosi);

	sfruttate gli scali aerei per fare un giro negli aeroporti (di solito ci si sente meglio camminando un po’, dopo essere stati seduti per ore).



Siate comodi

L’abbigliamento sportivo non deve per forza essere all’ultima moda; è invece importante indossare abiti traspiranti, che vi permettano di muovervi e siano adatti alle condizioni meteo del momento. Se indossate felpe pesanti per nascondere il corpo potreste avere un caldo eccessivo: una T-shirt oversize leggera e dei leggings o pantaloncini da ciclismo andranno meglio. È bello sapere che le case di abbigliamento sportivo stanno creando sempre più capi di activewear per le taglie grandi.

Non dimenticate poi di indossare scarpe comode: non solo sarà piacevole portarle, ma costituiscono anche un buon investimento per evitare infortuni.

Inserite anche l’allenamento della forza e lo stretching

L’allenamento della forza aiuta a riparare i danni muscolari causati dalle diete, il che è importante, anche perché la massa muscolare magra diminuisce via via che invecchiamo. Dopo i 30 anni gli adulti perdono dal 3 all’8% di massa muscolare ogni dieci anni (English e Paddon-Jones 2010); gli americani perdono in media 3 kg di massa muscolare magra per decennio. Di conseguenza, chi è stato a dieta per anni perde tessuto muscolare non solo a causa dell’età, ma anche delle diete. Ricordate, i muscoli sono tessuti attivi dal punto di vista metabolico e contribuiscono a mantenere un metabolismo vivace. Bill Evans e Irwin Rosenberg, ricercatori presso la Tuft University e autori del volume Biomarkers stimano che il tasso metabolico diminuisca del 2% all’anno dopo i vent’anni, e attribuiscono questo calo del metabolismo a quello della massa muscolare.

Pare che né l’attività fisica normale né una intensa come la corsa impediscono la perdita di muscoli legata all’invecchiamento. Uno studio decennale che ha seguito dei corridori esperti over 40 ha dimostrato che per quanto grazie alla corsa mantenessero la forma fisica, perdevano in media 2 kg di muscoli nelle parti del corpo meno allenate: i muscoli delle gambe rimanevano delle stesse dimensioni, ma quelli delle braccia si riducevano. I ricercatori hanno però rilevato un’eccezione nel caso di tre corridori che esercitavano anche la parte superiore del corpo con i pesi: questi sono riusciti a mantenere la massa muscolare anche in quell’area. Quindi non è per forza detto che dobbiate perderla.

Lo stretching invece aiuta a prevenire gli infortuni e migliora la performance muscolare; inoltre mantiene i tendini flessibili, il che è importante via via che l’età avanza. L’invecchiamento spesso produce una perdita sostanziale della flessibilità dei tendini, che a sua volta limita il movimento e aumenta il rischio di infortuni.

L’American College of Sports Medicine suggerisce di considerare l’allenamento della forza e lo stretching parte integrante dei programmi di fitness di tutti gli adulti sani (Garber et al. 2011), e nello specifico consiglia:


	allenamento della forza almeno due volte alla settimana;

	una serie di 8-12 ripetizioni di 8-10 esercizi che allenino tutti i principali gruppi muscolari;

	stretching almeno due o tre volte alla settimana.



Oltre la forma fisica

C’è qualcosa di sbagliato nel voler fare più esercizio fisico, nel volersi sentire bene? No, ma state attenti a non cadere nella trappola della dieta o del dimagrimento, che vi fa diventare schiavi dell’attività fisica e vi porta a contare ogni caloria che bruciate. Abbiamo scoperto che fare più movimento può essere un modo di incanalare l’ansia, via via che si diventa Mangiatori intuitivi. L’Alimentazione intuitiva può sembrare strana e all’inizio i progressi appaiono lenti, soprattutto se intorno a voi tutti si mettono a regime oppure esaltano l’ultima dieta in voga. L’esercizio fisico vi permette di sentire di star facendo attivamente qualcosa per la vostra salute: ne percepite i benefici.

Ma una cosa è dedicare parecchie ore all’allenamento quando vi preparate per una maratona o siete atleti di professione, diventa invece un problema se l’attività fisica vi consuma e inizia a interferire con la vostra vita di tutti i giorni: allenarsi di più non è necessariamente un bene. Come potete scoprire se avete raggiunto il limite? Tra i segnali dell’esercizio fisico compulsivo ci sono:


	l’incapacità di smettere, anche quando siete malati o vi siete infortunati;

	sentirsi in colpa se saltate l’allenamento per un giorno;

	l’insonnia (è sintomo di eccessiva attività fisica);

	punirsi con l’esercizio quando si ritiene di aver mangiato troppo, per esempio correre 5 km in più perché vi siete concessi una fetta di torta;

	avere paura di poter riprendere peso di colpo se vi fermate per un solo giorno.



RR: ricordatevi il riposo

La lezione più dura che ho imparato (ET) da maratoneta è che il riposo è importante quanto l’allenamento. Anche per i nostri pazienti è difficile accettare questo pilastro dell’attività fisica. Se per qualche ragione un giorno non potete allenarvi, non significa che all’improvviso perderete la vostra forma.

Alcuni pazienti temono che se smettono di fare esercizio non riprenderanno più: si tratta della mentalità del “tutto o niente”, tipica delle persone che stanno a dieta. Esiste un modo facile per dimostrare a voi stessi che non fare attività oggi non significa non farla mai più: riprendere gli allenamenti appena potete. Più vi rivelate in grado di ricominciare un programma di esercizi dopo una pausa, più vi sentirete sicuri della vostra capacità di continuare ad allenarvi, anche se sono passati alcuni giorni. Dopo un po’ di tempo smetterà di essere un problema o una preoccupazione. Inoltre, in questo caso la situazione è diversa: non siete a dieta, quindi dovrebbe essere molto più facile ricominciare a fare esercizio.

Ricordate, qualche giorno o qualche settimana senza attività fisica non migliorano né rovinano la salute. Dopo una grave malattia, la nostra paziente Diane aveva dovuto smettere di fare esercizio. Per la prima volta, però, sapeva che anche se erano passate alcune settimane non era un problema. Sapeva che presto si sarebbe rimessa le scarpe da passeggio: le mancavano il sollievo dallo stress e il tempo trascorso senza i bambini durante le sue camminate. Ma sapeva anche di doversi riprendere dalla malattia, quindi il fatto di rinunciare all’attività fisica non le ha causato nessuna crisi e il suo organismo ha avuto il tempo di guarire.

A volte prenderci cura di noi stessi significa decidere di non allenarci. Per esempio, se avete dormito solo quattro ore e per fare esercizio dovete alzarvi alle cinque della mattina, è meglio prendervi un giorno libero dall’attività: ricordate, il riposo è importante. Allo stesso modo, se sentite che vi sta per scoppiare un raffreddore, o se siete sfiniti, fate una pausa. Ascoltate il vostro corpo. Il riposo aiuta anche a far sì che l’allenamento sia rigenerante e divertente.


ESERCIZIO CONSAPEVOLE

Quando svolgete gli esercizi raccomandati per la salute potete integrarli con la consapevolezza dell’esperienza corporea. Questo tipo di attività fisica si chiama “esercizio consapevole” (mindful exercise) ed è stato proposto da Rachel Calogero e Kelly Pedrotty (2007). L’esercizio consapevole è orientato al processo e ha quattro vantaggi:


	migliora il legame mente-corpo e la coordinazione invece di offuscarli o renderli sregolati;

	allevia lo stress fisico e mentale invece di alimentarlo e amplificarlo;

	risulta divertente e piacevole e non viene usato a scopi punitivi;

	serve a rigenerare il corpo, non a sfinirlo o esaurirlo.



Affrontare l’attività fisica con consapevolezza aiuta a sperimentare il proprio corpo. Prestare attenzione alle sensazioni che provate prima, durante e dopo l’esercizio fisico vi aiuterà a sintonizzarvi. La priorità è entrare in contatto con le sensazioni che emergono durante l’attività e ascoltare i segnali del corpo che indicano fatica e dolore, oppure che è venuto il momento di fermarsi.

Quando lo scopo dell’esercizio fisico è sentirsi bene, e non bruciare calorie o punirsi per aver mangiato, le sessioni diventano divertenti e praticabili.
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Principio n. 10

Onora la tua salute nutrendoti con amore





Fate scelte alimentari che onorino la vostra salute e le papille gustative facendovi sentire bene. Ricordate che per essere sani la vostra alimentazione non dev’essere perfetta. Non saranno uno spuntino, un pasto o una giornata a determinare un’improvvisa carenza di sostanze nutritive né a farvi perdere la salute. Quello che conta è ciò che mangiate abitualmente: l’importante è il progresso, non la perfezione.

Per quanto riguarda il cibo, non diventeremo più sani psicologicamente e fisicamente finché non impareremo ad amarlo di più, non di meno … con un atteggiamento rilassato, generoso, privo di vergogna. Nel frattempo, può darsi che dovremo ridefinire alla base il concetto di “mangiar bene”.

MICHELLE STACEY, autrice di Consumed: Why Americans Love, Hate, and Fear Food



“Continuo a pensare che un giorno verrò da lei e mi dirà che la festa è finita.” I nostri pazienti ci riferiscono spesso questa paura: è uno dei motivi per cui parliamo con loro di nutrizione solo quando siamo molto avanti nel processo dell’Alimentazione intuitiva, ed è anche la ragione per cui Onora la tua salute è l’ultimo principio del nostro metodo. È quasi impossibile parlare di salute e di cura di se stessi senza affrontare l’argomento della nutrizione, ma l’esperienza ci ha dimostrato che se il rapporto con il cibo non è sano, è difficile perseguire un’alimentazione sana. Se siete a dieta da sempre o vivete immersi nella cultura della dieta, persino le migliori linee guida nutrizionali saranno accolte come una dieta.

Non vogliamo dare l’impressione che solo perché la nutrizione è l’ultimo principio dell’Alimentazione intuitiva non sia importante: attribuiamo valore alla salute. Ma non preoccupatevi: non vi toglieremo il cibo di bocca.

La comunità scientifica ha riconosciuto il ruolo della nutrizione nel prevenire le malattie croniche, ma vi sono molti altri fattori importanti che influenzano la salute e la longevità e hanno un impatto ancora più profondo in tal senso.


	La connessione sociale, che comprende la qualità dei rapporti che avete, il senso di solitudine e il sentirsi socialmente legati alle persone che fanno parte della vostra vita. La connessione sociale è legata a una diminuzione del rischio di mortalità per qualsiasi causa, oltre che di una serie di malattie. Se siete scettici al riguardo, sappiate che i fattori di rischio psicosociale influiscono sulle malattie cardiache più dei marker infiammatori nel sangue. Inoltre, stando a una ricerca pubblicata da Julianne Holt-Lunstad della Brigham Young University, l’isolamento sociale è più letale che fumare quindici sigarette al giorno.

	Le Adverse Childhood Experiences (ACE), che sono gli eventi potenzialmente traumatici accaduti durante l’infanzia, come crescere in una famiglia in cui si verificano abusi o avere un genitore che fa uso di sostanze. Stando ai Centri per il Controllo delle Malattie americani (CDC), almeno cinque delle dieci principali cause di morte sono legate alle ACE.

	I determinanti sociali della salute, ossia specifiche condizioni economiche e sociali tra cui la povertà, il razzismo, il luogo in cui si vive e l’accesso alle cure mediche e all’acqua potabile.



Un’enfasi eccessiva sulla nutrizione ha prodotto un paese di mangiatori “colpevoli”, che sentono il bisogno di scusarsi dopo il pranzo del Ringraziamento o un dessert abbondante. Per mettere la questione in prospettiva, il CDC stima che i geni, la biologia e i comportamenti legati alla salute siano responsabili di circa il 25% delle condizioni di salute della popolazione.

Le preoccupazioni legate al cibo

La nostra cultura deve correggere l’atteggiamento che ha verso il cibo. Non occorre essere una persona sempre a dieta per preoccuparsi di ciò che si mangia: quasi tutti i giorni escono nuovi titoli o articoli di copertina su temi legati alla nutrizione, dagli alimenti killer prodotti con le biotecnologie alle ricerche stando alle quali la margarina non è migliore del burro (anzi, potrebbe addirittura essere più dannosa). Quando va bene i titoli contrastanti confondono la gente, ma quando va male contribuiscono ad aumentare sempre più la fobia nei confronti del cibo. Poiché determinati gruppi d’interesse manipolano i media, la paura viene amplificata; aggiungete il fatto che le aziende alimentari seguono qualsiasi moda nutrizionale in grado di sostenerle economicamente, e otterrete un paese di consumatori confusi e preoccupati.

La ricerca medica sulla nutrizione, così come viene raccontata sui media, dà facilmente l’impressione che il cibo uccida oppure guarisca, e questo alimenta il pensiero magico. Non c’è da stupirsi se certe persone credono erroneamente che bere un mix di aceto di mele, miele e pepe di Cayenna possa far bruciare i grassi, o che determinate combinazioni di cibi accelerino il metabolismo. Peccato che non sia affatto così.

Paradossalmente le notizie che denunciano le pubblicità ingannevoli di prodotti alimentari generano senza volerlo ulteriori paure. Il messaggio che arriva al consumatore è che non può fidarsi delle aziende alimentari o delle etichette nutrizionali, dato che lo stanno ingannando. Se siamo preoccupati di quello che c’è nel cibo, come facciamo a godercelo? Se crediamo di avere a portata di mano un alimento o una pillola magica in grado di risolvere i nostri problemi, perché mai dovremmo cercare le risposte dentro di noi? Se non ci fidiamo di ciò che c’è negli alimenti e non riusciamo a dar credito ai segnali di fame e sazietà che ci manda l’organismo, come possiamo iniziare a mangiare in modo sano, senza sensi di colpa o timori?

Insieme alla crescente ansia relativa alla scelta del cibo, negli ultimi anni è emerso un nuovo tipo di disturbo alimentare, l’ortoressia, caratterizzato da un’ossessione malsana e rigida di mangiare in modo sano. Sebbene non sia riconosciuto ufficialmente dal punto di vista medico, il dottor Steven Bratman ha sottolineato il problema nel suo libro Health Food Junkies – Orthorexia Nervosa: Overcoming the Obsession with Healthful Eating.

Il caso di una bambina che soffriva di ortoressia. Qualche anno fa una bimba di dieci anni, terrorizzata all’idea di mangiare grassi trans, si presentò da noi per una consulenza nutrizionale. Parte della terapia è consistita nel mangiare insieme dolcetti al cioccolato Ding Dong durante una seduta in studio. Vi immaginate una nutrizionista che mangia un dolcetto con la paziente? Ma quella ragazzina doveva stabilire un rapporto più sano con il cibo e aveva bisogno di vedere una professionista della salute che rispettava mangiare un Ding Dong. In questo modo ha iniziato a rendersi conto che non si sarebbe ritrovata con le arterie intasate per colpa di un solo dolcetto!

Contrariamente a quanto si pensa, la scienza della nutrizione non è scolpita nella pietra. La ricerca scientifica è un processo lento, basato sulla raccolta e la validazione dei dati, che spesso rovesciano teorie ampiamente diffuse. Ecco un paio di esempi degni di nota:


	la causa dell’80-90% delle ulcere è un batterio chiamato Helicobacter pylori, ma fino a questa scoperta, avvenuta nel 1982, si riteneva che il cibo fosse una concausa, pertanto si prescrivevano diete leggere;

	per decenni i grassi polinsaturi (PUFA) sono stati proclamati “sani per il cuore”, ma un esame critico dei dati ha dimostrato che un particolare tipo di PUFA potrebbe addirittura far aumentare il rischio di malattie cardiache (Ramsden et al. 2010).



Allo stesso modo, potreste essere convinti che mangiare cibi grassi e saporiti porti automaticamente a sviluppare patologie cardiache, o magari ritenete che per essere in forma si debba seguire una dieta “perfetta”, basata su una cucina essenziale e spartana, ma non è così. Se tenete presente che la scienza della nutrizione è in continua evoluzione, non rimarrete bloccati nella convinzione di dover scegliere una serie di alimenti “perfetti”. Dopotutto, se le informazioni cambiano costantemente, non può esistere un “modo perfetto di mangiare”!

Prima di analizzare la nutrizione in dettaglio, toccando argomenti che possono essere interessanti per alcuni lettori, ma da affrontare in un secondo momento per altri, diamo un’occhiata a quello che possiamo imparare dalle altre culture.

Gli americani sono i numeri uno in quanto a preoccupazione per il cibo

Le preoccupazioni legate al cibo non hanno migliorato la salute degli americani, anzi, potrebbero avere l’effetto opposto. Lo psicologo dell’alimentazione Paul Rozin della University of Pennsylvania e la sua équipe di ricerca hanno condotto uno studio in quattro paesi, scoprendo che i più orientati al piacere e i meno orientati alla salute legati al cibo sono i francesi (1999). Gli americani, invece, ottenevano il peggior risultato su entrambi i fronti: erano i più preoccupati per la salute e i meno soddisfatti di ciò che mangiavano, riportando i punteggi più alti nell’apprensione per gli “effetti ingrassanti” del cibo.

Rozin era in anticipo sui tempi e concluse che l’impatto negativo di preoccupazione e stress relativi al mangiare sano poteva avere sulla salute un effetto più incisivo del cibo effettivamente consumato. L’idea che lo stress scateni un attacco biochimico nell’organismo dannoso per la salute (McEwen 2008) è ormai ampiamente condivisa.

I francesi e il principio del piacere della salute

I francesi hanno una maggiore aspettativa di vita, assumono meno medicine e registrano una minore incidenza di malattie cardiache degli americani (vedi la tabella 6, “Indicatori sanitari in Francia e negli Stati Uniti”), eppure seguono una dieta meno sana. Questo paradosso della salute è noto come “paradosso francese”. In particolare, la Francia ha il consumo pro capite di grassi derivati dai latticini (panna, burro e formaggio) più alto di qualsiasi altro paese industrializzato (Guyenet 2008). Fatto meno risaputo ma altrettanto importante, i francesi sono meno colpiti dai disturbi alimentari rispetto agli americani e seguono meno diete. Nonostante questo, nel 2010 il «New York Times» ha riferito che la Jenny Craig Inc. intendeva aprire centri di dimagrimento proprio in Francia, e l’aspetto incredibile è che il CEO di Jenny Craig France ritiene che gli americani abbiano credibilità sul fronte della perdita di peso! Noi speriamo che la marcata avversione della Francia per i cibi americani protegga i francesi, impedendo loro di intraprendere la strada delle diete.

Sebbene sia stato ipotizzato che il consumo di vino e la consuetudine di mangiare porzioni più piccole possano chiarire il paradosso francese, riteniamo che una spiegazione possa trovarsi nel rapporto che i francesi hanno con l’alimentazione. Il loro atteggiamento nei confronti del cibo è più positivo di quello degli americani: lo concepiscono come uno dei piaceri della vita, non come un veleno; non è un nemico, ma qualcosa da rispettare. Forse è per questo che i nostri pazienti che sono andati in Francia, anche prima di iniziare il percorso dell’Alimentazione intuitiva, sostengono di avere scoperto di amare il cibo e di poterne godere senza preoccupazioni.

I francesi prestano maggiore attenzione alle caratteristiche sensoriali del cibo e dedicano più tempo ai pasti pur mangiando meno, il che dà luogo a un’esperienza più soddisfacente. Anche quando vanno al fast food, impiegano più tempo a mangiare rispetto agli americani (Rozin et al. 2003). Inoltre, coltivano i piaceri dal palato fin da piccoli: per esempio, gli asili nido pubblici di Parigi servono ai bambini pasti di tre portate. Riuscite a immaginare un bimbo americano che mangia stufato di agnello con cavolfiori al gratin e si gode ogni boccone? Questo è un secondo tipico per i piccoli francesi, che se lo sono allegramente gustato il giorno in cui la National Public Radio ha intervistato la dietista responsabile dei 270 asili nido di Parigi (Beardsley 2009).

La ricerca ha evidenziato anche un altro aspetto interessante, e cioè che le pratiche mediche dei francesi e degli americani rispecchiano le rispettive culture: i medici americani infatti prescrivono più farmaci, mentre quelli francesi tendono a suggerire riposo, vacanze o soggiorni nelle spa (Rozin 1999).

TABELLA 6 – INDICATORI SANITARI IN FRANCIA E NEGLI STATI UNITI




	
	Stati Uniti

	Francia






	aAspettativa di vita (arrotondata all’anno)

	78 anni

	81 anni




	aDollari americani pro capite spesi in medicine

	897$

	607$




	bTassi di mortalità per malattie cardiache (su 100.000 persone)

Donne

Uomini


	79

145


	21

54





	cIncidenza delle diete (% sul totale della popolazione)


	26%


	16%





	dUso di cibi e bevande dietetici (% sul totale della popolazione)


	76%


	48%





	dConsumo di prodotti a basso contenuto di grassi (% sul totale della popolazione)


	68%


	39%





	eMinuti impiegati per mangiare da McDonald’s


	14 minuti


	22 minuti







aOECD Factbook 2010. bOECD Health Data 2009. c“Calorie Control Commentary”, 14, 1, pp. 1-2, 1992. dAdattato da Calorie Control Council National Surveys. eRozin 2003.

Che cosa possiamo imparare dalle anomalie in campo nutrizionale

Nonostante tutto ciò che sappiamo attualmente sulla nutrizione, ci sono casi in cui persino i cibi meno sani non producono effetti negativi sulla salute delle persone.

L’Effetto Roseto Uno studio degno di nota del dottor Stewart Wolf ha rilevato un’incidenza sorprendentemente bassa di malattie cardiache e morti per attacchi di cuore nell’arco di tre generazioni all’interno di una piccola comunità di immigrati italiani che viveva a Roseto, in Pennsylvania (Stout et al. 1964; Wolf et al. 1994; Egolf et al. 1992). Ancora più sorprendente è stata la scoperta che non era la dieta a salvaguardare la loro salute: al contrario, i rosetani avevano abbracciato l’alimentazione in stile americano a spese delle loro radici culinarie mediterranee e, nello specifico, italiane. Per esempio:


	evitavano l’olio d’oliva e al suo posto, come grasso per cucinare, usavano il lardo;

	intingevano il pane in un sugo a base di lardo invece che di olio d’oliva;

	mangiavano prosciutto italiano con circa due centimetri e mezzo di grasso per fetta.



I principali fattori che proteggevano il cuore e assicuravano la longevità risultarono essere la coesione sociale e il sostegno degli altri. Questo risultato singolare divenne noto come “Effetto Roseto” e ispirò allo scrittore Malcolm Gladwell il best seller Fuoriclasse. Storia naturale del successo. Anche questo caso, come quello della Francia, dimostra che gli effetti delle esperienze emotive positive possono avere un impatto sulla salute più forte del cibo ingerito.

Il nuotatore olimpico testimonial della dieta “spazzatura”

Il campione di nuoto Michael Phelps è finito sulle prime pagine di tutto il mondo non solo per la sua performance da primato alle Olimpiadi del 2008, con otto medaglie d’oro su otto, ma anche per le sue scelte alimentari, che hanno attirato l’attenzione dei media. Tanto per fare un esempio, ecco cosa prevedono i pasti tipo di Phelps.


	Colazione: panini con frittata, formaggio, cipolle fritte e maionese.

	Pranzo: 450 grammi di pasta condita. Grandi panini (di pane bianco) con prosciutto, formaggio e maionese.

	Cena: una pizza e 450 grammi di pasta.



Mentre l’abbondante apporto calorico (12.000 calorie) non era una sorpresa per i nutrizionisti sportivi, la qualità delle scelte alimentari di Phelps venne criticata.

Una foto a doppia pagina sulla rivista «People», con Phelps che indossava il suo risicato costume olimpico circondato dai cibi che mangia abitualmente, ha fatto la storia: il nuotatore sembra il testimonial di una dieta che prevede cibi discutibili dal punto di vista nutrizionale. Questa foto è stata di aiuto a tanti nostri pazienti. Mentre la esaminano attentamente, chiediamo loro: “Se i cibi che la gente definisce ‘spazzatura’ facessero automaticamente ammalare, com’è possibile che Phelps riesca ad avere performance così buone pur mangiandoli?”.

Lo scopo di questo esempio è indebolire la convinzione ampiamente diffusa che assumere un certo alimento sia di per sé malsano e dannoso per la forma fisica, che il cibo faccia necessariamente bene oppure male. Sembra che sia molto diffuso il timore di essere “a un boccone di distanza da …” (un attacco di cuore, il cancro e così via). A meno che non abbiate un’allergia letale a determinati cibi o una malattia specifica come la celiachia, un boccone, un pasto, un giorno di mangiate non vi renderanno né più né meno sani e in forma, e Phelps, in tal senso, è un ottimo esempio.

Lo psicologo alimentare Paul Rozin ritiene che un fattore che contribuisce all’affermazione della convinzione che ci siano cibi che fanno bene e cibi che fanno male è la reperibilità delle ricerche diffuse dai media. Tali studi non sono accompagnati da una formazione sui concetti fondamentali di probabilità, rischio e beneficio, e sulla differenza tra causa e associazione. Il consumatore medio prende queste scoperte come se fossero fatti provati, soprattutto quando vengono riferiti gli effetti negativi legati al consumo di un certo alimento. Per eliminare l’incertezza insita in ogni boccone, la gente tende a sviluppare opinioni riduttive: un dato cibo fa bene oppure fa male. Rozin afferma che questo tipo di convinzioni definisce obiettivi che sono al tempo stesso poco sani e irraggiungibili.

La nutrizione fatta con i numeri

Grazie alla legge che ha regolato le etichette nutrizionali e l’informazione in campo alimentare, il Nutrition Labeling and Education Act del 1990, da oltre tre decenni le informazioni nutrizionali sono presenti sulle etichette di quasi tutti i cibi , ma questo ha fatto nascere un’ossessione culturale per l’alimentazione e il corpo. Non c’è da stupirsi che i disturbi alimentari siano raddoppiati e si registri un incremento costante dell’ortoressia e di comportamenti alimentari disordinati. Oggi, poi, abbiamo a disposizione ancora più informazioni grazie a internet e alle app degli smartphone.

Il dottor Gyorgy Scrinis ha coniato il termine “nutrizionismo” per sottolineare come il fatto di concentrarsi eccessivamente sulle sostanze nutritive danneggi la nostra opinione riguardo al cibo e il modo in cui concepiamo l’esperienza corporea e comprendiamo le relazioni fra gli alimenti e il nostro corpo (2008).

Il nutrizionismo sembra affondare le radici in un passo falso che risale al passato. Durante la Seconda guerra mondiale il governo statunitense formò due comitati che dovevano affrontare congiuntamente le conseguenze legate alla scarsità di cibo, cercando di assicurare agli americani un’alimentazione adeguata dal punto di vista nutrizionale. A capo di uno di questi comitati, il Committee on Food Habits, c’era l’antropologa Margaret Mead.

Quando la guerra finì, il governo dismise il comitato guidato da Mead (fu questo il passo falso), mentre la sua controparte, il Food and Nutrition Board, rimase in piedi ed esiste ancora oggi. Gli esperti di nutrizione di questo comitato hanno l’incarico di definire e aggiornare le linee guida politiche in materia di cibo e nutrizione, ma senza possedere le competenze psicologiche e sociali che erano invece proprie del Committee on Food Habits. Non possiamo fare a meno di chiederci se la mancanza di questa componente fondamentale non abbia contribuito all’ascesa del nutrizionismo, del salutismo e dello stigma del peso che proliferano ai nostri giorni.

Purtroppo il nutrizionismo e il perpetuarsi dello stigma del peso sono evidenti nelle politiche sanitarie di molti paesi. Le Dietary Guidelines for Americans 2015-2020 costituiscono un esempio chiave in tale senso, pervase come sono dall’enfasi sulle calorie e il peso corporeo.

In definitiva, l’ideologia nutrizionista è servita solo a far aumentare l’ansia al momento di fare la spesa e scegliere gli alimenti. In base alla nostra esperienza, più una persona si focalizza su un numero più questo interferisce con il processo di ascolto del corpo.

Mangiare in modo sano dovrebbe farci sentire bene, dal punto di vista sia fisico sia psicologico, e di conseguenza risultare un’esperienza soddisfacente. Ma ormai abbiamo perso di vista quella sensazione, a causa della fobia del cibo e della “grassofobia” onnipresenti nel nostro paese. Michelle Stacey, autrice di Consumed: Why Americans Love, Hate, and Fear Food, giunge alla conclusione che gli americani devono cambiare il proprio atteggiamento nei confronti del cibo a favore di un edonismo illuminato: una via di mezzo tra conoscenza e piacere, un modo ragionevole di ridurre i rischi per la salute. È così che noi concepiamo la nutrizione e il cibo.

Far pace con la nutrizione: diventare davvero sani

I critici temono che incoraggiare le persone a mangiare ciò che vogliono le porti ad abbuffarsi senza freni, il che condurrebbe a una cattiva alimentazione. La convinzione di fondo è che, per tenere sotto controllo l’appetito, le persone debbano automonitorarsi costantemente. Si crede che senza questa vigilanza farebbero scelte nutritive sbagliate, tra cui mangiare troppo. Invece, gli studi dimostrano che l’Alimentazione intuitiva è associata a un migliore apporto di sostanze nutritive, all’assunzione di una varietà maggiore di cibi e alla riduzione dei sintomi di disturbi alimentari.

Mangiare sano fa sentire bene. Quando vi sbarazzate del carico di senso di colpa e moralismi, riuscite a provare veramente le sensazioni fisiche legate all’atto di mangiare. Tanti nostri clienti somatizzano inconsapevolmente il senso di colpa a partire dall’esperienza del cibo. Ciò accade quando la sensazione di colpa si manifesta insieme a impressioni fisiche spiacevoli date dal nutrirsi senza essere in sintonia con se stessi. Si crea così un mix di fastidioso senso di colpa e disagio dovuto al mangiare, che insieme generano un’unica sensazione fisica. Quando sapete di poter assumere qualsiasi cibo o pasto vogliate senza sentirvi in colpa, per quale motivo dovreste scegliere di stare male fisicamente?

Ecco uno dei miei (ET) aneddoti preferiti per illustrare il fatto che mangiare in modo sano fa sentire bene. Mio figlio attraversava la fase adolescenziale ribelle e aveva passato tutto il giorno in un parco divertimenti. Quando tornò a casa si precipitò in cucina e disse: “Mamma, oggi ho mangiato cibo spazzatura, mi prepareresti qualcosa di sanissimo per cena?”. Non stava cercando di compiacere sua madre (né di guadagnare punti) e non era nemmeno iperattento alla propria salute, ma sapeva come si sentiva quando mangiava sano, e al momento del pasto ricercava quel tipo di sensazione.

Che cosa significa mangiare sano? Mangiare sano vuol dire trovare un equilibrio sano per quanto riguarda gli alimenti e avere un rapporto sano con il cibo. Ovviamente, a livello nutrizionale c’è differenza tra mangiare una mela o una fetta di torta di mele, ma avere un rapporto sano con il cibo vuol dire che non vi sentite moralmente migliori o peggiori in base alle vostre scelte alimentari: sul piano emotivo, entrambi gli alimenti sono alla pari. Le scelte che fate quando mangiate non costituiscono un riflesso del vostro carattere. In questo libro ci siamo concentrate sul tema del rapporto sano con il cibo, perché nel modo di mangiare americano c’è un’enorme lacuna per quanto riguarda questo aspetto tanto importante.

L’Alimentazione intuitiva è un processo di sintonizzazione dinamica tra mente, corpo e cibo. La maggior parte dei principi del nostro metodo (dal numero 1 al numero 8) riguarda la sintonizzazione con il proprio mondo interiore, che è influenzato dal funzionamento di mente e corpo. Il mondo interiore comprende pensieri, sensazioni, convinzioni e impressioni fisiche che giungono dall’organismo (come lo stimolo della fame e della sazietà).

La conquista della “salute autentica” è un processo di integrazione dinamica del mondo interiore e di quello esterno, costituito dalle linee guida per la salute, che comprendono anche l’esercizio fisico e la nutrizione. Siete voi a decidere, in sostanza, se e quali parti del mondo esterno integrare per ottenere la “salute autentica”. Il mondo esterno comprende le politiche sanitarie (che in genere sono frutto dei pareri di esperti che a loro volta si fondano su un corpus di ricerche, purtroppo spesso travisato).

[image: Alimentazione intuitiva: integrazione dinamica fra la sintonizzazione con il proprio mondo interiore e le linee guida esterne per la salute, allo scopo di conquistare la “salute autentica”. Adattato per gentile concessione di Catherine Cooke-Cottone, State University of New York (Buffalo).]

Alimentazione intuitiva: integrazione dinamica fra la sintonizzazione con il proprio mondo interiore e le linee guida esterne per la salute, allo scopo di conquistare la “salute autentica”. Adattato per gentile concessione di Catherine Cooke-Cottone, State University of New York (Buffalo).

Il mondo esterno può comprendere anche le filosofie personali, per esempio il desiderio di mangiare cibi a chilometro zero con una bassa impronta ecologica. Se siete ben sintonizzati su voi stessi potete integrare i valori esterni prestando al tempo stesso attenzione alla fame, alla sazietà, alla soddisfazione e così via. Se però compiete questo passo troppo in fretta, correte il rischio di abbracciare la nuova mentalità come se fosse un’altra serie di regole stringenti.

I pilastri della saggezza alimentare

Senza dubbio è da anni che sentite parlare dei vantaggi nutrizionali dati dalla varietà, dalla moderazione e dall’equilibrio. C’è un motivo per cui questi mantra dell’alimentazione vengono intonati da decenni: funzionano! Costituiscono uno dei modi migliori per coprire le vostre scommesse sul mangiare sano. Ma “assumere una varietà di cibi” suona un po’ come “indossare scarpe comode”: è un consiglio pratico che viene spesso ignorato. Uno studio incentrato sulla varietà della dieta ha fatto in modo che le scarpe in questione ballassero il tip tap sotto i riflettori della salute. Stando a una ricerca pubblicata sull’«American Journal of Clinical Nutrition», gli adulti che sceglievano i cibi da due gruppi alimentari o meno erano associati a un aumento del rischio di mortalità pari al 50% per gli uomini e al 40% per le donne. Ma quante volte vi capita di fare lo stesso pasto giorno dopo giorno? Quando è stata l’ultima volta che avete provato un cereale nuovo o avete cambiato tipo di pane?

Nel mondo delle diete e dei macroconteggi può apparire più facile e sicuro limitarsi a eliminare i cibi invece di inserirli nei pasti in modo equilibrato. O magari temevate a tal punto di non riuscire a mangiare quantità limitate di determinati alimenti che li avete banditi completamente. Ma a cosa vi ha portato? È qui che i pilastri nutrizionali della moderazione e dell’equilibrio possono esservi d’aiuto. Per quanto riguarda il primo, moderazione non significa eliminazione: se eliminate interi gruppi di alimenti, può risultarvi più difficile assumere le sostanze nutritive che vi occorrono. La moderazione consiste semplicemente nel mangiare quantità variabili di cibo, senza arrivare agli estremi di mangiare troppo o troppo poco, e risulta tra l’altro dalla media calcolata nel tempo. Purtroppo la cultura della dieta utilizza questo termine per colpevolizzare le persone e indurle a mangiare meno! Quanto al secondo pilastro, l’equilibrio, l’obiettivo è raggiungerlo nel tempo, non a ogni pasto: il vostro corpo non timbra il cartellino. Quasi tutte le raccomandazioni nutrizionali sono pensate come risultanti di una media calcolata nel corso del tempo, e non di singolo pasto o di una giornata, e a ragion veduta. Non avrete un’improvvisa carenza nutritiva se un giorno non mangiate abbastanza, così come non conquisterete o rovinerete la salute con un solo pasto e nemmeno con una giornata di abbuffate: ciò che conta è la costanza nel tempo. Il nostro corpo è estremamente adattabile, come dimostrano questi esempi:


	se assumete troppo poco ferro o calcio, l’organismo inizia ad assorbirne di più;

	se assumete troppa vitamina C, l’organismo inizia a espellerne di più;

	se mangiate troppo poco, l’organismo riduce il suo fabbisogno calorico.



Vorremmo anche suggerire un altro pilastro: il progresso, e non la perfezione. Non è necessario che mangiate in modo perfetto per essere sani, il progresso consiste nell’essere flessibili. A prescindere dalle vostre scelte alimentari, comunque, tutti i cibi possono dare soddisfazione.

Quando si tratta di nutrizione, considerate il gusto, la quantità e la qualità

Il gusto Mangiare in modo sano non implica necessariamente sottoporsi a privazioni, anche se è questo ciò che temono tanti americani. Il problema è che per molte persone il concetto di alimentazione sana è offuscato da esperienze alimentari spiacevoli.

Quante volte vi siete sentiti dire, per esempio: “Ti ci abituerai”? Questa frase implica che il cibo sia talmente cattivo che dovete sforzarvi di farvelo piacere! E quante volte da bambini vi hanno detto: “Mangia la verdura, poi potrai mangiare il dolce”? Ciò lascia intendere che le verdure siano così sgradevoli che vi meritate un premio per averle mandate giù. O magari avete provato soluzioni come le seguenti.


	“Nuovi cibi sani” di qualità inferiore, prodotti da aziende alimentari che cercano di fare soldi puntando sull’ultimo trend nutrizionale, da quelli senza grassi a quelli senza glutine. È difficile che l’entusiasmo per i piatti sani sia stimolato da mozzarelle prive di grassi che sembrano gomma e formaggi spalmabili che ricordano il silicone.

	La strategia di fare finta. Chiudete gli occhi (e le papille gustative) e fingete che ciò che state mangiando sia un fantastico surrogato di quello che vorreste mangiare davvero. Questo succede per esempio quando mettete dei cubetti di ghiaccio nel frullatore con un mix dietetico al cioccolato e lo definite frappè: ma siamo ben lontani dall’originale! Oppure quando mettete delle briciole di cracker integrali nella purea di mele e fingete che si tratti di una torta di mele: cuochi come James Beard si rivoltano nella tomba!



La combinazione fra le atrocità gastronomiche prodotte in nome del mangiare sano e la crescente paura del cibo che si stava manifestando negli Stati Uniti indusse Julia Child a prendere l’iniziativa alla fine degli anni Ottanta: tramite l’American Institute of Wine and Food (AIWF), la celebre cuoca promosse un progetto rivoluzionario che si intitolava “Riapparecchiare la tavola degli americani: creare una nuova alleanza fra sapore e salute”. Questa iniziativa radunava opinion leader del mondo gastronomico ed esponenti della comunità sanitaria allo scopo di indurre gli americani ad abbracciare un’alimentazione più sana senza rinunciare ai piaceri della tavola. All’inizio della mia carriera (ET) ho avuto la fortuna di far parte di questa task force, che ha esercitato una notevole influenza sul mio modo di lavorare.

La squadra di Julia Child giunse a due conclusioni importanti:


	gli approcci al cibo negativi e limitanti non funzionano;

	le persone devono essere guidate verso una dieta sana che possono seguire senza sentirsi in colpa.



In sostanza il messaggio fondamentale era: “Nell’ambito del gusto tenete presente la nutrizione e nell’ambito della nutrizione tenete presente il gusto”. Se un amante della buona cucina può considerare la nutrizione senza rinunciare alle gioie del palato, potete farlo anche voi! Noi definiamo questo approccio nutrizione amorevole. Il gusto è importante, ma anche la salute viene rispettata, e senza sensi di colpa.

Questioni di quantità: né troppo né troppo poco

I Mangiatori intuitivi non si preoccupano delle porzioni. Molti responsabili delle politiche di sanità pubblica considerano problematiche le dimensioni gonfiate delle porzioni. Ma se le persone sono davvero sintonizzate sui loro segnali di fame, sazietà e soddisfazione, non importa se gli viene servita una bistecca da nove chili o un gelato da quattro: i Mangiatori intuitivi smettono di mangiare quando si sentono soddisfatti, quindi ci sarebbero solo più avanzi.

Riconosciamo che è facile ignorare il senso di sazietà se mangiate mentre siete distratti da altre cose, avete un passato di insicurezze in questo ambito o vi state riprendendo solo adesso dalla cultura della dieta. Mangiare senza distrazioni è importante in particolar modo per chi si avvicina all’Alimentazione intuitiva, ma ovviamente non è necessario farlo alla perfezione. Solo voi potete stabilire a che punto del processo siete.

Mangiate a sufficienza, non troppo poco. È ovvio che mangiare è necessario. Ricordate che per attizzare il fuoco del metabolismo vi occorre legna, non solo rametti. Per molti nostri pazienti ciò significa mangiare quantità di cibo maggiori rispetto a quelle cui sono abituati, soprattutto di carboidrati. Magari penserete: “Non ho intenzione di mangiare di più: farò esercizio fisico”. Tuttavia, come abbiamo spiegato nel capitolo 14, l’attività fisica non impedisce i danni metabolici causati dalla sottoalimentazione, nemmeno negli atleti. Gli scienziati dell’università della British Columbia, in Canada, hanno condotto un piccolo studio su 14 vogatrici. Metà di loro era soggetta all’effetto yo-yo tipico delle diete e nel corso della ricerca, nelle quattro settimane precedenti i campionati nazionali, è dimagrita: il tasso metabolico delle donne è calato del 7% circa e loro hanno perso quasi 3 kg di massa non grassa (principalmente muscoli). Le vogatrici dello studio, in questo caso, sono state fortunate e sono riuscite a tornare al loro tasso metabolico precedente non appena hanno iniziato a mangiare di più. Se gli atleti rischiano di perdere i loro preziosi muscoli mangiando troppo poco, perché mai per voi dovrebbe essere diverso? Ricordate, più muscoli avete, maggiore è il vostro tasso metabolico. Questo è uno dei motivi per cui gli uomini hanno bisogno di un maggiore apporto energetico rispetto alle donne: per natura possiedono più muscoli.

Come accettare la necessità di nutrirvi? Questa realtà spaventa molti nostri pazienti. Per vincere la paura, ricordate a voi stessi che nutrendovi attizzate il metabolismo, che vi permette di mangiare di più, assumendo tutte le sostanze nutritive dei cibi che avete scelto. È doppiamente vantaggioso!

Questioni di qualità

Alcuni lettori non vedono l’ora di scoprire quali cibi raccomanda la comunità dei nutrizionisti per promuovere la salute, quindi vi forniremo alcuni consigli. Estraete dai paragrafi che seguono le indicazioni che fanno per voi e lasciate andare i sensi di colpa che potrebbero emergere se scoprite che certe informazioni vi provocano un certo disagio. Anzi, se notate che leggendo queste parti vi sentite scossi, può essere consigliabile saltare il capitolo finché non sarete davvero pronti ad affrontarlo. Va benissimo così! Ricordate, non vi stiamo togliendo la terra da sotto i piedi dicendovi quello che secondo noi dovreste mangiare, stiamo solo fornendo informazioni a chi vuole saperne di più sulla nutrizione.

Mangiate frutta e verdura a sufficienza. Coloro che mangiano maggiori quantità di frutta e verdura corrono meno rischi di sviluppare malattie croniche, in particolare il cancro. In quasi tutti gli studi che analizzano gli alimenti di origine vegetale e il loro impatto sulle persone (oltre duecento, a oggi), tali cibi sono associati a una diminuzione del rischio di insorgenza del cancro. Questi alimenti sono ricchi di antiossidanti e fibre, i quali presentano enormi vantaggi per la salute. Esiste un corpus sempre maggiore di ricerche stando alle quali frutta e verdura conterrebbero infatti degli elementi particolari, i composti fitochimici, che risultano ulteriormente benefici (vedi la tabella che segue).

Esistono centinaia o forse addirittura migliaia di composti fitochimici. Le ricerche stanno toccando solo la punta dell’iceberg dei loro effetti benefici per la salute, e questo è uno dei motivi per cui non possiamo affidarci completamente agli integratori alimentari: non si possono produrre artificialmente composti che devono ancora essere identificati!

Uno dei problemi che abbiamo riscontrato nel caso delle persone perennemente a dieta è che sono state scoraggiate dalle verdure. Per esempio, quasi tutte le diete prescrivono come spuntino bastoncini di carote o sedano. Se questo è anche il caso vostro, chiedetevi come potreste integrare nella vostra alimentazione le verdure (e la frutta) in un modo che risulti piacevole e non “puzzi” di dieta dimagrante: per esempio, potreste aggiungere delle carote grattugiate al vostro condimento preferito per la pasta. Pensate a tutti i modi possibili di mangiare frutta e verdura usandoli come ingredienti nei vostri piatti, preparando, tanto per darvi qualche idea:


	lasagne vegetali;

	ratatouille;

	frittate con verdure a pezzetti;

	riso con verdure saltate:

	zucca al forno ripiena;

	peperoni ripieni;

	patate arrosto ripiene;

	fajitas (di solito si preparano con i peperoni, che sono ricchi di vitamine);

	pancake con frutta fresca mista;

	composta di frutta;

	smoothie alla frutta.



Una nostra paziente, Sally, detestava la frutta anche se non sapeva perché; faceva semplicemente fatica a mangiarla. Un giorno, però, ha scoperto di non avere più questa difficoltà. Che cos’era cambiato? Due cose: innanzitutto si era liberata della mentalità della dieta e, in secondo luogo, aveva iniziato a mangiare la frutta in modalità “non da dieta”. Tutti i regimi alimentari cui si era sottoposta prescrivevano di mangiare un solo frutto come spuntino o durante un pasto, per esempio una susina, una mela e così via. Quando ha provato le macedonie e gli smoothie a base di frutta ha ricominciato ad amare questi prodotti.




	Composto fitochimico

	Alimento vegetale

	Benefici potenziali






	Limonene

	Agrumi

	Aumenta gli enzimi che eliminano gli agenti cancerogeni.




	Sulforafano

	Crucifere: broccoli, cavolfiore, cavolini di Bruxelles, cavolo

	Rafforza le difese dell’organismo contro le sostanze chimiche che possono provocare il cancro.




	Solfuro di allile

	Porro, aglio, cipolla, erba cipollina

	Aumenta la produzione di enzimi che facilitano l’escrezione di composti cancerogeni.




	Acido ellagico

	Uva

	Va alla ricerca degli agenti cancerogeni e può impedire loro di modificare il DNA dell’organismo.






A essere sincere non abbiamo mai visto nessuno ritrovarsi nei guai mangiando frutta e verdura fresca (a meno che non si mangino solo quelle o non si soffra di disturbi alimentari), anzi, anche le ricerche confermano quest’assunto. John Potter, medico e ricercatore della University of Minnesota, ha analizzato un gruppo di persone cui era stato detto di mangiare fino a otto porzioni di frutta e verdura al giorno. I dati da lui raccolti suggeriscono che le persone che mangiavano più frutta e verdura in effetti le apprezzavano e si sentivano meglio mangiandole.

Mangiate cereali a sufficienza, metà dei quali preferibilmente integrali. I cereali (soprattutto quelli integrali) sono una fonte importante di carboidrati, fibre e vitamine del gruppo B.

Mangiate pesce a sufficienza. Moltissime ricerche dimostrano che il pesce e i frutti di mare apportano una serie di benefici, dal miglioramento dell’umore a un minor rischio di sviluppare malattie croniche. Ciò ha indotto gli estensori delle U.S. Dietary Guidelines del 2010 a inserire la raccomandazione di mangiare pesce, e per quanto non abbia il medesimo peso in quelle del 2015-2020, il consumo di pesce viene ancora incoraggiato.

Bevete abbastanza, soprattutto acqua. L’acqua svolge la duplice azione di bevanda e sostanza nutritiva, inoltre è fondamentale per vivere, perché possiamo resistere solo pochi giorni senza bere. L’abbiamo inserita nella lista perché spesso viene trascurata: la necessità di assumere molti liquidi non è un mistero, ma molti nostri pazienti finiscono per essere carenti in questo ambito. I classici otto bicchieri al giorno sono l’equivalente di due litri. Anche altri liquidi, come latte, caffè e tè, possono aiutarvi a raggiungere il fabbisogno di acqua giornaliero.

La questione dei cibi lavorati. In genere, meno il cibo è lavorato più conserva sostanze nutritive e minori sono le aggiunte di sodio e zucchero. Se possibile, scegliete di mangiare più spesso ciò che segue.


	Cibi ad alta densità di sostanze nutritive, che di per sé forniscono più nutrienti per boccone. Tra questi ci sono: cereali integrali, legumi, pesce, avocado, frutta a guscio e alimenti ricchi di calcio, come latte, formaggio, yogurt e latte di soia con aggiunta di calcio.

	Cibi ricchi di proteine, mangiatene un’ampia varietà. Tra questi ci sono: legumi, pesce e frutti di mare, pollo, tacchino, frutta a guscio, uova e carni magre. Oltre a svolgere un ruolo importante nello sviluppo e nel mantenimento dei tessuti muscolari e degli ormoni, le proteine contribuiscono a dare un senso di sazietà.

	Grassi di buona qualità: l’organismo ha bisogno anche di queste sostanze nutritive. Com’è risaputo, quando fu scoperta l’importanza dei grassi, vennero chiamati “vitamina F” (Evans et al. 1928). Peccato che il nome non sia rimasto; se fosse stato mantenuto, avrebbe ricordato alle persone che abbiamo necessità di grassi nella dieta. Questo per una serie di motivi, tra cui il fatto che sono coinvolti nella produzione dei neurorecettori, promuovono il senso di sazietà e contribuiscono all’assorbimento delle sostanze nutritive solubili nei grassi, come le vitamine A, E e D. Il cervello è costituito quasi interamente da grassi e funziona al meglio con gli omega 3, che si trovano nel pesce e nei frutti di mare, nell’olio di pesce e nelle alghe. Tra gli altri grassi di qualità ci sono l’olio di oliva, l’avocado, la frutta a guscio, i semi, l’olio di semi di lino e quello di colza. E, per quanto riguarda la soddisfazione che si ricava dal mangiare, il grasso è la molecola che dà sapore ai cibi e induce un senso di sazietà.

	Cibi integrali. Si tratta di alimenti non lavorati, tra cui, per esempio: riso integrale, farina d’avena, miglio, legumi, quinoa e frutta e verdura fresche.



Due parole sul cibo e le tendenze alimentari

VEGETARIANESIMO

Prima di seguire tendenze che potrebbero risultare problematiche, molte persone abbracciano il vegetarianesimo. Fintanto che sapete di dover assumere ogni giorno proteine a sufficienza, riuscirete ad assorbire tutte le sostanze nutritive che vi occorrono, qualora scegliate questo cammino. Se siete latto-ovo vegetariani, sappiate che i latticini e le uova sono fonti proteiche complete, mentre legumi e frutta a guscio vi forniscono proteine che, quando sono combinate con cereali e verdure, vi permettono di raggiungere le il fabbisogno giornaliero.

Abbiamo visto spesso le persone oscillare tra un’alimentazione priva di grassi e una senza carboidrati, ma analizzandole come vere e proprie tendenze è più facile vagliare i problemi che comportano.

LA TRAPPOLA DELLO “ZERO GRASSI”

Negli anni Ottanta e Novanta era di moda l’alimentazione povera di grassi. Tale concetto è stato portato all’estremo nel caso di molte persone perennemente a dieta e ha dato luogo alla trappola dello “zero grassi”. I lipidi alimentari venivano considerati il nemico numero uno, il che ha fatto nascere una fiorente attività di nicchia nella produzione di alimenti privi di grassi, dal formaggio alle patatine e al gelato.

Uno dei problemi che sorgevano più di frequente era l’idea che “se è senza grassi non conta e posso mangiarne quanto ne voglio”. Il punto è che questa forma di pensiero è un esempio di alimentazione automatica, che può portare all’esagerazione. Invece di concentrarsi sul senso di sazietà, spesso ci si fissa sul mangiare: “Me lo divoro tutto”. E quando si ignorano gli stimoli interni di sazietà, si acuisce ancora di più la dissonanza rispetto al proprio corpo. Inoltre, privo di grassi non significa senza calorie: paradossalmente, in quegli anni molti nostri pazienti hanno scoperto che assumendo la versione “vera” di un dato cibo finivano per mangiarne molto meno, perché era più soddisfacente, e inoltre rimanevano in contatto con lo stimolo della sazietà.

Tanti prodotti privi di grassi contengono pochi cereali integrali e quindi poche fibre. Per esempio, un tempo sull’etichetta dei cereali Rice Krispies c’era scritto che erano sempre stati privi di lipidi, ma hanno anche sempre avuto poche fibre. Se quando vi nutrite la vostra missione è scegliere cibi lavorati senza grassi, rischiate di ritrovarvi facilmente a fare una dieta povera dal punto di vista nutrizionale. Non c’è niente di male nel mangiare cibi senza grassi integrandoli in una dieta sana, ma non dovete pensare che solo perché mangiate il 100% di alimenti con zero grassi la vostra dieta lo sia.

LA TRAPPOLA DELLO “ZERO CARBOIDRATI”

Il pendolo dello “zero grassi” oscillava dal discriminare i lipidi al demonizzare i carboidrati sotto tutte le forme. Ecco un paio di punti sui quali riflettere.


	Il cervello usa i carboidrati come carburante: ne ha davvero bisogno!

	Diversi studi su larga scala hanno dimostrato che le diete a basso tenore di carboidrati sono associate a una morte precoce per tutte le cause e a ulteriori problemi di salute! Per esempio, una meta-analisi condotta da Mazidi e colleghi (2019) ha rilevato che coloro che mangiavano meno carboidrati correvano un rischio maggiore di incorrere in malattie cardiache, cancro e ictus.



DOV’È IL CIOCCOLATO?

Come abbiamo detto, non vi stiamo giocando un tiro mancino. Non esistono cibi proibiti, perché la deprivazione non funziona. Le linee guida fornite finora vanno intese come un equilibrio da mantenere nel tempo, il che significa che se mangiate una barretta di cioccolato, alla fine verrà bilanciata dal resto. Quando lasciate andare la mentalità della dieta e fate pace con il cibo, scoprirete che a volte desiderate assumere alimenti che hanno poche qualità nutrizionali positive: noi li definiamo cibi gioco. Preferiamo usare quest’espressione invece di quelle comunemente impiegate per designare gli alimenti considerati poco sani, come “cibo spazzatura”: tale definizione implica che questi alimenti non abbiano alcun valore, anzi, che probabilmente andrebbero gettati nell’immondizia, ma secondo noi questa idea è ingiustificata. Ci sono momenti in cui una fetta di torta red velvet o una stecca di liquirizia è proprio quello che soddisfa le nostre papille gustative, e mangiare questi cibi non significa in generale mangiare in modo malsano. Ecco uno dei miei (ER) aneddoti preferiti, che mi piace raccontare per illustrare questo concetto.

Un giorno, quando mio figlio era adolescente, mi chiese: “Mamma, che succede alla gente che non mangia in modo sano come fai tu?”. La sua domanda mi fece sentire orgogliosa del fatto che, in quanto nutrizionista, gli avevo insegnato le virtù del mangiare sano. Gli risposi spiegando con una certa superiorità che chi non prestava attenzione all’alimentazione probabilmente era più soggetto a malattie cardiache, diabete, cancro e così via. Ma ancora prima che avessi finito di parlare, mi puntò un dito contro, con l’atteggiamento da “Ti ho beccato” tipico degli adolescenti, e disse: “Ma a volte io ti vedo mangiare patatine fritte e altro cibo spazzatura!”. Mi interruppi, scoppiai a ridere e ammisi: “Hai ragione, tesoro: per lo più mangio tenendo in considerazione la mia salute, ma a volte lo faccio solo per piacere”. Gli spiegai che i cibi da lui definiti “spazzatura” possono far parte di un’alimentazione equilibrata, aggiungendo gusto. Da allora in poi abbiamo sostituito l’espressione “cibi spazzatura” con “cibi gioco”, per il loro ruolo nell’ambito della soddisfazione alimentare.

Ma com’è possibile che i “cibi gioco” possano essere sani? È qui che scendono in campo tutte le vostre capacità di Mangiatori intuitivi, il che in sostanza significa ascoltare il vostro corpo: questa è la chiave. Per esempio, se mangiate cioccolato tutto il giorno, ci sono ottime probabilità che la sera proviate queste sensazioni: apatia, nausea, pesantezza e così via. La domanda è: volete continuare a sentirvi in questo modo? Il fatto è che se ascoltate il vostro corpo non vi sentirete bene a mangiare così, nemmeno i bambini che si ingozzano di dolcetti di Halloween hanno voglia di mangiarli senza sosta, e sapendo di poter mangiare di nuovo quel cibo (il cioccolato o qualunque altra cosa), per sentirvi soddisfatti non ve ne occorrerà tanto. Sostanzialmente, vogliamo rendere tutti i cibi equivalenti dal punto di vista emotivo, anche se non lo sono sul piano nutrizionale.

Un nostro paziente, Joe, amava molto il cioccolato. Aveva davvero fatto pace con il cibo ed era nella fase in cui era in grado di onorare la propria salute. Stava facendo la spesa e scoprì un nuovo gelato al triplo cioccolato che era molto gustoso. Decise di non comprarlo, non perché era pieno di grassi, ma perché non voleva mangiare quello che definiva “cibo da mal di testa”. Non si sentiva deprivato di qualcosa; sapeva di potersi concedere il cioccolato ogni volta che voleva, quindi al posto del gelato comprò una bustina di M&M’s e si sentì soddisfatto.

Fare scelte alimentari informate

I pazienti spesso ci chiedono se ha un qualche valore conoscere il contenuto nutrizionale di un dato alimento. La risposta alla domanda può essere insidiosa: se siete ancora in parte soggetti alla mentalità della dieta, leggere l’etichetta di un cibo può scatenare alcuni pensieri che facevate in passato, quando stavate a dieta. Se invece le vostre scelte alimentari si basano sul principio di trarre soddisfazione dai pasti, avere un’idea generale del contenuto nutrizionale dei cibi (fibre, grassi e sodio) può aiutarvi a prendere decisioni.

Per esempio, se sapete che inserire nei pasti alimenti ricchi di fibre fa bene al tratto gastrointestinale e notate che un tipo di pane integrale ha più fibre di un altro, allora scegliete senza dubbi il primo. Usare le informazioni nutrizionali in questo modo vi aiuta a onorare sia il palato sia la salute.

Per fare un altro esempio, ammettiamo vi accorgiate che una particolare zuppa in scatola ha un elevato contenuto di sodio e siete preoccupati che possa avere un effetto negativo sulla vostra pressione sanguigna: potreste decidere di fare a meno di quella zuppa, perché non vi piace poi così tanto e se ne sceglieste un’altra a basso contenuto di sale non vi sentireste privati di qualcosa, oppure potreste decidere che, se proprio dovete mangiare qualcosa con tanto sodio, è meglio concedersi una pizza! O magari scoprite che una bibita che bevete abitualmente contiene molto zucchero e per voi sarebbe altrettanto soddisfacente l’acqua minerale: in questo caso, senza alcun dubbio, dovreste optare per quest’ultima.

Nel vostro percorso per tornare a essere Mangiatori intuitivi può arrivare il momento in cui mangiare prestando attenzione alle qualità nutrizionali dei cibi diventa una priorità. La chiave per sapere se siete pronti a prendere quella decisione si basa sulle premesse che seguono.


	Nel fare le vostre scelte alimentari, valutate le qualità sensoriali del cibo e al tempo stesso onorate il modo in cui vi sentite a livello fisico quando lo mangiate?

	Avete patologie che possono migliorare se prestate attenzione a ciò che mangiate? L’Alimentazione intuitiva può integrare la terapia nutrizionale, ma potrebbe esservi d’aiuto consultare un nutrizionista certificato che sia esperto in entrambi gli ambiti.

	Il pensiero del cibo è neutro oppure risveglia ricordi legati alla dieta che risalgono al passato?

	Siete in grado di scegliere un cibo che magari non ha un grande valore nutrizionale ma vi dà semplicemente piacere senza sentirvi in colpa come un tempo?



Se la vostra risposta a queste domande è sì, fare scelte alimentari basate sulla salute e la nutrizione non inficerà la vostra capacità di essere Mangiatori intuitivi.

Come mangiare sano conservando il piacere

Se vogliamo cambiare il nostro atteggiamento nei confronti del cibo per andare verso un edonismo illuminato, dobbiamo controbilanciare le informazioni con il piacere di mangiare. Le informazioni provengono da due fonti: l’ascolto del corpo e le linee guida nutrizionali che vi abbiamo fornito in questo capitolo. Ascoltare il corpo significa non solo rimanere in contatto con il senso di sazietà, ma anche rispondere alle domande che seguono.


	Mi piace davvero il sapore di questi cibi o sono un martire della dieta/della salute?

	Come mi sento fisicamente quando mangio questo cibo o questo tipo di pasto? La sensazione mi piace?

	Come mi sento quando mangio in questo modo? La sensazione mi piace? Vorrei sentirmi ancora così?

	Avverto qualche differenza a livello di energia?



Se mangiare sano è un’esperienza piacevole e vi fa sentire meglio, avete maggiori probabilità di continuare a onorare la vostra salute con le scelte alimentari che fate. La chiave, tuttavia, è non trasformare l’idea di mangiare sano in una prospettiva del tipo “tutto o niente” basata sulla deprivazione. Alla lunga, la deprivazione non funziona.

È difficile godersi un pasto quando le persone che avete intorno parlano di diete o denigrano il fisico altrui. Per mangiare conservando il piacere di farlo, tenete presente la Carta dei diritti dell’Alimentazione intuitiva.


	Avete il diritto di gustarvi il pasto, senza dovervi convincere o giudicare e senza calcolare le calorie ingerite o l’attività fisica necessaria per bruciarle.

	Avete il diritto di gustarvi una seconda porzione senza dovervi scusare.

	Avete il diritto di onorare il senso di sazietà, anche se questo significa dire “No, grazie” al dessert o a una seconda porzione, e senza fornire spiegazioni.

	Avete il diritto di attenervi al vostro rifiuto iniziale, anche se un piatto vi viene offerto più volte. Ripetete con calma e gentilezza: “No, grazie, dico davvero”.

	Non è una vostra responsabilità fare felice qualcuno mangiando troppo, anche se ha impiegato ore a preparare un piatto speciale.

	Avete il diritto di mangiare torta di zucca a colazione (o cereali per cena!), a prescindere dal fatto che gli altri vi giudichino o alzino gli occhi al cielo.



Ricordate: nessuno, tranne voi, sa come vi sentite, sia a livello fisico sia emotivo. Solo voi siete esperti del vostro corpo ed esserlo richiede di sintonizzarvi con la vostra interiorità invece che con i suggerimenti esterni e benintenzionati dei vostri familiari.

Non fatevi mettere sul piedistallo alimentare

All’inizio i nostri pazienti pensano che le nostre abitudini alimentari per forza di cose siano perfette: dopotutto siamo dietiste. Ma noi non vogliamo essere messe su un piedistallo. Tra le informazioni più importanti che diamo ai nostri pazienti non c’è il valore nutritivo delle nostre scelte alimentari, ma piuttosto il fatto che abbiamo mangiato un’intera porzione di tiramisù gustandocela fino all’ultimo boccone, o che abbiamo avuto un calo di zuccheri e divorato la prima barretta di cioccolato a portata di mano. E che, nonostante momenti come questi, riequilibriamo la nostra alimentazione; continuiamo a onorare la salute, le papille gustative e la nostra umanità.

Molti nostri pazienti vengono considerati speciali dai loro amici, colleghi e familiari perché danno l’impressione di mangiare bene: “Lei è quella attenta alla salute”, dicono. All’inizio gli fa piacere, per il giudizio positivo che attribuiscono a questa identità. Dopo un po’, però, la maggior parte dei nostri pazienti non desidera più che gli altri abbiano questa considerazione di loro, perché li mette sotto pressione. Quando ci si trova su un piedistallo alimentare il senso di deprivazione può intensificarsi, spingendo spesso a mangiare di nascosto, il che non fa sentire bene e può indurre la paura di “essere beccati”. Santo cielo, essere beccati a “barare” sulla dieta! Che orrore!

Non dimenticherò (ET) mai quella volta che ho partecipato a una cena organizzata da un gruppo di professionisti in un fantastico ristorante francese. Ero un’estranea, seduta al tavolo in mezzo a venti sconosciuti (ero l’ospite di uno dei membri). Quando la cena giunse al termine, il cameriere ci presentò una gran quantità di dessert magnifici. Dopo che ebbe descritto l’ultimo, qualcuno disse: “Sentiamo che ne pensa la nutrizionista: quale di questi dolci è il più sano?”. In quel momento mi ritrovai su un piedistallo alimentare, aprii bocca per rispondere, tutti si voltarono verso di me e io risposi: “La cosa più importante è qual è il dolce che dà più soddisfazione!”. Si sentì un gran sospiro di sollievo collettivo.

I nostri pazienti di solito si sentono sollevati quando abbandonano volontariamente il trono degli zar del benessere alimentare, mentre altri si rammaricano di aver perso quell’identità speciale, e va bene anche questo. È importante piangere la perdita ed esplorare altre identità in linea con i vostri valori, che non si tradurranno più in abbuffate di nascosto né vi imporranno di indossare maschere. Se avremo voglia di ordinare un dessert alla fine del pasto, lo faremo: è la nostra occasione di dimostrare che dare l’idea di mangiare in modo impeccabile non significa essere più sani e in forma degli altri. Ricordate, la chiave è l’equilibrio!
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Educare Mangiatori intuitivi: come comportarsi con bambini e adolescenti




Ci chiedono spesso se è possibile aiutare i bambini a ridiventare i Mangiatori intuitivi che erano alla nascita. Non solo è possibile, ma spesso è più facile che aiutare gli adulti, perché i bambini in genere hanno meno dubbi e sono molto più aperti ed entusiasti.

Cominciamo dalla prevenzione. Ho avuto (ER) il piacere di andare a trovare la figlia di un’amica che aveva partorito appena due settimane prima. Alexis stava iniziando a prendere confidenza con l’arduo compito di imparare ad accudire la neonata: quale tipo di pianto significava che aveva sonno, quale che bisognava cambiarle il pannolino e quale che aveva fame? Se vi è mai capitato di passare del tempo con un neonato, saprete che il pianto più riconoscibile è quello collegato alla fame: se ignorate un bimbo affamato, continuerà a strillare finché non viene attaccato al seno o gli date il biberon. Lo stimolo della fame è ben riconoscibile per la maggior parte dei neonati, e l’istinto naturale è di rendere noto il bisogno di essere nutriti. Mentre parlavo con Alexis, la piccola Lily ha iniziato a fare dei gridolini per far sapere alla madre che aveva fame. Ha bevuto il latte finché non si è sentita sazia, poi ha girato la testolina e si è addormentata. Alexis era incantata dallo splendido legame con sua figlia e dal fatto che il suo approccio al cibo fosse così intuitivo.

Se i genitori sono sintonizzati sui segnali di fame dei piccoli, questi ultimi avranno la certezza che i loro bisogni sono giusti e saranno soddisfatti ogni volta. Quando i bambini hanno fame e vengono nutriti subito, infatti, imparano che si tratta di una sensazione naturale, normale, “giusta”; la fame induce quindi un senso di sicurezza, eliminando la paura della deprivazione. Se invece la loro fame viene criticata o ignorata, i piccoli iniziano a temere che non ci sia cibo a sufficienza, e per reazione rischiano di silenziare gli stimoli della fame e di non riuscire più a fidarsi dei messaggi inviati dall’organismo.

Immaginate un neonato che debba seguire un programma di allattamento, pratica generalmente consigliata nelle epoche passate (e a volte persino oggi). A molte persone che si prendevano cura dei piccoli veniva insegnato che la cosa migliore fosse nutrirli ogni due-quattro ore, il che inoltre consentiva loro di organizzarsi la giornata in anticipo. Purtroppo questo metodo poteva dare luogo a numerosi problemi: se il neonato aveva fame e piangeva per mezz’ora prima dell’orario programmato, il genitore doveva aspettare a nutrirlo, se invece non aveva ancora fame doveva costringerlo a mangiare comunque. Dal momento che i segnali di fame e sazietà non ricevevano un rinforzo costante, sia i neonati affamati sia quelli che non avevano ancora fame imparavano a diffidare dei potenti messaggi del loro corpo e a disconnettersi da questi. Nel caso dei piccoli affamati prendeva piede la paura della deprivazione futura, mentre in quelli che venivano incoraggiati a mangiare senza avere fame potevano emergere un senso di confusione e il desiderio di opporre resistenza.

Crescendo, nei bambini allattati secondo un programma, invece che in base ai segnali di fame, può manifestarsi un rapporto disordinato con il cibo: quelli che da neonati hanno sperimentato un senso di deprivazione rischiano di sviluppare la tendenza a mangiare anche quando sono sazi, se hanno del cibo a disposizione, immagazzinandolo per un’eventuale futura “carestia”. Al contrario, i bambini che da neonati sono stati regolarmente incoraggiati a mangiare più del necessario possono continuare ad assumere quantità di cibo maggiori rispetto a quelle richieste dall’organismo oppure dare il via a “lotte con il cibo”, rifiutandosi del tutto di mangiare.

I passi fondamentali per far sì che un bambino conservi la capacità innata di ascoltare gli stimoli di fame e sazietà sono costanza e fiducia, sia nella fase neonatale sia in seguito: questa saggezza interiore costituisce la base dell’Alimentazione intuitiva.

Lo svezzamento guidato dal bambino

Quando mio figlio (ER) era neonato, il dottore mi disse di cominciare a svezzarlo a due mesi. Avete letto bene, due mesi! Allora comprai del riso integrale, lo polverizzai in un macinino da caffè, lo misi a cuocere e poi lo frullai. Ero così entusiasta di dare al mio bambino un cucchiaino pieno di quella poltiglia! Come probabilmente avrete già capito, fu un disastro. Mio figlio spinse via dalla bocca il cucchiaino con la lingua, facendolo volare insieme al riso. Senza dubbio mi lanciò forte e chiaro il messaggio che non era pronto per i cibi solidi! Eppure io e tutte le mie coetanee continuammo a nutrire i nostri figli nel modo considerato “giusto” dai medici.

Per fortuna si stanno facendo progressi nell’ambito dell’alimentazione dei neonati, grazie allo “svezzamento guidato dal bambino” (baby-led weaning, BLW), che noi abbiamo ribattezzato “Alimentazione intuitiva dei neonati”! Per quanto lo svezzamento guidato dal bambino sia ora di moda, esiste da millenni: nelle culture primitive, prima che nascessero i moderni processi di trasformazione degli alimenti, non c’erano i barattoli di omogeneizzati. Alcune società più avanzate hanno continuato a seguire questo processo naturale, eppure il mondo moderno sembra convinto del fatto che gli omogeneizzati siano il cibo ideale. Anche la maggior parte dei pediatri ne è convinta, e ha idee molto precise su quale sia il momento “giusto” per cominciare la transizione.

Gill Rapley e Tracey Murkett descrivono lo svezzamento guidato dal bambino nel libro Baby-Led Weaning: The Essential Guide to Introducing Solid Foods and Helping Your Baby to Grow up a Happy and Confident Eater. Le autrici spiegano che la BLW rappresenta lo stadio intermedio fra il consumo esclusivo di latte e l’introduzione dei cibi solidi e di altri liquidi. L’obiettivo è che il viaggio alimentare del neonato si basi sull’istinto, invece che sulla volontà di un genitore o di un’autorità medica. In questo senso la BLW abbraccia il concetto che “il neonato ne sa di più” e sostiene e protegge il Mangiatore intuitivo interiore che è in lui, in quanto il piccolo impara a fidarsi dei segnali interni invece che delle norme e regole imposte dall’esterno.

Se un bambino è pronto per passare ai cibi solidi, non c’è niente di più allineato all’Alimentazione intuitiva della BLW.

Ecco una breve guida allo svezzamento guidato dal bambino.


	Stabilite l’intenzione di dare a vostro figlio l’opportunità di soddisfare la fame e il senso di autonomia, fiducia in se stesso e libertà in relazione al cibo per tutta la vita.

	L’apparato digerente del neonato è pronto per lo svezzamento guidato dal bambino quando il piccolo ha sei mesi. Prima di allora, ha bisogno solo di bere il latte della mamma o quello artificiale, che sono entrambi facilmente digeribili e costituiscono fonti di energia consistenti per la ridotta capacità del suo stomaco.

	L’obiettivo principale è onorare gli stimoli interni del piccolo che gli dicono che è pronto a iniziare con i cibi solidi. Il bambino dimostrerà di esserlo iniziando ad afferrare il cibo e a metterselo in bocca.

	Il neonato mangerà insieme al resto della famiglia, invece di essere imboccato, e in tal modo svilupperà le abilità sociali e un maggiore senso di sicurezza e indipendenza (la famiglia può essere formata anche solo da un bambino e una figura adulta di riferimento).

	“Ci focalizziamo sul finger food.” Quando un bambino mangia da solo, il cibo entra nella parte anteriore della bocca e questo gli permette di masticarlo e manipolarlo più facilmente, oltre che di individuarne meglio il sapore e sputare ciò che non gli piace. Al contrario, quando gli diamo da mangiare con il cucchiaio, il cibo finisce nella parte posteriore della bocca, il che rende difficile sputarlo e può scatenare dei conati, aumentando la probabilità che venga rifiutato.

	Imparare la masticazione ed esercitarsi a praticarla è importante per lo sviluppo del linguaggio, per una buona digestione e per mangiare in modo sicuro. Con lo svezzamento guidato dal bambino migliorano anche le capacità manuali e la coordinazione occhio-mano. Toccando il cibo con le mani, i bambini imparano quanto debbano essere grandi i bocconi per facilitare la masticazione e per poterli rigirare in bocca.

	I neonati che mangiano con le mani si divertono di più al momento dei pasti di quelli che vengono nutriti con il cucchiaino. Imparano a toccare e percepire il cibo, esplorando diverse consistenze, e sono disposti a mangiare una più ampia varietà di alimenti.

	Ampliando la gamma di cibi mangiati in famiglia, il piccolo imparerà a mangiare diversi alimenti nutrienti: dopotutto i bambini amano imitare genitori e fratelli. Di conseguenza, tutta la famiglia può ritrovarsi a essere più focalizzata su un’alimentazione equilibrata.



Nel rivoluzionario volume intitolato Child of Mine: Feeding with Love and Common Sense, Ellyn Satter parla di “Ripartizione delle responsabilità” tra genitore e bambino nel mangiare. Questo concetto costituisce un perfetto complemento del metodo dello svezzamento guidato dal bambino, e spiega che è compito dei genitori fornire e preparare il cibo, mentre quello del bambino è mangiare il tanto o poco che gli occorre.

Il vostro compito in qualità di genitore comprende:


	far sedere il bambino con tutta la famiglia al momento dei pasti;

	permettergli di toccare il cibo, che lo mangi o no;

	mettere in tavola alimenti tagliati a pezzettini che il bambino può maneggiare;

	consentirgli di nutrirsi da solo, invece di imboccarlo con il cucchiaio;

	permettergli di mangiare quel tanto o poco che vuole, e di passare ad altri cibi quando ne ha voglia.



E, per finire, vi preghiamo di ricordare che non c’è un unico metodo che funziona per tutti i piccoli. Potete allevare dei Mangiatori intuitivi anche senza lo svezzamento guidato dal bambino.

Le esperienze delle famiglie

In questa sezione troverete storie tratte dalla vita vissuta dei nostri pazienti relative alle vittorie e alle sfide legate all’adozione dell’Alimentazione intuitiva da parte di tutta la famiglia. Abbiamo inserito anche suggerimenti e linee guida per proteggere gli stimoli innati del vostro bambino e per affrontare alcuni ostacoli molto comuni.

Può darsi che leggendo queste pagine vi siate ritrovati a pensare: “Come posso avere la certezza che mio figlio sarà un Mangiatore intuitivo? Come posso consentirgli di prendere queste decisioni da solo? I bambini vogliono solo le caramelle!”. Per rispondere a questi interrogativi analizziamo per prima cosa le storie di alcuni bimbi cresciuti conservando intatti i segnali dell’Alimentazione intuitiva. Abbiamo avuto l’onore di raccogliere tante testimonianze di figli allevati da genitori che hanno guarito il proprio rapporto con il cibo e il corpo grazie all’Alimentazione intuitiva e si sono impegnati a educarli seguendo la stessa filosofia.

Andrea e Allie

Andrea è stata mandata da me (ER) per una consulenza dal suo pediatra quando sua figlia Allie aveva sette mesi. Aveva detto al dottore che non sapeva proprio come nutrire la bambina, perché aveva sofferto di anoressia, bulimia e disturbo da alimentazione incontrollata dall’adolescenza fino ai vent’anni e oltre. Allie era più che pronta a mangiare cibi solidi, ma Andrea era terrorizzata all’idea di provocarle un disturbo alimentare. Arrivò nel mio studio e mi abbracciò piena di speranza e di gratitudine, dicendo: “La prego, mi insegni a nutrire mia figlia”. Nei primi mesi di consulenza non solo Andrea ha ricevuto un aiuto per imparare a nutrire Allie, ma ha anche conosciuto l’Alimentazione intuitiva, che le sarebbe servita per superare i suoi problemi di alimentazione disordinata.

Quando Allie era piccola, ha avuto il vantaggio di vedersi offrire una vasta gamma di cibi nutrienti preparati dalla mamma e di stare seduta a tavola con i genitori. A casa non l’hanno introdotta al “cibo gioco”, ma non le sono nemmeno stati imposti limiti all’esplorazione del cibo a casa degli altri: carote, gelato, spinaci e caramelle venivano trattati tutti allo stesso modo. Andrea non faceva commenti e non lanciava occhiatacce cariche di giudizi di fronte alle scelte alimentari di Allie. Grazie a questa libertà, la bambina provava il desiderio di mangiare un’ampia varietà di cibi: quando è venuto il suo turno di portare uno spuntino alla scuola materna, ha scelto il cavolo cinese! Intorno ai cinque anni una mattina si è svegliata e per colazione ha chiesto ad Andrea tofu e cuori di palma. Quando a scuola le hanno detto di disegnare il suo cibo preferito, ha scelto i cavolini di Bruxelles. Ma non fatevi impressioni sbagliate: ad Allie piacciono anche le caramelle e i biscotti, solo che non sente il bisogno di rimpinzarsi di quei cibi perché i genitori non glieli negano mai e non li giudicano.

Oggi Allie ha quindici anni e conserva la passione per un’ampia varietà di alimenti. Dai sette mesi fino all’adolescenza è stata una Mangiatrice intuitiva modello. Sua madre non ha più sofferto di disturbi alimentari ed entrambe hanno un rapporto positivo con il cibo e con il proprio corpo.

Tanya e Naomi

Tanya ha due figli e ha combattuto con l’anoressia e la bulimia da esercizio fisico per gran parte della vita, finché non ha incontrato l’Alimentazione intuitiva. Una volta guarita, si è impegnata a crescere i propri bambini con un approccio basato sull’Alimentazione intuitiva, positivo nei confronti del corpo. Ci ha riferito un’esperienza che sua figlia Naomi, di sei anni e mezzo, ha fatto a scuola: un bambino è andato da lei e le ha rivolto dei commenti negativi a proposito della sua taglia. Dopo un po’, Naomi gli ha risposto: “Io sono me stessa, e sono proprio come devo essere!”. Tanya è orgogliosa non solo del fatto che Naomi si sia difesa da sola, ma anche di averle insegnato che il fisico di ciascuno è “proprio come dev’essere”.

I modelli di comportamento

I genitori spesso fungono da principale modello per i loro figli nel campo dell’alimentazione. Dare l’esempio mangiando quando si ha fame, smettendo quando ci si sente sazi e apprezzando una grande varietà di cibi è molto importante. È il tipico caso in cui vale il “fai come faccio io” invece del “fai come ti dico”, che è invece il metodo adottato da molti genitori benintenzionati che vorrebbero aiutare i figli a diventare Mangiatori intuitivi ma senza adottare loro stessi l’Alimentazione intuitiva. Parlare di cibo, che si tratti di esercitare una pressione eccessiva per far provare al bambino qualcosa di nuovo o di giudicare le dosi che assume, fa aumentare il rischio che il piccolo opponga resistenza o si ribelli alla figura che incarna l’“autorità”. Dobbiamo parlare meno e diventare sempre di più dei modelli di comportamento: in questo modo è più probabile che il bambino provi alimenti nuovi, trovi interessanti le verdure, raggiunga maggior equilibrio e ricavi più soddisfazione nell’esperienza alimentare.

Jill e Billy

Jill è una paziente che è venuta da noi per una consulenza sull’alimentazione dopo una vita di disturbi alimentari e legati all’immagine corporea. È stata cresciuta da una madre perennemente a dieta, il che l’ha spinta a limitarsi nel mangiare, e alla fine l’ha portata alla diagnosi di anoressia nervosa e a non poter pensare ad altro che al cibo e al corpo. Quando è venuta da noi, Jill stava progettando di avere dei figli. Temeva che se non avesse risolto i propri disturbi alimentari, li avrebbe trasmessi ai bambini, come aveva fatto sua madre con lei. Finalmente era pronta a operare alcuni cambiamenti.

Jill si è impegnata molto per contrastare la mentalità della dieta e iniziare a nutrirsi in base ai segnali di fame e sazietà dell’organismo. Alla fine è rimasta incinta, e questo secondo lei grazie ai miglioramenti introdotti nella sua alimentazione. Jill è grata all’Alimentazione intuitiva anche per gli effetti profondi che ha avuto sull’educazione dei suoi due figli. Di recente, per fornirci un esempio, ci ha raccontato un aneddoto: suo figlio maggiore Billy, di quattro anni, era a cena con il resto della famiglia. A un certo punto si è rivolto al papà e gli ha detto: “Papà, devi mangiare le verdure: ti fanno bene!”. Jill ha cucinato e offerto una vasta gamma di alimenti nutrienti ai figli fin da quando sono stati in grado di mangiare cibo solido. Tiene in casa anche “cibi gioco” e non pone limiti a ciò che i bambini possono mangiare dagli amici. Non ha mai fatto commenti sulla loro scelta di mangiare tanto o poco, né ha classificato i cibi definendoli “buoni” o “cattivi”. Soprattutto, non ha mai insegnato a Billy che le verdure sono sane o che deve mangiarle. Non sa come gli sia venuto in mente di dire al papà di mangiarle perché fanno bene!

Jill cresce i figli nella convinzione che, se gli viene permesso di prendere decisioni riguardo ai cibi e alle porzioni che possono mangiare, assumeranno una quantità di alimenti e sostanze nutritive diversi. In casa sua non esistono guerre per il cibo ed entrambi i bambini crescono bene e assumono l’intera gamma di alimenti che gli occorre per stare bene.

Sostenere il rapporto innato di vostro figlio con il cibo e l’alimentazione

Qui di seguito troverete alcuni concetti fondamentali relativi al rapporto innato dei bambini con il cibo, oltre ad alcuni suggerimenti pratici.

I bambini si regolano da soli. In generale i bambini sanno regolarsi da soli riguardo alla quantità di cibo che gli occorre. Alcuni crescono più lentamente, altri più in fretta, e, se ne hanno la possibilità, tutti mangiano ciò che gli serve per soddisfare le esigenze del proprio organismo.


	I bambini crescono in modo incostante. A volte mangiano quanto un adulto, altre quanto una formichina. Se li lasciate stare e non li forzate, un po’ alla volta assumeranno tutto il cibo che gli occorre.

	Se sono fisicamente attivi avranno più fame di quanta ne avrebbero se fossero sedentari.

	Le preferenze alimentari dei bambini cambiano di continuo: non preoccupatevi se vostro figlio vuole mangiare solo burro di noccioline e marmellata per settimane e poi non li guarda più per mesi. Se non esprimete giudizi (come per esempio: “Ti è sempre piaciuto, perché adesso non lo mangi più?”) è molto probabile che il bambino in futuro torni a mangiare quel cibo.

	D’altra parte, se gli servite lo stesso piatto ogni giorno, può darsi che vostro figlio perda la voglia di mangiarlo. Ricordate il principio di assuefazione: esagerare con una cosa buona può renderla noiosa e quel cibo rischia di venire rifiutato. Alternate gli alimenti nel giro di pochi giorni, in modo che il bambino mantenga vivo l’interesse per cibi diversi.

	Considerate tutta la settimana, invece di concentrarvi su un particolare pasto o giorno, e vedrete che vostro figlio assume tutto ciò che gli serve.



I bambini ricercano l’autonomia. Un obiettivo importante nello sviluppo infantile è la ricerca dell’autonomia, che può manifestarsi fin dai diciotto mesi e prosegue per tutta l’infanzia, raggiungendo un picco nell’adolescenza. Onorare l’autonomia nel corso dello sviluppo dei vostri figli è la chiave per coltivare il loro Mangiatore intuitivo interiore.


	Permettete ai vostri figli di servirsi da soli non appena sono in grado di farlo. Se li servite voi, dovrete ipotizzare quanto cibo gli occorre per placare la fame. Da soli, invece, prenderanno la quantità di cui hanno bisogno, senza sentirsi spinti a “ripulire il piatto”.

	Spesso rifiutare il cibo per i bambini piccoli è un modo di dimostrare la loro indipendenza, soprattutto se non hanno fame. Non preoccupatevi, quando ce l’avranno mangeranno!

	Se avete cresciuto i vostri figli come Mangiatori intuitivi, quando siete al ristorante lasciateli ordinare ciò che vogliono senza preoccuparvi.

	Coinvolgete i bambini nella spesa e nella preparazione dei pasti: mangiare ciò che scelgono e preparano sarà più interessante.



Introdurre cibi nuovi è un’arte. I genitori spesso si aspettano che i figli assaggino un alimento nuovo non appena gli viene proposto, anche solo un boccone. Ma se un cibo viene introdotto senza capire come può reagire il bambino a questa nuova esperienza, possono sorgere conflitti sul mangiare.


	Intorno ai due anni i bambini spesso hanno paura delle cose nuove, compresi i cibi. Fidatevi del fatto che, se non insistete, alla fine proveranno le novità quando si sentiranno pronti, soprattutto se vedono che il resto della famiglia le mangia.

	Consentite ai bimbi piccoli di fare esperimenti con il cibo, soprattutto quando ai pasti in famiglia ne introducete uno nuovo o preparato in modo diverso. Il bimbo può metterselo in bocca, tirarlo fuori, giocarci e poi assaggiarlo un’altra volta. O magari in quel momento non è ancora pronto a mangiarlo. Permettetegli di combinare qualche pasticcio: questa fase di sperimentazione sensoriale fa parte del normale sviluppo.

	A volte possono volerci venti tentativi prima che i bambini accettino un cibo nuovo. Non arrendetevi dopo che gli avete proposto una novità per una o due volte e loro l’hanno evitata. Continuate a proporgliela di tanto in tanto, senza fargli pressione: a un certo punto potrebbero decidere di provarla.

	Quando presentate un piatto nuovo, assicuratevi di mettere in tavola anche alimenti noti. Introdurre diverse novità tutte in una volta rischia di sopraffare i bambini, che potrebbero rifiutarsi di mangiare.

	Ci saranno sempre dei cibi che a vostro figlio proprio non piacciono, così come succede agli adulti, che hanno preferenze e avversioni.



Parlate dei cibi evitando di fare la morale e non in termini di “fa bene” o “fa male”. Dire ai bambini che certi alimenti “fanno male” può generare sensi di colpa. Spiegate loro invece che il “cibo gioco” non è sempre nutriente, ma esiste solo perché è buono. Non parlate di “cibo spazzatura”, perché questo potrebbe instillare vergogna ogni volta che si mangia un alimento che viene percepito come privo di valore. Questi discorsi, abbinati all’accesso illimitato a una vasta gamma di cibi, riducono il rischio che vostro figlio graviti verso il “cibo gioco” e ne sia ossessionato quando si trova a casa degli amici.

In quanto genitori avete un ruolo cruciale. Essere genitori è un compito importante. Nell’ambito dell’alimentazione, seguire alcune linee guida di base vi aiuterà a promuovere un rapporto sano con il cibo.


	Quando servite da mangiare, invece di essere insistenti rimanete neutrali. Se siete coinvolti in ciò e in quanto mangia vostro figlio, lui reagirà a voi invece che ai propri segnali interni.

	Mangiate anche voi una varietà di alimenti e godetevi i pasti con tutta la famiglia.

	Soprattutto, non tentate di corrompere, ricompensare o confortare i vostri figli con il cibo, che serve invece per placare la fame e dare soddisfazione e nutrimento. Aiutateli a imparare ad affrontare i sentimenti, fategli capire che sono autentici e hanno valore, e che esistono modi di consolare se stessi senza ricorrere al cibo.



Il potere delle restrizioni

Gli esempi che abbiamo appena visto illustrano i migliori risultati di un’educazione nella quale si rispettano i segnali intuitivi del corpo. Altri pazienti, soprattutto quelli che combattono ancora con un’alimentazione disordinata, incontrano maggiori difficoltà nel trasmettere questo messaggio.

Mary, Denise e Molly

Mary ha due figlie gemelle di tredici anni, Molly e Denise. Molly è sempre stata molto attiva, mentre Denise è più sedentaria, e fin da quando erano piccole Mary si è sempre preoccupata dell’inattività di quest’ultima.

I problemi sono iniziati quando le bimbe avevano circa quattro anni e hanno imparato cosa fosse il “cibo gioco”. Mary si è meravigliata del fatto che Molly mostrasse un interesse limitato per questi alimenti, mentre Denise li adorava! Molly non ne era attratta e inoltre, essendo molto attiva, i genitori l’hanno lasciata in pace, mentre hanno iniziato a porre limiti al consumo di “cibo gioco” di Denise.

Dopo avere incontrato l’Alimentazione intuitiva, Mary ha iniziato a essere di mentalità più aperta quando parlava alle figlie del “cibo gioco”, ma purtroppo suo marito Danny non era d’accordo. Un giorno Denise ha trovato due bustine di M&M’S e ne ha offerta una a Molly. La bimba non la voleva, quindi sua sorella si è tenuta anche la seconda confezione e l’ha portata nella sua stanza. Il messaggio sembrava positivo: Denise voleva dividere i dolci con la sorella e non sentiva il bisogno di mangiarne due bustine tutte in una volta. Poco dopo Mary ha trovato Denise in camera sua a mangiare di nascosto la sua riserva di dolci. La bimba le ha confessato di temere che i genitori si sarebbero arrabbiati se ne avesse mangiati troppi, allora Mary le ha risposto: “Denise, puoi mangiare tutti i dolci che vuoi, non mi arrabbio. So che mangi tanti cibi nutrienti e che a volte vuoi i dolci e altre no”.

Mary ha manifestato preoccupazione al marito riguardo al fatto che Denise rubasse i dolci spinta dalla paura. Gli ha spiegato che cercare di controllare rigidamente l’alimentazione della bambina le inviava il messaggio chiaro e dannoso che non poteva fidarsi del proprio corpo. Dopo essere tornata a esprimere la Mangiatrice intuitiva che era in lei e avere incoraggiato il marito a fare lo stesso, Mary ha imparato a parlare di cibo con le figlie. Oggi entrambe sono adolescenti che sanno di potersi fidare del loro corpo, sia per quanto riguarda il “cibo gioco” sia per tutti gli altri aspetti.

Questo aneddoto significativo dimostra ciò che può accadere quando un genitore ansioso crede di dover tenere sotto controllo la quantità di cibo che il figlio può mangiare.

Numerosi studi esplorano il modo in cui le limitazioni alimentari possono avere conseguenze gravi nei bambini, tra cui la disconnessione dagli stimoli della fame, l’ossessione per il cibo e una minore autostima. Cercare di controllare rigidamente ciò che mangiano i piccoli insegna loro a diffidare del proprio corpo e li allontana ulteriormente dai Mangiatori intuitivi che erano alla nascita. Ellyn Satter ritiene che l’“ipercontrollo” e lo “scarso sostegno” siano alla base di tanti problemi alimentari dell’infanzia.

L’impatto della deprivazione

Nancy

Come abbiamo visto, la forza della deprivazione può portare a comportamenti alimentari disfunzionali. Una mia paziente (ER), educatrice della prima infanzia, mi ha raccontato la storia spaventosa di una bimba di una sua classe prescolare. La mamma della piccola Nancy era convinta che lo zucchero fosse pericoloso e le proibiva di mangiare i cibi che lo contenevano. Un giorno la mia paziente si accorse che Nancy non era uscita a giocare con gli altri bambini, ma era rimasta in classe a raccogliere dal pavimento le briciole delle merendine zuccherate dei compagni. Raccoglieva e ingoiava anche i pezzetti di riso integrale sporco e di fagioli secchi che i compagni avevano usato per giocare. La bimba era così desiderosa di assaggiare ciò che le era vietato che per reagire al senso di deprivazione era giunta a un simile estremo. Dopo essersi accorta che continuava a comportarsi così, la mia paziente affrontò la madre di Nancy e le chiese di non proibire più alla bimba i cibi che mangiavano gli altri, ma anche dopo aver saputo ciò che la figlia aveva fatto, la donna continuò a opporsi sostenendo convinta che non le avrebbe mai permesso di mangiare zucchero.

Guarire la deprivazione

Pamela ed Eric

Per fortuna molti genitori sono più aperti. Pamela, la mamma di un bimbo di cinque anni in buona salute, fu mandata da me (ER) per affrontare una lunga storia di limitazioni alimentari. All’inizio della terapia mi accennò che suo figlio Eric si focalizzava troppo sul dessert: dopo ogni boccone della cena implorava di avere il dolce, senza gustarsi gli altri cibi che gli venivano serviti. Il marito di Pamela era irremovibile riguardo al fatto che prima di mangiare il dessert dovesse finire di cenare, e la tavola si trasformava in un campo di battaglia. Pamela e il marito vennero da me insieme per una consulenza e rimasero sbalorditi quando li suggerii di mettere tutti i cibi in tavola contemporaneamente: sì, anche il dessert insieme al pollo, ai broccoli e al pane. Anche se Pamela e suo marito erano scettici, tentarono questo nuovo approccio.

Non ci volle molto perché Eric smettesse di desiderare il dessert più di tutte le altre portate. Mangia ancora biscotti? Certamente! Ma invece di fiondarsi subito su quelli, ha iniziato a mangiare e gustare la maggior parte dei piatti che gli vengono serviti, certo che potrà avere i biscotti in ogni momento.

La paura della deprivazione è una forza potente, che induce a cercare e mangiare in eccesso gli alimenti che vengono limitati. Il modo più sicuro per far passare a un bambino la voglia di mangiare ciò che i genitori vorrebbero è dirgli che non può avere il dessert finché non avrà finito la cena. A quel punto la cena diventa il nemico, l’ostacolo all’ottenimento di ciò che desidera davvero. Anche l’accesso limitato, la disponibilità sottoposta a condizioni e le porzioni fisse possono dare luogo a una guerra per il cibo o a una sopravvalutazione del dessert. Smettere di controllare ciò che accade nella bocca di un bambino e consentirgli di prendere da solo quelle decisioni porta a un “cessate il fuoco” sorprendentemente rapido, che rende più serena l’esperienza alimentare sia del genitore sia del bambino.

Passi per proteggere e consolidare l’Alimentazione intuitiva del vostro bambino

Se vostro figlio ha sete, dategli dell’acqua invece del succo di frutta. Il succo di frutta è stato introdotto nell’alimentazione solo ai primi del Novecento, prima la gente per lo più mangiava frutta e beveva acqua. Troppo succo può riempire lo stomaco del bambino e disconnetterlo dai veri segnali della fame. Rimpinzarsi di succo un’ora prima del pasto può farlo sentire troppo sazio al momento di mangiare.

Rimandare l’introduzione del “cibo gioco” nel caso di bimbi molto piccoli. Non è necessario introdurre il “cibo gioco” nel caso di bimbi piccoli che non hanno ancora avuto la possibilità di sperimentare una varietà di cibi più nutrienti: avranno tante opportunità di provarlo in seguito. Se però qualcuno offre del “cibo gioco” al vostro bimbo da piccolo, permettetegli di mangiarlo senza fare commenti (né negativi né incoraggianti). Se quando inizia a mangiare cibi solidi è già stato orientato a una vasta gamma di alimenti, non sarà portato a sopravvalutare il “cibo gioco”, che prenderà il proprio posto all’interno di un rapporto sano e naturale con il mangiare.

Parlate ai bambini dei benefici della nutrizione fin da quando sono piccoli. Insegnate ai vostri figli che il cibo può dare loro l’energia per giocare e aiutarli a dormire bene di notte e a pensare in modo lucido a scuola.

Mettete in tavola una varietà di cibi. Preparate pasti equilibrati per i vostri bambini e cercate di mangiare tutti insieme ogni volta che potete. Quando i piccoli scoprono il “cibo gioco”, mettetelo in tavola di tanto in tanto insieme ad alimenti più ricchi di sostanze nutritive. Non fate commenti su cosa e quanto i bimbi devono mangiare. Ricordate che certi giorni possono avere voglia solo di “cibo gioco”, ma per lo più mangeranno un po’ di quasi tutto ciò che viene servito. Inoltre, le scelte alimentari di vostro figlio possono cambiare da un pasto all’altro, da un giorno all’altro. Nel lungo periodo assumerà tutte le sostanze nutritive necessarie.

Nel pranzo al sacco offrite tanta scelta e mettete anche un po’ di “cibo gioco”. Se vostro figlio non trova mai un biscotto nel suo pranzo, potete star certi che per averlo scambierà qualcosa con un altro bambino.

Offrite ai vostri bambini merende nutrienti. Tenete pronti spuntini nutrienti per i momenti di fame dei vostri figli tra un pasto e l’altro, come frutta e verdura fresche appena tagliate, frutta a guscio, formaggio, hummus e cracker integrali. Se questi alimenti sono pronti e visibili in frigo o sul bancone della cucina, ci sono buone probabilità che i bambini li cerchino quando hanno fame.

Non fate i cuochi a domicilio! Preparate un pasto per tutta la famiglia che comprenda anche alcuni contorni. In questo modo vi assicurerete che ogni bambino possa mangiare qualcosa, anche se la portata principale non gli piace. Dite ai vostri figli che preparate pasti bilanciati per aiutarli a crescere e a diventare forti. Fategli sapere che non cucinerete piatti diversi per ciascuno, ma che ci sarà sicuramente qualcosa che piace a tutti. Rassicurateli sul fatto che non terrete conto di cosa o di quanto mangeranno: questo è compito loro.

Fidatevi delle capacità innate di vostro figlio. I bambini sanno quanto mangiare per placare la fame e soddisfare le esigenze del loro corpo. Sul lungo periodo l’Alimentazione intuitiva aiuterà vostro figlio a rispondere ai propri bisogni biologici e a mantenere un rapporto positivo con il cibo.

Migliorare il rapporto difficile di vostro figlio con il cibo

I genitori spesso richiedono un consulto nutrizionale per aiutare i bimbi piccoli ad attingere a un’ampia gamma di alimenti o per evitare che mangino troppo. In realtà, spesso non serve lavorare con i figli: introduciamo invece i genitori all’Alimentazione intuitiva e forniamo linee guida concrete. A volte però è utile aiutare direttamente un bambino a cambiare le sue abitudini alimentari e le sue sensazioni riguardo al cibo.

Ecco alcune strategie che di norma insegniamo ai genitori che vengono nel nostro studio.

Consigli per i genitori che vogliono introdurre cambiamenti in casa

	Dite a vostro figlio che avete letto un libro o parlato con un’esperta che vi ha trasmesso idee diverse sul modo di affrontare l’alimentazione in famiglia. Ammettete che anche i genitori possono imparare cose nuove e cambiare, e che non vedete l’ora di operare certi cambiamenti. Questo affascinerà vostro figlio e preparerà il terreno per seminare nuove idee.

	Dite a vostro figlio che d’ora in poi il suo compito è decidere cosa e quanto mangiare ai pasti e che voi gli offrirete una varietà di cibi, compresi quelli che prima erano vietati.

	Chiedete al bambino se gli piacerebbe tenere in casa cibi che normalmente non comprate. Sul suo viso vedrete comparire l’entusiasmo e l’incredulità.

	La cosa più importante è che manteniate le promesse. Vostro figlio vi metterà alla prova per vedere se è troppo bello per essere vero, può aspettarsi che facciate un passo falso e gli diciate che ha già mangiato abbastanza, che “dovrebbe mangiare un po’ di verdure” o che deve finire la cena prima di passare al dolce. Può volerci un po’ prima che si convinca che non interferirete con la sua alimentazione.



Questi consigli possono spaventare molti genitori. La paura nasce dalla preoccupazione che gli altri pensino che non sono bravi perché non impongono regole rigide sul mangiare ai figli e non si preoccupano del fatto che possano continuare a mangiare senza sosta, nutrirsi solo di dolci o non mangiare abbastanza.

Per facilitare la transizione, può essere utile fissare un incontro con un terapista nutrizionale o a uno psicoterapeuta che conosca bene l’Alimentazione intuitiva. È importante anche che entrambi i genitori condividano la filosofia alimentare della famiglia per consentire al bambino di sentirsi sicuro ed evitare confusioni.

Incontrare un esperto di Alimentazione intuitiva aiuta anche ciascun genitore ad analizzare le proprie convinzioni riguardo al cibo, al mangiare e al corpo. Se in famiglia qualcuno ha un’alimentazione disordinata, sostenere il proprio figlio per far sì che mangi in modo intuitivo è una grande sfida: in questi casi può essere difficile correggere la tendenza di un bambino a un’alimentazione disfunzionale. Ricordate, i genitori sono modelli importanti per aiutare i piccoli a tornare alle loro radici di Mangiatori intuitivi.

Quando vi dicono che vostro figlio è “sovrappeso”

Stando alla campagna di terrorismo a livello culturale relativa alla cosiddetta “epidemia di obesità”, i bambini dal fisico più robusto corrono maggiori rischi di incorrere in varie malattie, ma non esistono prove che dimostrino una correlazione causale. Per esempio, negli Stati Uniti un bambino ha 242 volte più probabilità di soffrire di un disturbo alimentare che di diabete di tipo 2!a Invece di promuovere la salute, le campagne di salute pubblica per mettere fine all’“obesità” rafforzano lo stigma del peso e aumentano il rischio di insorgenza dei disturbi alimentari, il cui impatto non è certo positivo.

Come avete appreso leggendo questo libro, imporre regole e limitazioni riguardo al cibo contribuisce spesso allo sviluppo di un’alimentazione disordinata e di disturbi dell’immagine corporea. La compianta Leann L. Birch, ex docente di Sviluppo umano alla Pennsylvania State University, ha analizzato a fondo tali questioni con il suo team di ricercatori. I loro studi dimostrano che le pratiche alimentari restrittive adottate dai genitori si ritorcono contro di loro, inducendo i bambini a mangiare quando non hanno fame e promuovendo spesso una sovralimentazione diffusa:


	in una ricerca condotta su bambine di cinque anni di taglie diverse si è scoperto che, giunte ai nove anni, quelle a cui le madri imponevano restrizioni alimentari mostravano i maggiori livelli di sovralimentazione;

	in un altro studio, condotto sempre su bambine di cinque anni, quelle che percepivano pressione e controllo da parte dei genitori relativamente al mangiare, iniziavano a limitare l’assunzione di certi cibi e a darsi all’alimentazione emotiva.



Per i genitori può essere molto difficile e persino spaventoso smettere di controllare ciò che mangiano i figli se gli viene detto che sono sovrappeso.

Limitare la quantità o il tipo di cibo che assumono può solo portare i bambini, a prescindere dalla taglia, a provare un senso di deprivazione e ribellione, proprio come accade agli adulti con le diete. Hanno maggiori probabilità di rubare il cibo, mangiare a più non posso quando sono a casa degli amici o, alla fine, sviluppare un disturbo alimentare. Se un bambino infrange le regole legate al cibo in un ambiente in cui si sente eccessivamente controllato può provare vergogna e il suo rapporto con i genitori può deteriorarsi.

Smettere di controllare il comportamento alimentare dei propri figli e fidarsi della saggezza del loro corpo può sembrare un atto di fede impossibile da compiere, ma la storia di Michele potrà forse rassicurarvi sul fatto che è possibile.

Michele

Tanti anni fa, i genitori di una bambina di otto anni di nome Michele si sono rivolti a me (ER) in cerca di aiuto perché mangiava troppo. Erano preoccupati per il suo peso e il disagio fisico e temevano eventuali malattie future. Mi riferirono di essere entrambi sempre a dieta, ma sapevano che quello era l’approccio sbagliato con la figlia. Non pensavano di essere pronti a cambiare abitudini, ma mi dissero che avrebbero fatto tutto il possibile per la bambina. Dopo alcune sedute con loro, fu chiaro che Michele avrebbe tratto vantaggio da qualche incontro tutto suo.

La prima volta che venne nel mio studio disse che voleva fossero presenti anche i suoi genitori. Furono meravigliosi e Michele si sentì libera di parlare dei propri sentimenti nella certezza che l’avrebbero sostenuta. Era entusiasta del fatto che fossero disposti a operare dei cambiamenti per aiutarla a sentirsi meglio. Mi confessò che spesso mangiava troppi dolci, soprattutto cioccolato, alle feste, e che le veniva “un brutto mal di pancia” e doveva andare via. Quando le chiesi perché secondo lei mangiava troppi dolci a casa degli altri per poi sentirsi male mi spiegò che, a casa sua, i genitori non le permettevano di mangiarli, a meno che non fossero a basso contenuto calorico. A lei non piacevano quelli dietetici, quindi sentiva di doverne mangiare più che poteva quando aveva a disposizione dei dolci squisiti.

Durante le nostre sedute non parlammo mai del peso. Ci concentravamo sempre su come si sentiva Michele, sia sul piano fisico sia su quello psicologico. In questo modo la bambina poté sentirsi più in sintonia con il proprio corpo e alimentare l’autostima. Quando ci si focalizza sul peso di un bambino, che lo facciano i genitori o un esperto, medico o dietista, si corre il rischio di trasmettergli messaggi molto dannosi. Inoltre, la preoccupazione per questioni di salute future non è in grado di motivare un cambiamento a livello comportamentale e veicola un messaggio di paura. Sentirsi fisicamente meglio nel presente, invece, può avere un impatto profondo.

Parlai con i genitori del fatto che consentire a Michele di mangiare regolarmente i dessert che le piacevano tanto poteva aiutarla a gustarseli senza arrivare al mal di pancia. La bambina scrisse la lista dei suoi preferiti e i genitori le promisero di fare la spesa dopo la seduta.

Michele apprese anche che il suo corpo le invia dei messaggi per farle sapere quando ha fame e quando è sazia, e rispose di essere consapevole della fame e in genere anche della sazietà, poi pose una domanda provocatoria: “Come faccio a smettere di mangiare quando mi sento piena?”. Io le chiesi: “Se hai la pancia piena, pensi che il tuo corpo abbia bisogno di altro cibo?”, e lei rispose: “Be’, no”. A quel punto le domandai: “Se il tuo corpo non ha bisogno di altro cibo, allora cos’è che ti occorre davvero?”. La piccola di otto anni lo capì proprio in quel momento e mi rispose: “Mi serve sapere che posso avere i dolci che voglio a casa mia”. Poi aggiunse: “A volte ho bisogno di mangiare quando mi annoio o sono triste o mi sento sola o spaventata”. Tantissimi adulti non sono capaci di fare questo collegamento! Le spiegai che certe persone pensano di aver bisogno di mangiare per alleviare le emozioni, poi le chiesi se le veniva in mente qualcos’altro che poteva fare per stare meglio quando si sentiva giù. Michele disse che poteva colorare un album, giocare con il cane o parlare con la mamma. Quello fu l’inizio del percorso di guarigione del suo senso di deprivazione legato al cibo, e Michele cominciò a separare gli stimoli fisici da quelli emotivi che la inducevano a mangiare.

Con il tempo la bambina iniziò ad avere fiducia nel fatto che a casa avrebbe trovato dei dolci se e quando voleva. Il suo senso di deprivazione svanì e Michele scoprì che per sentirsi soddisfatta gliene bastavano pochi. Smise di mangiare troppo alle feste, iniziò a parlare di controbilanciare gli alimenti nutrienti con il “cibo gioco” e divenne una giovane donna con un rapporto sano con il cibo, il corpo e se stessa.

Dieci passi per lavorare con vostro figlio che continua a mangiare anche quando è pieno

Se vi sentite a disagio a fare da soli quanto segue, non esitate a rivolgervi a un terapista nutrizionale che si sia formato nell’Alimentazione intuitiva. (Visitate il link alla lista di consulenti in Alimentazione intuitiva presente nell’elenco di quelli certificati).


	Parlate con vostro figlio delle sensazioni fisiche che gli provoca la fame (al capitolo 7, principio n. 2, potete rivedere cosa significa “onorare la fame”).

	Se il bambino è troppo piccolo per mangiare da solo, insegnategli a comunicare agli adulti quando è affamato.

	Parlate con lui delle sensazioni fisiche che gli provoca la sazietà (al capitolo 11, principio n. 6, potete rivedere come “rispettare il senso di sazietà”). Chiedetegli se sa come ci si sente quando si è pieni. Ditegli che il suo stomaco è come un palloncino gonfio d’aria, può essere riempito un po’, lasciando spazio per altro cibo: nel palloncino si può immettere altra aria per farlo diventare più grande, così come il suo stomaco può essere riempito con altro cibo per farlo sentire più pieno, altrimenti sia lo stomaco sia il palloncino possono essere riempiti così tanto da far pensare che scoppieranno.

	Spiegategli che placare la fame con il cibo necessario gli darà tanta energia per correre e giocare, ma se mangia troppo può sentirsi pesante o addirittura stare male. Potete illustrargli il concetto dicendo che proprio come una piantina ha bisogno di essere innaffiata per vivere e crescere rigogliosa, anche il suo corpo ha bisogno di nutrimento per essere attivo; se però si dà troppa acqua alla piantina, nel giro di pochi giorni marcirà, anziché prosperare.

	Chiedetegli se pensa che il suo corpo abbia bisogno di altro cibo quando si sente piacevolmente sazio. Se risponde di no, domandategli di cosa ha bisogno davvero. Se non lo sa, spiegategli che a volte le persone mangiano troppo perché si annoiano, sono tristi o spaventate e vogliono sentirsi meglio. Rassicuratelo sul fatto che sarete al suo fianco quando vorrà dirvi come si sente. Se non è ancora pronto a parlare delle proprie emozioni, potete aiutarlo a trovare delle alternative al cibo per alleviare quelle spiacevoli.

	Soprattutto, evitate di criticare il peso di vostro figlio e non mettetelo sulla bilancia; anzi, eliminate del tutto le bilance da casa vostra! Parlate dei benefici immediati legati al sentirsi meglio nel proprio corpo, che si avvertono quando si mangia sulla base dei segnali di fame e sazietà. Vi preghiamo di non parlargli di eventuali problemi di salute futuri legati al cibo.

	Chiedetegli se ci sono cibi che gli piacerebbe mangiare e che prima erano vietati. Ditegli che li comprerete e li terrete in casa.

	Rassicuratelo sul fatto che non gli direte cosa mangiare e cosa no, e nemmeno quanto mangiare. Spiegategli che ai pasti offrirete a tutta la famiglia una serie di piatti, alcuni più ricchi di sostanze nutritive, altri consistenti in “cibi gioco”. Starà a loro decidere cosa vogliono mangiare per placare la fame e quanto.

	Fategli sapere che vi fidate del fatto che la sua voce interiore, per quanto riguarda la fame, la sazietà e le preferenze alimentari, saprà guidare le sue scelte alimentari. Più vostro figlio sa che vi fidate della sua saggezza interiore, più mangerà sintonizzandosi su questa, invece che reagendo a voi.

	Chiedetegli se potete aiutarlo in qualche modo e rassicuratelo sul fatto che non lo state abbandonando: semplicemente non cercherete più di controllare ciò che mangia. Magari vi dirà che vorrebbe che gli ricordaste di prestare attenzione ai segnali della fame o di mangiare lentamente, in modo da accorgersi quando è pieno, o magari vi chiederà di lasciarlo stare: in ogni caso, onorate i suoi desideri.



Quando vostro figlio è sottopeso o rifiuta il cibo

Affrontare le prime fasi della resistenza al cibo del vostro bambino può fortemente ridurre il rischio di un futuro disturbo alimentare conclamato (vedi capitolo 17 per altre informazioni sul trattamento dei disturbi alimentari).

Riceviamo spesso telefonate da genitori che ci riferiscono che i loro figli non mangiano abbastanza o che non riescono a fargli mangiare altro che “carboidrati raffinati”. Questi genitori ci raccontano che la tavola è diventata un campo di battaglia tra loro e i figli. Non c’è da preoccuparsi: se affrontate nel modo giusto, queste guerre alimentari si possono sia prevenire sia curare.

Passi per ristabilire la pace tra voi e vostro figlio che rifiuta il cibo

Il bisogno di vostro figlio di esercitare la propria autonomia ribellandosi al “mangiare abbastanza” o al “mangiare cibi ricchi di sostanze nutritive” può spesso avere la precedenza sui suoi bisogni biologici o nutrizionali. Di seguito vi presentiamo alcune strategie da prendere in considerazione per ristabilire la pace con i bambini che si rifiutano di mangiare.


	Se smettete di far pressioni perché mangi di più o “meglio”, è probabile che la ribellione si attenui e alla fine svanisca. La fame è un fattore motivante molto potente che induce a ricercare il cibo, se non sono presenti bisogni psicologici più forti che inducono alla ribellione. Confidate nel fatto che il rapporto di vostro figlio con il cibo guarirà e che il bambino ricomincerà a mangiare in modo da soddisfare i propri bisogni. Sappiate che può trascorrere un po’ di tempo prima che si fidi del fatto che lascerete che prenda le sue decisioni riguardo al cibo. Se necessario, cercate aiuto in modo da ricevere sostegno in questo periodo stressante.

	Fate sapere a vostro figlio che l’amate e che, cercando di controllare la sua alimentazione, pensavate di fare la cosa giusta. Ditegli di avere scoperto che i vostri suggerimenti hanno portato solo tensione fra di voi e descrivetegli i cambiamenti che state per operare.

	Spiegategli che una delle cose più belle che avete imparato è che il suo corpo ha una saggezza interiore che lo guida nel mangiare in modo equilibrato e soddisfacente. Il compito del bambino sarà ascoltare i segnali che gli manda l’organismo riguardo alle quantità di cibo che gli occorrono e verificare come si sente fisicamente dopo aver fatto le sue scelte alimentari.

	Siate pronti a vedere il vostro bambino entusiasta quando la pressione si allenta, e subito dopo diffidente, perché non sa se rispetterete la parola data. Più tempo passa senza che facciate commenti, più vostro figlio si convincerà che la guerra per il cibo è finita. A quel punto sotto i vostri occhi avverrà un cambiamento radicale: il bimbo mangerà di più e il rapporto fra “cibo gioco” e alimenti più ricchi di sostanze nutritive comincerà a riequilibrarsi.



Arrendersi e accettare che ciò che avete fatto non funziona sono i primi passi per guarire il rapporto con i vostri figli e, di conseguenza, quello dei vostri figli con il cibo. Potreste temere che gli altri vi considerino genitori disattenti se non controllate più l’alimentazione dei vostri bambini, soprattutto se notano che sono sottopeso o che non mangiano in modo equilibrato. Ma i benefici apportati da questo processo di guarigione supereranno la paura dei giudizi altrui.

Precisazioni

Purtroppo si sentono sempre più bambini piccoli ai quali viene diagnosticata l’anoressia nervosa. Se vi sembra che il rifiuto di mangiare di vostro figlio sia più di una ribellione contro il fatto di essere spinto a mangiare, vi preghiamo di chiedere aiuto a uno psicoterapeuta specializzato in comportamento dei bambini e/o disturbi alimentari. Inoltre, se ritenete che ci siano problemi di integrazione sensoriale (per esempio che un bambino abbia reazioni eccessive a cibi di consistenze diverse) potreste rivolgervi a un terapista occupazionale specializzato in disfunzioni dell’elaborazione sensoriale. Un’ultima precisazione: alcuni bambini possono avere subito traumi o sofferto di malattie quando erano piccoli, il che può avergli fatto perdere il contatto con i loro istinti innati nei confronti del cibo.

Adolescenti

Riceviamo spesso telefonate da genitori preoccupati per il modo in cui mangiano i figli adolescenti: alcuni sperano di aiutarli a evitare l’infelicità che loro stessi hanno sperimentato alla loro età, altri riferiscono che il dottore gli ha detto di controllare ciò che mangiano i figli e di farli dimagrire per evitare patologie future. Lavoriamo anche con tanti adolescenti che si sono messi a dieta.

I ragazzi sono pieni di contraddizioni: un giorno sono dolcissimi e quasi infantili per la loro disponibilità e fiducia, quello dopo sono imbronciati e parlano a malapena. Comprendere questa fase dello sviluppo è di fondamentale importanza per aiutarli a sanare il loro rapporto con il cibo.

Per trovare la loro identità gli adolescenti devono sentire di essere emotivamente indipendenti dagli adulti di riferimento e cercano di raggiungere questa indipendenza in tanti ambiti: anche mangiare in modo da far arrabbiare e infastidire i genitori può essere un modo per affermare la loro autonomia.

Visto che a mio figlio (ER) avevo dato per tutta l’infanzia una serie di cibi ricchi di sostanze nutritive, ero ammirata nel vedere quanto mangiasse bene rispetto a certi suoi amici. Quando è diventato adolescente, però, spesso mi si piazzava davanti con una barretta di cioccolato o altri “cibi gioco” solo per punzecchiarmi, e io rimanevo di sasso! In seguito ovviamente ho capito che quello era uno dei modi in cui cercava di affermare la propria indipendenza dalla madre nutrizionista.

Se un adolescente inizia una dieta, a prescindere dal fatto che gliel’abbia consigliata un medico, un genitore oppure sia autoimposta, questa produrrà gli stessi risultati negativi che produce negli adulti, compreso un rischio più elevato di sviluppare disturbi alimentari. Inoltre, perpetuerà anche la cultura della dieta e lo stigma del peso.


	Uno studio del 2003 ha rilevato che stare a dieta era associato alle abbuffate sia tra i preadolescenti sia tra gli adolescenti.

	Una ricerca del 2007 ha dimostrato che le ragazze adolescenti che si mettevano a dieta registravano un aumento del disturbo da alimentazione incontrollata e facevano colazione meno spesso. Anche nei maschi aumentavano le abbuffate, e diminuiva l’attività fisica.



Dal momento che stare a dieta non è la soluzione, come possiamo aiutare i nostri figli adolescenti a preservare il Mangiatore intuitivo che è in loro o a tornare sulla buona strada per riscoprire i segnali che gli invia il corpo?

Dieci passi per promuovere l’Alimentazione intuitiva durante l’adolescenza

Proprio come succede ai bambini che hanno due anni, un’età “terribile”, anche gli adolescenti lottano per conquistare la loro autonomia ed è probabile che si ribellino contro tutto ciò che gli viene imposto. Ecco qualche consiglio.


	Lasciate a portata di mano dei vostri figli adolescenti cibi equilibrati. Tenete in casa una varietà di alimenti ricchi di sostanze nutritive, oltre ai “cibi gioco” che gli piacciono di più. Coinvolgeteli nel fare la spesa e nella preparazione dei pasti: molti adolescenti amano cucinare e saranno contenti di farlo con voi.

	Chiedete loro come potete aiutarli: potrebbero gradire il vostro aiuto al momento di preparare la colazione, il pranzo o spuntini da fare al volo.

	Non cadete nella trappola di dire ai vostri figli che possono guardare la TV oppure usare il cellulare o il computer dopo la scuola, mentre fanno merenda. Se stabilite un legame tra il relax e il cibo, potrebbero prendere l’abitudine di mangiare troppo come tecnica per rimandare i compiti. Incoraggiateli invece a fare merenda se hanno fame, e poi un’attività per rilassarsi che non sia legata al cibo prima di iniziare i compiti.

	Parlate con loro dei personaggi che seguono sui social. Aiutateli a stare alla larga da quelli che promuovono le diete o inviano messaggi che stigmatizzano il peso.

	Mangiate tutti insieme più spesso possibile, anche se fosse solo poche volte alla settimana.

	Non trasformate i pasti nel momento delle sgridate o degli interrogatori: è meglio che queste occasioni siano calme e pacifiche, il che consente di trarre più soddisfazione dal cibo e di riconoscere i segnali di sazietà. Il modo migliore per far mangiare troppo un adolescente o spingerlo a rifiutare il cibo è mettersi a litigare durante la cena!

	Non fate commenti su cosa o quanto mangiano. Siate anche consapevoli del vostro linguaggio del corpo e del modo in cui osservate il corpo dei vostri figli: gli adolescenti sono ipersensibili alle critiche e ai giudizi. Anche una vaga sensazione che il loro fisico o le loro scelte alimentari siano inaccettabili può provocare vergogna, tentativi di mettersi a dieta, ribellione o addirittura disturbi alimentari.

	Se notate che i vostri figli si abbuffano o mangiano a malapena, sappiate che può trattarsi di un sintomo dovuto a stress emotivo o bisogni insoddisfatti. Trascorrete tempo di qualità con i vostri figli, siate pazienti e fategli sapere che i loro sentimenti sono giusti e che possono esprimerli ogni volta e per tutto il tempo che gli occorre.

	Se vostro figlio adolescente mangia troppo o troppo poco ed è chiaro che necessita di aiuto, rivolgetevi a psicologi, psicoterapeuti e/o a terapisti nutrizionali formati nel campo dell’Alimentazione intuitiva e dei disturbi alimentari. Molti adolescenti riferiscono che l’inizio dei loro disturbi alimentari ha coinciso con la visita da un esperto che gli ha prescritto una dieta o un programma alimentare. Per aiutarli in questo processo potete provare a proporre loro l’Intuitive Eating Workbook for Teens, il quaderno di esercizi di Alimentazione intuitiva per adolescenti.

	Siate ben consapevoli del vostro rapporto con il cibo e il corpo, non fate mai commenti negativi sul vostro fisico, né parlate male di ciò che avete o non avete mangiato e non pesatevi. Sarà estremamente positivo per i vostri figli adolescenti se farete sparire la bilancia da casa vostra.



Per comprendere come si può aiutare un adolescente a passare dalla ribellione all’Alimentazione intuitiva, leggete la storia di Bobby.

Bobby

Bobby aveva quindici anni quando entrò nel nostro studio per la prima consulenza nutrizionale. Il medico lo aveva mandato da noi con la prescrizione di ridurre il colesterolo e dimagrire. Quando gli chiedemmo quali obiettivi avesse lui, disse che era venuto solo perché il dottore ce l’aveva mandato, ma che forse gli sarebbe piaciuto essere più sano. Come tanti adolescenti, Bobby si dimostrava molto sofisticato e sembrava capire i pilastri dell’Alimentazione intuitiva. Pur dimostrandosi così sofisticato, appena scoprì che non gli avremmo proibito nessun cibo fece un sorriso impagabile.

Quando gli spiegai (ER) i concetti psicologici di deprivazione e spinta verso l’autonomia si rilassò e volle raccontare la sua storia. Disse che i suoi genitori erano fin troppo concentrati sul cibo “sano” e sull’esercizio fisico e che avevano tentato innumerevoli volte di farlo dimagrire, poi raccontò degli episodi significativi di alimentazione emotiva nei quali aveva avuto la sensazione di perdere il controllo.

Il primo obiettivo della terapia di Bobby era aiutarlo a provare soddisfazione durante i pasti. Ciò significava mangiare quando aveva un po’ di fame, in modo da non arrivare ai pasti con un appetito feroce. Parlammo di trovare cibi che lo soddisfacessero davvero e di mangiarli lentamente, per apprezzarne il sapore, la consistenza e gli aromi. Bobby stabilì i propri obiettivi, onorando in questo modo il suo bisogno di indipendenza. Mi riferì che mangiava “cibi poco salutari” comprati a scuola, che però non lo soddisfacevano davvero, e uno dei suoi primi obiettivi fu trovare alimenti che gli piacessero di più con cui sostituirli.

Quando gli dissi che tutti i cibi andavano bene e che non c’era niente di vietato, notai in lui un improvviso interesse nel mangiare in modo più equilibrato. Di solito a scuola comprava “cibi gioco”, perché lì i suoi genitori non potevano controllare che cosa mangiasse: ecco la ribellione adolescenziale all’opera! Ben presto Bobby sentì diminuire il bisogno di mangiare i cibi che gli erano stati precedentemente vietati dai genitori, perché adesso nessun alimento era proibito. Decise anche di concentrarsi sul fatto di smettere di mangiare quando si accorgeva di essere pieno. Si era reso conto che, una volta sazio, il cibo non lo soddisfaceva più, e si impegnò a mettere fine ai pasti una volta arrivato a quel punto.

Smettere di mangiare per sfida e ribellione gli consentì di analizzare le volte in cui lo faceva per ragioni emotive più profonde, per esempio quando si sentiva sopraffatto dai compiti. Si rese conto che l’ansia derivata dallo sforzarsi di ottenere risultati eccellenti a scuola era l’emozione più difficile da gestire. Adesso che aveva il permesso di mangiare tutto ciò che voleva ogni volta che gli andava, scoprì che era in grado di affrontare le emozioni senza usare il cibo e che non aveva più bisogno di giustificazioni per concedersi alimenti precedentemente proibiti spinto dallo stress emotivo. Scoprì altri modi di provare gioia e si rese conto che gli davano più sollievo di quanto avesse mai fatto il cibo. Inoltre chiese e ottenne un aiuto per i compiti, il che ridusse la sua ansia relativa a quell’ambito.

Via via che Bobby tornava a essere il Mangiatore intuitivo che era davvero, il suo colesterolo scese a livelli normali. Imparò a lasciare che fosse la saggezza del suo corpo a guidare le sue scelte alimentari, e a separare gli stimoli fisici della fame da quelli emotivi.

Bobby raccontò tutto orgoglioso che il suo cardiologo era rimasto talmente colpito dai suoi progressi da chiedergli di parlare con gli altri suoi pazienti e di spiegare loro che cosa aveva fatto. A quel punto parlò della sua esperienza, illustrando, tra l’altro, i concetti che seguono.


	“Non era una gara: non mi facevano pressioni perché perdessi peso o salissi sulla bilancia. Non stavo cercando di raggiungere un determinato peso, quindi non c’erano aspettative. Nessuno si concentrava sul mio dimagrimento o diceva che non stavo facendo abbastanza.”

	“Non ho mai percepito di privarmi di qualcosa e non mi sono mai sentito in colpa per ciò che mangiavo.” Infatti, parlando dei suoi pasti di quel giorno, raccontò di aver mangiato del gelato.

	“Prima di questa terapia mia madre mi diceva che per tutta la vita sarei dovuto stare attento a quello che mangiavo.”

	“Gli adolescenti non si lasciano impressionare dai rischi per la salute.”

	“Quando le persone mangiano troppo, lo fanno per un motivo. Non vogliono che gli si dica che sono sbagliate: non le aiuta, anzi, gli fa male e provoca vergogna. A quel punto, mangiano per reprimere quella sensazione.”

	“Se qualcuno ti dice che un dato cibo fa male e che non dovresti mangiarlo, non ne percepisci il sapore: quando poi lo mangi, provi un senso di ribellione. E quella sensazione ti fa sentire bene!”



Esercizio fisico

Nel capitolo 14 abbiamo parlato dell’esercizio fisico o, come preferiamo chiamarlo, del movimento. La propensione al movimento si manifesta lungo tutto l’arco della vita delle persone: la maggior parte dei neonati agita gambe e braccia e, via via che cresce, impara a rigirarsi nella culla, tirarsi a sedere, e alla fine gattonare. Ben presto i bambini iniziano a camminare e a correre. Se vi è capitato di osservarne uno, avrete certamente notato il suo istinto naturale di muoversi. Ci sono diversi motivi per cui molti bambini finiscono per essere inattivi, ma non staremo a ripeterli. Far parte di una famiglia attiva aiuta bimbi e adolescenti a conservare il desiderio innato di muoversi: proprio come servire e mangiare una vasta gamma di alimenti costituisce un modello per l’Alimentazione intuitiva, giocare all’aperto con tutta la famiglia oppure ballare insieme a casa svolge la stessa funzione per quanto riguarda il movimento.

Se ci concentrassimo meno sul tentativo di controllare ciò che mangiano i bambini e di più sul fatto che le famiglie facciano movimento insieme, vedremmo molti meno bimbi e adolescenti sedentari. Proprio come mangiare è intuitivo, il desiderio intuitivo di muoversi dev’essere riconosciuto e alimentato!

L’approccio dell’Alimentazione intuitiva all’attività fisica per bambini e adolescenti

Seguendo queste cinque linee guida vi assicurerete che i vostri figli apprezzino per tutta la vita l’attività fisica.


	Per promuoverla e far sì che la pratichino costantemente durante l’adolescenza, lavorate sull’inclinazione naturale al movimento di neonati e bimbi piccoli. Organizzate attività per tutta la famiglia ogni volta che potete, come per esempio fare passeggiate, escursioni, sport, pattinate, giri in bicicletta, oppure andate a sciare o a nuotare.

	Incoraggiate i vostri figli a praticare il prima possibile sport di gruppo, come la danza o le arti marziali, oppure altri tipi di attività fisica. Aiutateli a trovarne una che dia loro gioia, autostima e un senso di identità senza promuovere lo spirito agonistico.

	Proprio come per il cibo, anche per quanto riguarda il movimento è cruciale fungere da modello di comportamento. Trovate un’attività che vi piaccia, in modo che i vostri figli vedano che apprezzate il movimento, ma al tempo stesso accertatevi di non allenarvi in modo compulsivo. Vedere un genitore che esagera è un modo sicuro per far sì che il bambino eviti completamente l’esercizio oppure adotti anche lui quell’abitudine pericolosa.

	Siate consapevoli degli effetti dell’uso prolungato dei media da parte di bambini e adolescenti. Che guardino troppa televisione, passino troppo tempo davanti ai videogiochi, controllino continuamente i social oppure stiano troppe ore al computer a fare i compiti, tutte queste attività inficeranno la possibilità di fare regolarmente movimento. L’American Academy of Pediatrics (AAP) consiglia ai genitori di “dare la priorità ai giochi non elettronici nel caso di neonati e bambini piccoli. Certi media hanno un valore educativo per i bimbi a partire dai diciotto mesi, ma è fondamentale che i contenuti siano di qualità elevata. Per i bambini di età scolare e gli adolescenti, l’idea è bilanciare l’uso dei media con altri comportamenti sani”.

	Infine, l’attività fisica non deve essere proposta come un modo per dimagrire. Se un bambino si accorge che i genitori sono in ansia per via del suo peso, qualsiasi discorso sul fare movimento per stare in salute verrà interpretato come un modo per dimagrire (e risulterà senz’altro dannoso, verrà recepito con fastidio oppure rifiutato).



In sintesi

Che abbiate un neonato la cui Alimentazione intuitiva è ancora viva o un bambino più grande che ha perso il contatto con la saggezza del proprio corpo, sia la famiglia sia i figli trarranno gioia e pace dall’impegno nell’Alimentazione intuitiva. Fidatevi della capacità innata dei vostri figli di mangiare e fare movimento e fondate il vostro rapporto con il cibo sull’Alimentazione intuitiva. I genitori sono i principali modelli di comportamento dei figli: fin da quando sono piccoli, fornite ai vostri bambini un’ampia scelta di cibi ricchi di sostanze nutritive. Evitate le etichette “fa bene” e “fa male” per aiutarli a compiere scelte alimentari neutrali e prevenire il senso di vergogna legato al cibo. Mangiate insieme ogni volta che potete e rendete attiva la vita familiare, in modo da avviare i vostri figli a un’esistenza felice, sana ed equilibrata. Basta avere fiducia!





a. In America si verificano 12 casi di diabete di tipo 2 ogni 100.000 bambini e 2009 casi di disturbi alimentari. L. Bacon, Body Respect: What Conventional Health Books Get Wrong, Leave out, and Just Plain Fail to Understand About Weight, BenBella Books, Dallas 2014, p. 30.
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Il percorso decisivo per guarire dai disturbi alimentari




I disturbi alimentari non sono soltanto una moda o una fase. Sono patologie gravi, potenzialmente mortali, che colpiscono la salute emotiva e fisica di una persona.

NATIONAL EATING DISORDER ASSOCIATION




Leggendo questo libro avrete notato parecchi riferimenti ai disturbi alimentari, in particolar modo osservazioni sul fatto che lo stare a dieta si è rivelato uno dei catalizzatori più potenti dello sviluppo di tali patologie.

Non abbiamo ancora incontrato un paziente che dicesse: “Volevo essere bulimico, anoressico o avere un disturbo da alimentazione incontrollata”. Di solito questi disturbi iniziano con la frase “Voglio solo perdere qualche chilo”, poi si evolvono in diete continue e comportamenti alimentari disordinati, per giungere infine a un disturbo alimentare conclamato. Stare a dieta è uno dei più importanti fattori predittivi dello sviluppo di tali disturbi: il 35% di coloro che seguono una dieta in modo cosiddetto “normale” arriva a farlo in modo patologico: il 20-25% di queste persone, infatti, sviluppa disturbi alimentari parziali o conclamati. Una revisione sistematica condotta su 94 studi ha rilevato che l’incidenza dei disturbi alimentari è più che raddoppiata, passando dal 3,5% del periodo 2000-2006 al 7,8% del 2013-2018 (Galmiche et al. 2018). La conclusione, stando ai ricercatori, è che i disturbi alimentari sono ampiamente diffusi in tutto il mondo.

Per quanto le cause di tali patologie siano multifattoriali, lo stare a dieta e l’essere insoddisfatti del proprio corpo sono fattori di rischio ben noti. Noi riteniamo che la normalizzazione della cultura della dieta, camuffata da benessere, salute o stile di vita positivo, stia creando le condizioni che permetteranno ai disturbi alimentari di manifestarsi e diffondersi.

Incorporare l’Alimentazione intuitiva nel trattamento dei disturbi alimentari

Quasi tutti coloro che sono alle prese con un disturbo alimentare hanno perso il contatto con i segnali innati di fame e sazietà e con le preferenze di gusto. Nel caso di pazienti la cui salute è compromessa, un trattamento residenziale può essere l’unica sede in cui iniziare il processo di guarigione. Per altri la soluzione prescritta può essere invece un trattamento ambulatoriale intensivo, mentre per i più stabili il percorso adatto consiste nel lavorare con un’équipe ambulatoriale composta da medico, psicoterapeuta, terapista nutrizionale e a volte anche da uno psichiatra. C’è solo una precisazione da fare: quando un paziente in cura per un disturbo alimentare lavora con un dietista certificato o un terapista nutrizionale in forma privata, deve ricevere chiaramente il messaggio che cercare di seguire alla lettera i principi dell’Alimentazione intuitiva relativi a fame e sazietà dà risultati negativi! Ciò vale soprattutto per coloro che soffrono di anoressia nervosa. Lo stato di inedia legato all’anoressia è spesso così grave che il tentativo di affidarsi a certi segnali intuitivi può solo creare confusione e far perdurare la denutrizione. Alcuni pazienti ci dicono soddisfatti: “Mangio solo quando ho fame, perché il vostro libro dice di fare così (e io non ho quasi mai fame!)”. Oppure: “Dopo qualche boccone sono pieno, perciò non serve che mangi altro”. Noi li rassicuriamo sul fatto che un giorno potranno fidarsi dei segnali di fame e sazietà, ma che per il momento i loro corpi ridotti allo stremo non sono in grado di inviare gli stimoli giusti. Uno dei sintomi più preoccupanti dell’inedia è lo svuotamento rallentato dello stomaco, o gastroparesi: questo fa sì che ingerire anche una minuscola quantità di cibo dia un falso senso di sazietà e scacci i segnali di fame. A quel punto del loro processo di guarigione, noi sottolineiamo sempre quanto sia inaffidabile attendere tali segnali per mettersi a mangiare.

Quando curiamo l’anoressia privatamente, all’inizio cerchiamo di ricominciare a far sì che i pazienti si nutrano in modo lento e cauto, così da non stressare eccessivamente il corpo. Non vogliamo neanche stressare troppo le persone a livello emotivo scatenando paure eccessive, quindi insegniamo loro la fisiologia dell’organismo e la spinta verso l’equilibrio omeostatico, il ruolo della chimica cerebrale, le basi della nutrizione, il meccanismo metabolico e i potenziali pericoli della denutrizione. Li guidiamo verso scelte che li sostengono e promuovono il ritorno alla salute.

Oltre a far loro da insegnanti, cerchiamo di aiutare i pazienti a sentirsi più forti diventando parte del “team nutrizionale”. Li incoraggiamo a fornire i loro responsi riguardo ai cibi che gli piacciono o no, a scoprire la differenza tra alimenti temuti e sgraditi e a pianificare i rischi che sono disposti a correre con i pasti. Possono parlare liberamente delle loro paure legate ai cibi e ai conflitti relativi all’immagine di sé e confessarci i “segreti” che riguardano il mangiare sapendo che non li giudicheremo. Si sentono liberi di rivelare gli effetti della denutrizione e la differenza rispetto a quando mangiano a sufficienza, visto che spesso il tema ricorrente è proprio il non mangiare abbastanza.

In altre parole, i membri del “team” si passano la palla a vicenda avanzando verso l’obiettivo comune. Se invece dovessimo prescrivere ai pazienti un programma alimentare scritto di nostro pugno, forti della nostra autorità, senza accogliere i loro suggerimenti, questo rafforzerebbe l’angoscia dovuta al fatto di vedersi togliere il controllo. Tale sensazione può portare a ribellione, rabbia e assenza di cooperazione; inoltre si rischia che quel dato piano alimentare si radichi dentro di loro come l’unico modo “giusto” di mangiare. Per tutto il processo di guarigione li sosteniamo, li consigliamo e li guidiamo in modo che possano trovare un modo flessibile di nutrirsi. E via via che il tempo passa le loro scelte alimentari vengono stimolate sempre più dai segnali interni, mentre la guida esterna diminuisce.

(È importante sottolineare che per un periodo di tempo variabile dopo la rialimentazione, molte persone in via di guarigione dall’anoressia sviluppano un “ipermetabolismo”, ossia il loro metabolismo accelera non appena iniziano a nutrirsi. Di conseguenza, il fabbisogno energetico può aumentare in modo eccezionale e con il nostro incoraggiamento i pazienti imparano ad assumere più cibo, in modo da soddisfare l’aumentato fabbisogno nutritivo. Il metabolismo si assesta su ritmi più normali dopo circa sei mesi, anche se a certe persone occorre più tempo.)

I nostri pazienti imparano ad accogliere ogni ricaduta come un’esperienza di apprendimento, invece che come un fallimento. Gli ricordiamo costantemente che più diventano sani, più saranno in grado di fidarsi dei loro segnali di fame e sazietà e di riconquistare, alla fine, la capacità di mangiare senza ansie.

A tutti coloro che soffrono di disturbi alimentari l’Alimentazione intuitiva può essere presentata come un modello che gli darà piena fiducia nella saggezza del corpo riguardo al cibo. La prospettiva di un futuro privo di pensieri ossessivi e di comportamenti compulsivi è molto potente, al punto che tale speranza può consentire di trovare la pazienza necessaria per affrontare il periodo che occorre per guarire. Il corpo e il cervello devono guarire a livello fisico e la mente a livello emotivo. È necessario sottolineare l’importanza dell’équipe, che per i pazienti significa impegnarsi a collaborare con un medico e uno psicoterapeuta specializzati nel trattamento dei disturbi alimentari e, idealmente, nell’Alimentazione intuitiva. Il medico monitorerà lo stato fisico del paziente e in alcuni casi può essere necessario uno psichiatra che valuti la necessità di prescrivere farmaci. Nel nostro lavoro, come nutrizioniste, facciamo parte di un team clinico ben rodato e comunicativo.

Adesso esaminiamo le esperienze di Carrie, Skylar, Lila, Dana, Laurel e di un altro paio di nostre pazienti per scoprire il percorso che le ha portate al disturbo alimentare e poi alla guarigione grazie all’Alimentazione intuitiva: questa filosofia le ha guidate tutte a condurre una vita più felice e piena.

Curare l’anoressia nervosa con l’Alimentazione intuitiva

La storia di Carrie: guarire da un’anoressia persistente

Un venerdì pomeriggio squillò il telefono e la segreteria registrò la forte supplica di Carrie, che si scusava di aver chiamato così tardi. Era emozionatissima e disse di sapere che l’unico modo di guarire completamente dall’anoressia nervosa era diventare una Mangiatrice intuitiva. Aveva sentito parlare del nostro libro su un sito internet e, dopo averlo letto, era rimasta colpita dal fatto che si concentrasse sull’autonomia. Era convinta che fosse la sua ultima possibilità.

All’epoca Carrie aveva quasi ventidue anni e ci riferì di essere stata ricoverata in ospedale undici volte negli ultimi quattro. Ogni volta la trattenevano finché non raggiungeva il peso prescritto, ma non appena la dimettevano perdeva subito tutti i chili presi per poi essere ricoverata di nuovo. Quando ci telefonò era tornata a pesare molto poco (anche se non era ai suoi minimi storici) e continuava a dimagrire giorno dopo giorno. Era decisa a non tornare in ospedale, convinta che fosse finalmente giunto il momento di stare bene. Sapeva anche di non poter continuare a provare le stesse strategie aspettandosi risultati diversi. Carrie ci raccontò che ogni volta che si impegnava a riprendere peso era assillata dalla paura di guarire fisicamente senza però sentirsi libera di mangiare né sicura del fatto che il suo corpo non l’avrebbe tradita. Leggendo il nostro libro le si era accesa una lampadina: per la prima volta aveva la speranza che esistesse una soluzione!

Durante la sua prima seduta (con ER) Carrie disse di aver capito che il suo disturbo alimentare era un modo per sentire di avere il controllo, distrarsi, allentare la tensione e sfuggire alla vita. Credeva che un fattore decisivo nello sviluppo del suo disturbo fosse la paura di crescere, sposarsi e lasciare la casa dei genitori. Per dirla con parole sue: “Contrariamente a quello che si pensa dei disturbi alimentari, io ho avuto un’infanzia molto serena e non vengo da una famiglia disfunzionale. Sono cresciuta in una famiglia affettuosa e ho avuto un’infanzia molto felice”. (Questa sua affermazione, però, trascurava il fatto che i suoi genitori e le persone che la circondavano erano immersi nella cultura della dieta!)

Carrie era sicura di sé, alla mano, si piaceva e riteneva di non aver mai avuto grossi problemi con l’alimentazione o l’immagine del proprio corpo. Ci riferì di essere esigente nella scelta dei cibi, ma di mangiare quelli che le piacevano quanto bastava per crescere in salute. Si era messa a dieta in varie occasioni “solo perché lo facevano le persone che avevo intorno, era una specie di attività”. La maggior parte delle donne sosteneva di dover dimagrire e parlava dei cibi di cui limitare l’assunzione.

A metà delle scuole superiori le prescrissero una medicina da prendere durante i pasti. Per evitare gli effetti collaterali, si sforzava di mangiare molto e di bere tanto succo di frutta la sera tardi. A quel punto iniziò anche con l’alimentazione emotiva per alleviare le sue paure. Ben presto notò grossi cambiamenti nel proprio corpo e decise che doveva mettersi a dieta.

Non è difficile prevedere l’esito di questa storia: più Carrie stava a dieta, più amava la sensazione che le dava il fatto di controllare la propria alimentazione e il proprio corpo. Le sue paure di crescere venivano soffocate dal falso senso di controllo derivante dalla limitazione del cibo. All’inizio (come purtroppo accade spesso nella nostra cultura) il suo dimagrimento fu ammirato dagli amici e dai familiari, che si complimentarono con lei. Ben presto, però, divenne evidente che aveva un grave problema di salute: passò dall’essere una ragazza benvoluta che amava andare a scuola all’essere irritabile, lunatica e scontrosa, le importava solo di quello che mangiava o non mangiava e del peso riportato ogni mattina dalla bilancia. Alla fine le diagnosticarono l’anoressia nervosa e la ricoverarono per la prima volta.

Durante i suoi primi ricoveri, Carrie non sentiva il desiderio di stare meglio. Disse anche: “Gli ospedali non sono la risposta giusta per me, sono solo un rimedio di emergenza. Non mi hanno mai spinta a lavorare sulla mia psiche o sull’alimentazione abbastanza a lungo da produrre risultati duraturi”. Uno dei problemi era che proprio che, come il pensiero di mettersi a dieta induceva i suoi familiari e amici a fare l’Ultima cena, la prospettiva di andare in ospedale, dove avrebbe aumentato l’assunzione di cibo, spingeva Carrie a imporsi limitazioni da Ultima cena prima di ogni ricovero.

La psicoterapia fu efficace e, a seguire, Carrie si sentì finalmente pronta a stare meglio e affrontò uno dei ricoveri con questo obiettivo. Le cose però non andarono come aveva sperato. Non sapeva fare altro che riprendere peso quando entrava e poi riperderlo quando usciva. Ogni volta che veniva dimessa tornava a limitare l’apporto di cibo, esagerava con l’esercizio fisico, si pesava compulsivamente e dimagriva, ossia faceva tutto ciò che non le era permesso in ospedale. Sapeva che se non avesse imparato a fidarsi del proprio corpo avrebbe sempre avuto paura di mangiare e sentirsi fuori controllo.

Ma da dove si comincia per aiutare una giovane con un’anoressia nervosa cronica che vuole diventare una Mangiatrice intuitiva? Nel suo caso il primo passo è stato sfruttare ciò che la motivava, ossia il senso di libertà che credeva di poter provare se si fosse fidata del proprio corpo. Ecco alcune linee guida sulle quali ci siamo basate per applicare i principi dell’Alimentazione intuitiva nella terapia di Carrie.


	Onora la fame che hai: Carrie poteva confidare sempre nel fatto che se aveva fame significava che il suo corpo le stava dicendo che aveva bisogno di mangiare. Questo però non voleva dire che se non aveva fame, il messaggio che non doveva mangiare fosse giusto. Se questa linea guida non viene sottolineata e risottolineata nel tempo, e se i pazienti non ci credono, il “patto” viene infranto.

	Rispetta il senso di sazietà: Carrie doveva accettare che durante la fase di rialimentazione – sia a livello fisico sia mentale – gli stimoli di sazietà non erano affidabili! Immaginare la fiducia che avrebbe riposto in futuro in questi segnali ha rafforzato la sua motivazione a guarire.

	Fai pace con il cibo: anche se era molto magra, poteva impegnarsi a correre dei rischi mangiando i cibi che si era negata per anni (quando ha iniziato la cura Carrie mangiava tutti i giorni solo una varietà limitata di alimenti “sicuri”).

	Scopri il fattore soddisfazione: mangiare i cibi che desiderava e che soddisfacevano i suoi gusti le dava forza ed eliminava il senso di ribellione che derivava dal sentirsi dire cosa mangiare. Invece di un rigido piano alimentare ha ricevuto una guida per capire che cosa le piaceva ed è stata incoraggiata a correre dei rischi inserendo questi cibi nei suoi pasti. Inoltre è stata stimolata ad aumentare gradualmente la quantità di alimenti soddisfacenti che assumeva rispondendo alle esigenze del suo organismo in via di guarigione.

	Affronta le tue emozioni con gentilezza: nel caso di Carrie significava riuscire ad affrontare le emozioni senza limitarsi nel mangiare o salire sulla bilancia. La paziente ha imparato che soffocare i propri sentimenti contando le calorie, eliminando i cibi o pesandosi poteva darle solo un falso senso di controllo e non costituiva una soluzione ai suoi problemi. Invece di continuare così, ha imparato a parlare con psicoterapeuta, infermiere, guida religiosa, familiari e naturalmente con la sua terapista nutrizionale.

	Rispetta il tuo corpo: Carrie doveva riconoscere che affamarsi era l’opposto di rispettare il proprio corpo. Per onorarlo, era necessario mangiare a sufficienza per potersi rialimentare a livello mentale e fisico. Rispettarlo significava anche accettare fino in fondo la taglia e la forma fisica inscritte nel suo DNA senza cercare di cambiarle. Doveva anche liberarsi degli abiti “da anoressica” e rassegnarsi al fatto che non le sarebbero mai più entrati. Aveva bisogno di comprare vestiti comodi che stessero bene su un fisico adeguatamente nutrito.

	Rifiuta la mentalità della dieta: Carrie aveva notato gli effetti malsani che stare a dieta provocava sui membri della sua famiglia e in particolare si era accorta che la cultura della dieta era tra le cause principali del suo disturbo alimentare. Tutte le persone di sua conoscenza che seguivano un regime alimentare non facevano che dimagrire e ingrassare continuamente. Di conseguenza Carrie si rendeva conto che le diete non funzionano e non aveva mai voluto seguirne una per controllare il proprio fisico, ma non sapeva che esistesse un’alternativa!

	Contrasta la Polizia alimentare: nella mente di Carrie, poi, la Polizia alimentare era molto forte e parlava con la voce della sua anoressia. La paziente ha dovuto mettere in discussione i pensieri distorti e sostituirli con idee provenienti dalla Mangiatrice intuitiva logica che era in lei. È stato necessario smettere di dare valore al perfezionismo e imparare a tornare in carreggiata per seguire il proprio obiettivo ogni volta che si ritrovava a limitare l’apporto di cibo: si è trattato di un processo, non di una strada dritta e liscia verso la guarigione!

	Fai movimento e senti la differenza: Carrie ha dovuto imparare che l’attività fisica, al di là del normale camminare, sarebbe stata controproducente per il processo di guarigione, e ad aspettare il momento in cui avrebbe potuto fidarsi delle indicazioni del proprio corpo riguardo alla quantità di movimento giusta per lei. Inoltre, ha dovuto attendere di percepire gli effetti positivi che tale attività le avrebbe offerto.

	Onora la tua salute nutrendoti con amore: più il corpo di Carrie guariva, più era attratta dai cibi sani. Paradossalmente, la paziente non aveva problemi a mangiare “cibi gioco”. All’inizio desiderava soltanto quelli, ma poi le veniva voglia di aggiungere proteine, frutta e verdura.



Durante la cura abbiamo ricordato costantemente a Carrie che non avrebbe potuto fidarsi del suo senso di sazietà finché non avesse completato il processo di rialimentazione di corpo e mente, ma anche che poteva sempre onorare i segnali della fame. Nel percorso verso questo obiettivo ha vissuto ogni esperienza come un’opportunità di apprendimento invece che come un fallimento, riuscendo così a smettere di trattarsi male perché non faceva tutto alla perfezione. Quando le veniva tanta fame la sera tardi, la percepiva come un’indicazione del fatto che non aveva mangiato abbastanza durante il giorno; e se saliva sulla bilancia dopo che le avevamo consigliato di smetterla, imparava che poi per giorni sarebbero aumentati i pensieri ossessivi legati al cibo. Ha appreso anche che i pasti non le davano sostegno se non mangiava abbastanza proteine o, in altri momenti, grassi o carboidrati. Ma, soprattutto, quando in certi periodi dimagriva, il messaggio era molto chiaro: doveva mangiare di più! È stata Carrie a dirigere la propria guarigione; ha ricevuto consigli riguardo alla composizione di un pasto nutriente ed equilibrato, ma non le abbiamo mai detto cosa o quanto mangiare di preciso. Non ha mai sentito il bisogno di ribellarsi, perché l’abbiamo sempre spinta a prendere da sé le proprie decisioni e a stabilire se andavano bene per lei. In altre parole, avendo davanti lo scopo di essere libera si è sentita motivata a continuare il percorso per diventare una Mangiatrice intuitiva. Quando ha raggiunto l’obiettivo che si era prefissata non ha più avuto ricadute nell’anoressia, poi si è sposata ed è rimasta incinta e adesso ha una bambina che frequenta le elementari. Carrie vorrebbe gridare al mondo quanto si sente sollevata ed euforica. È convinta che il dono di essere una Mangiatrice intuitiva e la libertà che comporta superino qualsiasi sensazione positiva che lei ricavava dall’anoressia!

La storia di Skylar: andare in terapia per l’anoressia in età matura

Skylar è stata mandata da uno psicoterapeuta per anoressia atipica quando aveva cinquantasette anni. Quando soffrono di anoressia atipica, le persone non sembrano sottopeso ma presentano le stesse paure e distorsioni dell’immagine corporea e gli stessi disordini alimentari caratteristici dell’anoressia nervosa.

All’epoca Skylar era una donna ben vestita che non sembrava affatto emaciata. Anche se era un po’ apatica e aveva gli occhi spenti, non appariva come la tipica persona che soffre di anoressia nervosa. Eppure i suoi pensieri e comportamenti erano sempre quelli che la intrappolavano fin dall’età di quindici anni.

Era stata ricoverata per anoressia quando aveva raggiunto un peso molto basso, attraverso una rialimentazione graduale ma inadeguata negli anni. Anche se il suo corpo non era più scheletrico, la serie di limitazioni alimentari, il conseguente apporto calorico insufficiente e i pensieri ossessivi e ansiogeni legati al cibo e al mangiare la facevano senz’altro rientrare fra coloro che soffrono di disturbi alimentari.

Quando Skylar era bambina e poi adolescente, sua madre e sua nonna facevano commenti negativi sul suo peso e la sollecitavano a mettersi a dieta. Le volte in cui limitava l’assunzione di cibo e dimagriva veniva lodata, finché non le fu diagnosticata l’anoressia nervosa. A cavallo dei quarant’anni sopravviveva mangiando per lo più yogurt gelato. Alla fine, giunta a cinquantasette, le fu prescritta una terapia nutrizionale. Stava ancora limitando fortemente il cibo, a causa del rallentamento metabolico aveva ripreso peso senza aumentare l’apporto calorico o la varietà degli alimenti che ingeriva e conviveva con una paura terribile del cibo e di ingrassare ancora.

Seguendo in parte le stesse linee guida che avevano aiutato Carrie, Skylar è guarita dall’anoressia prima di compiere sessant’anni. Adesso ne ha quasi ottanta e continua ad assumere un’ampia varietà di alimenti senza negarsi niente. Dice che in effetti preferisce fare un pasto normale, che trova molto più soddisfacente del chilo di yogurt gelato di una volta. Fa costantemente esercizio fisico ma senza esagerare e mangia a sufficienza per poterlo affrontare. La giusta quantità di cibo e di movimento le ha permesso di farsi i muscoli, e onorare il bisogno del corpo di ricevere una nutrizione adeguata ha anche accelerato il suo metabolismo. Skylar adora il senso di libertà di cui gode in quanto Mangiatrice intuitiva e crede profondamente che gli anni in cui aveva paura del cibo siano passati per sempre!

Quando ha iniziato il suo viaggio verso l’Alimentazione intuitiva il suo non era il tipico caso di anoressia nervosa, ma Skylar aveva un’enorme paura di mangiare, detestava il proprio corpo, e se non fosse andata in terapia queste sensazioni sarebbero potute durare per tutta la vita. A prescindere dall’età, comunque, l’Alimentazione intuitiva può aiutare le persone a sentirsi libere e a fidarsi del proprio corpo per poter vivere una vita soddisfacente e sana.

Curare la bulimia nervosa e il disturbo da alimentazione incontrollata con l’Alimentazione intuitiva

La terapia per il disturbo da alimentazione incontrollata e per la bulimia inizia in modo leggermente diverso. Se i pazienti non sono in uno stato di inedia riusciranno a sintonizzarsi più rapidamente sui segnali intuitivi di fame e sazietà di quelli che stanno guarendo dall’anoressia. Nelle abbuffate si abituano a ingerire quantità di cibo superiori a quelle richieste dall’organismo e di conseguenza, all’inizio, la loro percezione della sazietà è molto distorta. Siccome di rado sono affamati, chiedergli di ascoltare i segnali della fame può sembrargli strano e frustrante. Di frequente ignorano sia questi impulsi sia il senso di sazietà e mangiano per molti altri motivi, tra cui noia, solitudine, rabbia e spesso senso di colpa per il modo in cui si nutrono. Noi li aiutiamo a lasciare andare il senso di colpa insegnando loro a essere compassionevoli nei confronti di se stessi e a capire che hanno sviluppato queste strategie di adattamento perché era l’unico modo per superare le emozioni difficili. Via via che compiono il viaggio verso l’Alimentazione intuitiva, il fatto di rimanere presenti quando mangiano e di concentrarsi sulla soddisfazione contribuisce al ripristino degli stimoli interni.

Inoltre, come facciamo anche con i pazienti che stanno guarendo dall’anoressia, indossiamo le vesti di nutrizioniste: forniamo loro informazioni scientifiche allo scopo di mettere in discussione le loro distorsioni cognitive e i loro miti sul cibo e sul corpo, e li aiutiamo a elaborare strategie di adattamento che gli siano di sostegno. Ci concentriamo anche sulla soddisfazione, il rispetto del corpo, la gioia del movimento e su tutti gli altri principi dell’Alimentazione intuitiva.

Nei casi di Lila, Dana e Laurel, vedremo come le loro esperienze di limitazione del cibo le abbiano condotte sulla strada dei disturbi alimentari, e poi scopriremo come adottare l’Alimentazione intuitiva le abbia liberate completamente dalla paura di mangiare e dalla sensazione di perdere il controllo. Di fatto questa filosofia le ha guidate verso un’esperienza di vita più felice e piena.

La storia di Lila: come può svilupparsi la bulimia nervosa

La bulimia nervosa, ossia il tentativo di liberarsi delle calorie dopo averle ingerite, spesso diventa una soluzione disperata alle “diete fallite”. Com’è prevedibile, per reazione, dopo essersi autolimitati si finisce inevitabilmente per mangiare troppo, che si tratti di un alimento in particolare o delle dosi di cibo in generale. Questa reazione che si verifica in un fisico ridotto quasi alla fame può essere scatenata a livello fisiologico/neurologico dalla secrezione di sostanze chimiche a livello cerebrale, come il neuropeptide Y e altre, oppure può nascere a livello psicologico come risposta alla deprivazione provocata da pensieri o comportamenti basati sulla limitazione; inoltre, lo stato emotivo dei pazienti può indurli ad abbuffarsi per trovare conforto o per desensibilizzarsi. In genere vediamo all’opera tutti questi fattori. Una volta che, dopo una dieta, passano alle abbuffate, spesso le persone sentono di aver perso il controllo e temono di recuperare tutti i chili perduti. Oppure – e dal loro punto di vista è ancora peggio – temono di ritrovarsi con più chili rispetto a prima della dieta. A questo punto, disperate, cercano modi per liberarsi delle calorie ingerite mangiando troppo o abbuffandosi, che spesso si traducono in esercizio fisico compulsivo ed eccessivo, vomito autoindotto, uso di lassativi, diuretici, pillole dimagranti o addirittura farmaci prescritti dai medici che hanno come effetto collaterale il dimagrimento, oppure ancora nel digiuno per un dato periodo dopo le abbuffate. (Attenzione: lassativi e diuretici eliminano principalmente l’acqua dall’organismo, non le calorie. La disidratazione che comportano dà a chi soffre di bulimia la sensazione ingannevole di essere dimagrito, ma è inevitabilmente seguita da una reazione basata sulla ritenzione idrica. Ciò conduce quindi a un ciclo ripetuto di disidratazione, gonfiore, un ulteriore ricorso a questi medicinali per eliminare il gonfiore e così via. L’uso eccessivo di questi farmaci provoca conseguenze molto gravi a livello medico, così come accade con le pillole dimagranti, i lassativi e anche con l’esercizio fisico compulsivo.)

Lila si mise a dieta per la prima volta quando era all’ultimo anno delle superiori e insieme alle amiche si preparava per il ballo studentesco. In precedenza si era sempre sentita una “ragazzona”, ma non se n’era mai preoccupata troppo. Nel descrivere quel periodo, Lila parla del “legame” che si era creato mettendosi a dieta insieme alle amiche in modo da “essere tutte in forma” per il ballo. Il piano alimentare quotidiano delle ragazze prevedeva una mela a colazione, insalata condita con aceto a pranzo e pollo con verdure a cena. Avevano deciso di seguirla per una settimana prima del ballo e di “stare a vedere che cosa sarebbe successo”. Lila, essendosi sottoalimentata, ricorda di aver notato un cambiamento immediato e di essersi sentita euforica.

Subito dopo il ballo ci fu il diploma e poi un viaggio ai Caraibi di tre settimane e mezzo. Per la prima volta nella vita Lila si sentiva completamente libera e indipendente: fu un periodo di feste e mangiate, e perse anche la verginità. Bevve tante piña colada e si concesse grandi quantità di cibo che in precedenza si era negata, per esempio baguette e dolci. Quando tornò a casa aveva ripreso tutti i chili ed entrava a malapena nei vestiti.

Per reazione alla dieta continuò a mangiare troppo per tutta l’estate, prima di andare al college. Al tempo stesso provava una moltitudine di emozioni – ansia per l’indipendenza e la sessualità che aveva appena scoperto e per l’imminente trasferimento lontano da casa – che sfociarono in episodi di alimentazione emotiva nel tentativo di affrontare ciò che sentiva.

Subito dopo l’arrivo al college, Lila iniziò una storia che si protrasse per gli anni degli studi. La studentessa delle superiori che era un tempo, attiva, atletica e senza preoccupazioni, si trasformò in una matricola sedentaria. Continuò a mangiare troppo e iniziò a fare vere e proprie abbuffate e a mangiare di nascosto. A volte pensava: “Non posso credere di aver mangiato così tanto!”, e a quel punto andava nel panico, il che la induceva a liberarsi di ciò che aveva ingerito nel tentativo di cancellare il comportamento incontrollato precedente. Non ha mai pensato alla bulimia come a un meccanismo per tenere sotto controllo il peso, ma solo come a un modo per eliminare gli effetti delle abbuffate. (Bisogna tenere presente che anche se dopo un’abbuffata si vomita, si assumono comunque grosse quantità di calorie: è il tentativo del cervello e dell’organismo di sopravvivere.)

La sensazione di perdere il controllo e ingerire quantità enormi di cibo può diventare terrificante. Di conseguenza, l’impulso di sradicare ogni residuo di tale comportamento rischia di diventare compulsivo quanto il comportamento stesso. Via via che liberarsi del cibo ingerito diventa parte integrante della vita di una persona, il senso di responsabilità nei confronti delle proprie azioni scompare. Come abbiamo visto, per molti affrontare le emozioni con gentilezza e senza usare il cibo è una sfida enorme. In certi casi, una volta che si arriva alla bulimia, questa diventa una soluzione apparentemente ottima al mangiare troppo, finché non si trasforma nell’ennesimo modo di scacciare le emozioni. Alcune persone riferiscono di avere la sensazione di “farla franca”. Ovviamente, quando la bulimia progredisce, con tutti i suoi effetti fisici e mentali e l’influenza che esercita sui normali schemi alimentari della persona, questa “soluzione” diventa una nemesi. Ben presto emerge la vergogna: nascondere le confezioni di cibo, isolarsi per trovare il tempo di abbuffarsi oppure andare in bagno di nascosto quando si mangia in luoghi pubblici diventano riti giornalieri, ma anche una fonte di stress.

A fine novembre le abbuffate e la conseguente eliminazione del cibo ingerito da parte di Lila erano fuori controllo. Per quanto avesse ancora un partner, la ragazza si sentiva sempre meno sicura del proprio aspetto. Iniziò a seguire un programma intensivo di esercizi una o due volte la settimana, alternando fasi di limitazione del cibo ed episodi di abbuffata ed eliminazione. Entro la fine di quell’anno da matricola, l’attività fisica da normale era divenuta eccessiva e compulsiva. Prima di tornare al college si rivolse a una nutrizionista che la aiutò a tenere a freno la bulimia. Al secondo anno entrò in un’associazione studentesca femminile e diede il via a una crociata per salvare le consorelle dai pericoli legati ai disturbi alimentari.

Per il resto del college riuscì a mangiare e fare esercizio fisico libera dalla bulimia. Purtroppo, però, dopo la laurea si trasferì in un appartamento con due coinquiline, una delle quali soffriva di disturbo da alimentazione incontrollata, mentre l’altra limitava l’assunzione di cibo. Fu un anno molto complicato a livello emotivo perché il suo rapporto di coppia finì e Lila doveva affrontare lo stress della vita dopo la laurea. Poiché abitava con ragazze che soffrivano di disturbi alimentari e aveva problemi personali, si sentiva depressa e tornò ad alcuni dei vecchi comportamenti di limitazione alimentare, abbuffate ed eliminazione.

Nel percorso di guarigione da un disturbo alimentare grave assistiamo spesso a periodi in cui la malattia si ripresenta, quelli in cui lo stress aumenta al di là delle capacità della persona di gestirlo. Quando accade, bisogna cogliere il ritorno dei sintomi come un campanello d’allarme che non va ignorato: indica infatti la necessità di cercare aiuto per tornare sul percorso della guarigione. E Lila fece proprio questo.

Anche se negli ultimi tre anni di college aveva avuto una tregua dal suo disturbo alimentare, non aveva fatto veramente pace con il cibo. Era diventata una mangiatrice attenta e praticava attività fisica con diligenza. Quando lo stress salì alle stelle, tornò al suo tentativo di gestire il cibo in modo da avere un falso senso di controllo sulla propria vita. Riprese anche a mangiare troppo per reazione fisica e psicologica alle diete che aveva ricominciato a seguire e per consolarsi e attenuare il dolore: la bulimia si era ripresentata. A quel punto si rivolse alla psicologa di una clinica per disturbi alimentari che la aiutò a smettere di eliminare il cibo ingerito. Subito dopo iniziò a seguire il programma per tornare a un’Alimentazione intuitiva, che implicava l’impegno a non mettersi mai più a dieta e a non limitare l’assunzione di cibo. Lila scoprì che nutrirsi principalmente per fame e rispettare il senso di sazietà le dava un senso di potere. Scegliere di mangiare ciò che la attirava le permetteva di ricavare soddisfazione dai pasti. Iniziò a vivere i suoi sentimenti invece di soffocarli e scoprì che allenando i “muscoli emotivi” era molto più in grado di affrontare la vita di quanto non lo fosse mai stata quando manifestava comportamenti bulimici.

Lila è una donna felice, è sposata e ha tre bambini, mangia in modo intuitivo, ha inserito un po’ di sana attività fisica nella sua vita e ha smesso di pesarsi. È sicura del proprio recupero e prova un senso di fiducia in se stessa.

Come Dana è arrivata a sviluppare un disturbo da alimentazione incontrollata

I fattori che possono catalizzare l’ingresso nel mondo dei disturbi alimentari sono numerosi: la storia di Dana inizia con un senso di disagio nei confronti del proprio corpo e con il paragonarsi, intorno ai dodici anni, alle compagne di scuola. (Spesso l’inizio della pubertà può essere una fase in cui le ragazzine sono vulnerabili: il corpo cambia e queste trasformazioni spesso fanno paura o non piacciono.) Quando compì quindici anni, all’inizio dell’anno scolastico, Dana decise che “doveva fare qualcosa per cambiare il proprio corpo”.

Come in una tempesta perfetta, questo pensiero coincise con vari traumi emotivi: i suoi genitori divorziarono, sua madre si risposò e dopo un po’ ebbe un infarto (dal quale fortunatamente si riprese). A complicare ulteriormente le cose, quando Dana era dal padre lui commentava regolarmente la grandezza delle porzioni che assumeva e spesso le diceva che “aveva mangiato abbastanza” anche se quasi sempre lei aveva ancora fame. Sua madre era molto attenta alla nutrizione e comprava quelli che riteneva essere i cibi più sani. Poiché la madre si focalizzava sui cibi “sani” e il padre sulla quantità di cibo che mangiava, Dana divenne fin troppo sensibile in materia di alimentazione e tutti questi fattori la predisposero a sviluppare disturbi alimentari e dell’immagine corporea.

A Dana erano sempre piaciute le bevande ghiacciate al cioccolato del caffè locale. Il suo primo tentativo di “cambiare” fu eliminarle, seguito dall’abolizione di un piatto dopo l’altro. Di conseguenza, ben presto Dana si accorse che i vestiti le stavano grandi. Preoccupata per il suo comportamento, la madre la portò da una nutrizionista che purtroppo si rivelò incompetente. Questa le disse, in modo inappropriato oltre che sbagliato, che il suo organismo non era in grado di gestire i carboidrati, poi le suggerì di ridurne l’assunzione e Dana fu ben contenta di farlo. Anzi, obbedì spingendosi persino oltre, convinta di dover limitare anche la frutta e persino certe verdure, come le carote! (In molti stati americani non vi sono requisiti per potersi legalmente definire “nutrizionisti”: accertatevi che il vostro sia almeno un nutrizionista certificato, preferibilmente esperto di Alimentazione intuitiva e Health at Every Size. I dietisti devono come minimo aver conseguito una laurea e svolto un tirocinio post-laurea, devono superare un esame nazionale e mantenersi in continuo aggiornamento.)

Com’era prevedibile, Dana continuò a limitarsi nel mangiare, a livello sia di scelta sia di quantità dei cibi e iniziò ad avere paura di molti alimenti. Spinta dalla volontà di raggiungere l’obiettivo, dalla sua ricerca di un’identità e da un falso senso di controllo, continuò a limitarsi. Divenne molto debole e quando alla fine andò in terapia nutrizionale aveva la mente poco lucida perché era malnutrita.

(Attenzione: il viaggio nell’Alimentazione intuitiva deve iniziare non solo con la motivazione a guarire, ma anche con una mente abbastanza lucida da comprendere ciò che viene insegnato e poter digerire le informazioni. Dana, a quel punto, era ben lontana dall’avere questa capacità.)

Fu quindi indirizzata a trattamenti più seri: prima cure ambulatoriali e poi un ricovero in un ospedale che disponeva di un programma per adolescenti con disturbi alimentari.

Dopo sei mesi fu rimandata a casa, ed era migliorata di molto: alimentandosi a sufficienza, Dana ricominciò a crescere guadagnando cinque centimetri e le tornò anche il ciclo mestruale.

Purtroppo la sua storia non finisce qui: anche se aveva recuperato il peso giusto, aveva ancora paura di certi cibi e di mangiare alla mattina. Sottoalimentarsi durante il giorno la portava a mangiare troppo la sera. Non è difficile capire perché sentisse una totale mancanza di controllo sul proprio corpo e sulla propria vita: adesso Dana doveva affrontare tutti i suoi precedenti problemi emotivi e, per di più, essendo tornata a scuola, aveva anche le normali difficoltà di una sedicenne alle superiori. Continuò a distrarsi da queste angustie concentrandosi sulla sua battaglia con il cibo e il proprio corpo.

Le abbuffate che faceva la sera per compensare la spaventavano al punto che ricominciò a limitare severamente l’assunzione di cibo. Per fortuna non riuscì a farlo per più di tre settimane, poi tornò al suo tipico schema di sottoalimentazione durante il giorno seguita dalle inevitabili mangiate eccessive serali.

A quel punto, frustrata e spaventata, Dana era disposta a tornare alla terapia nutrizionale. Infastidita dalla fame eccessiva che avvertiva durante il giorno e dal disagio che le derivava dalle abbuffate serali, era finalmente motivata a fare pace con il cibo e l’alimentazione. Dopo avere iniziato a nutrirsi con costanza, cominciò ben presto a mettere in pratica i principi dell’Alimentazione intuitiva e fu entusiasta dei risultati. Scoprì che il fatto di non mangiare a sufficienza durante il giorno l’aveva fatta precipitare nella fame primordiale, spingendola inevitabilmente ad abbuffarsi la sera. Non appena si impegnò a ingerire quantità di cibo sufficienti nel corso della giornata, vide diminuire le abbuffate serali. Inoltre, quando si convinse che nessun alimento era suo nemico e si concesse i cibi che aveva evitato fino a quel momento, scoprì che andavano a occupare una posizione normale ed equilibrata nella sua vita. Mentre metteva in pratica i principi dell’Alimentazione intuitiva portò avanti anche la psicoterapia e grazie alla psicologa riuscì a migliorare la propria capacità di affrontare i sentimenti, invece di scacciarli via a forza di autolimitazioni e abbuffate.

Giunta al secondo anno delle superiori, Dana era diventata stabilmente una Mangiatrice intuitiva. Il suo cammino era iniziato con una salita pericolosa e spaventosa: siccome era troppo denutrita, come ci si poteva aspettare, il suo avvicinamento iniziale a una valida terapia nutrizionale non ebbe successo. Per essere pronta a compiere questo viaggio aveva prima bisogno di stabilizzarsi a livello medico e di seguire una riabilitazione nutrizionale in ambiente ospedaliero. Come nel caso dei tanti pazienti che abbiamo seguito, appartenenti a tutti i generi, la disponibilità a cambiare le abitudini consolidate e a lasciar andare le vecchie strategie di adattamento è potuta iniziare solo grazie alla fiducia.

L’importanza della sicurezza e della fiducia

I terapisti nutrizionali devono creare un’atmosfera di sicurezza e speranza. La fiducia può nascere solo laddove esiste la convinzione che tutto ciò che viene detto sarà ascoltato e assorbito, ma non giudicato. I pazienti devono poter avere la certezza che il terapista nutrizionale comprenda che i comportamenti di cui parlano, per quanto rischiosi o addirittura pericolosi per la loro vita, si sono sviluppati perché potessero affrontare un mondo interiore spaventoso, solitario o triste. Abbandonare queste strategie di adattamento richiede pazienza, fiducia e l’apprendimento di nuovi punti di vista sul cibo, sul corpo e sulla vita. Farlo è possibile: le storie che vi abbiamo raccontato sono solo alcune delle tante riferite da persone che, grazie a questo tipo di terapia, sono guarite dai disturbi alimentari.

Se precocemente trattati, sia con la psicoterapia sia con la terapia nutrizionale, i disturbi alimentari possono avere breve durata e risolversi senza danni fisici e/o psicologici permanenti. Purtroppo, per coloro che non si sottopongono a terapie adeguate, la sofferenza e l’angoscia possono durare tutta la vita, senza contare che esiste persino il rischio di morire. Questo può essere anche il caso di coloro che abbandonano la terapia prima di essere pienamente in grado di abbracciare la filosofia dell’Alimentazione intuitiva. Per restare positivi, prendiamo in esame alcuni casi in cui i disturbi alimentari sono stati individuati presto, hanno ricevuto le cure adeguate e hanno avuto un decorso rapido.

Laurel: una guarigione veloce

Nelle storie precedenti abbiamo visto che le cause scatenanti dei disturbi alimentari possono essere numerose: spesso i commenti dei familiari hanno un effetto importante sull’immagine corporea di un giovane. Lo stress della scuola, il passaggio a nuove fasi dello sviluppo e altre esperienze di vita possono causare ansie che vengono attenuate o addirittura soffocate tramite la limitazione o l’abuso di cibo. È anche possibile evitare di affrontare tali questioni emotive concentrandosi ossessivamente sul cibo e sul corpo. Nel caso di Laurel, a scatenare un disturbo alimentare è stata una malattia associata a un trauma.

Laurel era una ragazza sana senza problemi alimentari fino ai diciassette anni. Appena prima del diciassettesimo compleanno ebbe una forte tonsillite che le fece diminuire l’appetito. Il conseguente dimagrimento attirò i commenti positivi degli amici e, apprezzando quelle attenzioni, Laurel si ritrovò a mettersi a dieta per la prima volta nella vita; diceva a se stessa che non aveva bisogno di “quel biscotto” o di “quel sacchetto di patatine”. Un mese dopo si riammalò, questa volta di influenza, e anche stavolta perse l’appetito. Tornata a scuola, ricevette ancora più complimenti.

Poco dopo scoprì che il fidanzato la tradiva con la sua migliore amica e, come si può ben capire, questa notizia la distrusse. Resasi conto di essere stata ingannata, smise del tutto di nutrirsi e prese a isolarsi dagli amici. In seguito, anche se le era tornata la fame, sentendosi infelice decise di non mangiare niente e iniziò a usare i lassativi. Stava cercando di riprendere una parvenza di controllo nella sua vita, ora fuori controllo.

Preoccupatissimi per il suo benessere, i genitori la mandarono da uno psicoterapeuta, con il quale strinse un bellissimo rapporto, e da un nutrizionista, con cui invece non entrò in sintonia. Questi le prescrisse un programma alimentare molto calorico, le disse di pesarsi, di pesare il cibo che mangiava e di tenere un diario alimentare. Purtroppo la quantità eccessiva di cibo le provocò un “edema da rialimentazione” (una ritenzione idrica che si verifica quando si ricomincia a mangiare dopo un periodo di inedia). Per trovare un po’ di sollievo dal malessere fisico Laurel iniziò a liberarsi del cibo dopo averlo assunto e alla fine smise di andare dal nutrizionista, di avere episodi bulimici e di mangiare cibi sani: cominciò a nutrirsi solo di dolci!

A quel punto la sua psicoterapeuta la mandò da una terapista nutrizionale per iniziare un percorso di Alimentazione intuitiva. Come negli altri casi cui abbiamo accennato in precedenza, il senso di sicurezza che Laurel ha provato durante questa nuova esperienza le ha permesso di sviluppare una fiducia ben salda, grazie alla quale è maturato in lei il desiderio di assorbire informazioni che la aiutassero a cambiare punto di vista sul mangiare e a iniziare il viaggio verso la ricostruzione di un rapporto sano con il cibo. Nel corso della guarigione Laurel è stata trattata come il membro di un team e le è stato detto che in definitiva era compito suo proteggere il proprio corpo, e che la decisione di tornare a essere sana doveva maturare dentro di lei. Era chiaro, infatti, che seguire raccomandazioni autoritarie non aveva funzionato, mentre nella nuova terapia si sentiva rispettata in quanto persona intelligente e capace di fare scelte sagge. Fu anche contenta di scoprire che tutti i comportamenti da lei messi in atto mentre soffriva del disturbo alimentare nascevano come strategie di adattamento per affrontare sensazioni fisiche ed emotive sgradevoli.

Laurel imparò quali effetti produce l’inedia sull’energia, il sistema immunitario, il sonno, le capacità cognitive e il metabolismo. Apprese i numerosi vantaggi di un’alimentazione equilibrata, rispettosa del suo corpo, che però comprendesse anche i “cibi gioco” che aveva finito per amare. Scegliendo di mangiare in quel modo, avrebbe evitato forti fluttuazioni glicemiche e fornito al proprio organismo i mattoncini nutritivi necessari per produrre ormoni, ossa forti, immunoglobuline, tessuto muscolare, neurotrasmettitori e molto altro. Ben presto iniziò a esaminare i vantaggi e gli svantaggi che avrebbe ricavato continuando a soffrire del suo disturbo alimentare.

Tra i comportamenti problematici di Laurel c’era l’isolarsi per paura di mangiare in pubblico, ma capì quasi subito che quell’isolamento, dannoso a livello emotivo, unito alle sue abitudini potenzialmente pericolose a livello fisico, le faceva molta più paura del fatto di ricominciare a mangiare. Stavolta, però, iniziò facendo piccoli passi, invece che passi da gigante. Trovava accettabile aggiungere un po’ di proteine ai pasti, come un pezzetto di formaggio alla mattina o dei fiocchi di latte o dello yogurt a pranzo: non si trattava di una quantità di cibo tale da indurre un gonfiore eccessivo, ma era pur sempre un passo nella direzione giusta. Un po’ per volta aggiunse alimenti nuovi, cercando un equilibrio fra proteine, carboidrati e grassi. Cominciò a inserire frutta e verdura, waffle, riso integrale e pizza, frutta a guscio e legumi, carne secca e avocado. Arrivò a convincersi del fatto di poter inserire nella sua giornata un po’ di “cibo gioco”. Poco per volta compì dei progressi, e senza provare un grande malessere fisico.

Fece le prove per prepararsi a una cena con gli amici e, per quanto si sentisse timorosa, decise di correre il rischio e affrontò la prima esperienza, dalla quale uscì trionfante. Conobbe nuovi amici, riuscì a presentare le candidature per il college, ebbe la soddisfazione di partecipare al ballo di fine anno e di diplomarsi. Alla fine partì per il suo primo anno di università, durante il quale avrebbe fatto la spesa e cucinato per sé, oltre che mangiato fuori con gli amici. Riuscì ad avvertire di nuovo i normali stimoli della fame e ricominciò ad avere mestruazioni regolari.

Al college, come ci si poteva aspettare, visse alcune esperienze poco piacevoli che la portarono a una perdita iniziale dell’appetito e a pensieri fugaci sul fatto che pesare ciò che mangiava potesse darle un senso di controllo a livello emotivo. Ma ben presto si ricordò le conversazioni risalenti agli inizi della psicoterapia e della terapia nutrizionale e riuscì a rimettersi in carreggiata. Rimase in contatto telefonico settimanale con i suoi terapeuti, ritenendo che quel sostegno fosse una parte importante della sua transizione verso l’indipendenza e una guarigione completa.

Momenti di svolta

A prescindere da ciò che ha scatenato il disturbo alimentare, l’azione più importante da intraprendere è contattare uno psicoterapeuta e un terapista nutrizionale. Questi professionisti dovrebbero essere preparati a comprendere la psicologia dei disturbi alimentari e a offrire un luogo sicuro per esplorare i pensieri e le sensazioni che costituiscono le basi del rapporto di una persona con il cibo. A volte, nel corso della terapia, può verificarsi un momento di svolta che influenza profondamente il processo di guarigione, come illustrano i due aneddoti che seguono.

Kelly era la tipica persona che, stanca del suo disturbo alimentare, si sentiva pronta a fare ciò che serviva per ottenere una guarigione completa. Dopo le sedute iniziali, era venuto il momento di intervenire per affinare la soddisfazione che provava al momento di mangiare. Quando le ho chiesto se c’era qualcosa che l’aveva aiutata in modo particolare durante quel periodo, Kelly si è illuminata e ha detto: “Sì, la sua storia (ER) sul fatto che ha mangiato un tartufo al cioccolato guardando il film Chocolat!”. Quello era stato il suo momento di svolta! L’aveva colpita molto positivamente sentir parlare dell’esperienza sensoriale di gustare e assaporare un dessert delizioso guardando un film sulla storia di una cioccolateria in un paesino francese. L’aveva visto anche lei, provando il desiderio di potersi gustare il cioccolato, un alimento che si era proibita. Assumendosi l’impegno di far pace con il cibo e fidandosi della sua terapista nutrizionale in quanto modello di comportamento, Kelly ha iniziato a esplorare tutti i cibi che si era vietata per anni, soprattutto il cioccolato!

Adesso sta procedendo nel suo percorso di guarigione e mangia con una libertà che non aveva più provato dall’inizio del suo disturbo alimentare. I suoi notevoli progressi sono da attribuire al fatto di aver messo in discussione i propri pensieri distruttivi, onorando la fame e facendo pace con il cibo.

Della, una ventitreenne alta un metro e ottanta, cioè sempre più dei coetanei in ogni fase della crescita, era in guerra con il cibo da tutta la vita. Si sentiva sempre “più grossa” degli altri e a disagio per il proprio fisico, che confrontava con quello della sorella e della madre; era concentrata al massimo sull’aspetto. Iniziò a seguire diete a quattordici anni, salendo su una specie di ottovolante che passava per fluttuazioni di peso importanti, pillole dimagranti, limitazioni, mangiate compulsive, abuso di lassativi ed eliminazione forzata del cibo ingerito, finché a ventidue anni non iniziò a seguire una terapia nutrizionale.

Durante la prima seduta chiedemmo a Della quali fossero i suoi cibi preferiti: accennò a molti alimenti ricchi di sostanze nutritive, come i legumi, le zuppe, le verdure e la carne, e poi, con aria colpevole, ammise che le piacevano i dolci ma che riusciva a mangiarli solo abbuffandosi. Quando le spiegammo il processo dell’Alimentazione intuitiva, Della scoprì che avrebbe sempre potuto mangiare tutti i cibi che voleva, dolci compresi. All’inizio rimase incredula, e subito dopo si tranquillizzò. Da allora ha continuato a ripetere che è stato quell’attimo di speranza a cambiarle la vita per sempre: il suo momento di svolta! Sapeva che tutti i precedenti tentativi di stare a dieta non avevano funzionato e decise di abbandonare la battaglia e di concentrarsi “solo sul sentirsi bene e sul gustare tutti i cibi”.

Uscì dal nostro studio decisa a smetterla con le diete una volta per tutte e subito si calmò e avvertì un senso di pace che non ricordava di avere mai provato in relazione al cibo.

Anche se le esperienze precedenti di euforia a ogni nuova dieta le davano una sensazione passeggera di benessere, non c’erano paragoni con il modo in cui si sentiva da Mangiatrice intuitiva. Dopo un anno e mezzo di lavoro insieme, Della amava ancora i dolci, ma non avvertiva più il bisogno di trangugiare tutta la confezione, anzi, non pensò mai più di rifarlo. Mangiare è diventata un’esperienza piacevole: rispettando la fame, il senso di sazietà e i propri gusti ricavava soddisfazione dai pasti, si godeva il “cibo gioco” che desiderava e non si sentiva mai troppo piena. Sul fronte del rapporto con il cibo e il corpo tutto era tranquillo e… sorpresa! Della smise di preoccuparsi.

Come abbiamo visto con centinaia di pazienti, diventare Mangiatori intuitivi può avere un effetto importante su molti aspetti della vita. Tante persone trascorrevano la maggior parte del tempo riflettendo su ciò che avevano mangiato e sulle loro presunte imperfezioni fisiche, alcune utilizzavano queste ossessioni per distrarsi da preoccupazioni ed emozioni difficili, altre letteralmente per anestetizzarsi e non pensare alle esperienze traumatiche vissute. Molte provavano vergogna riguardo a certi aspetti dei loro disturbi alimentari o per un corpo che non corrispondeva agli standard irrealizzabili imposti dalla società. Spesso l’unica emozione che scatena le mangiate eccessive è associata a un senso di colpa relativo al mangiare in sé. Una volta che siamo in grado di lasciar andare il senso di colpa facendo pace con il cibo, smettiamo di mangiare troppo e ce ne stupiamo.

A prescindere dalla causa o dallo stimolo delle abbuffate, del mangiare troppo poco o di altri comportamenti collegati ai disturbi alimentari, un rapporto malsano o scomodo con il cibo può impedirci di vivere come vorremmo. Abbiamo visto pazienti che lungo il percorso dell’Alimentazione intuitiva cambiavano lavoro, abbandonavano relazioni di coppia violente, ponevano rimedio ai sentimenti negativi nei confronti di amici e parenti e riconquistavano o raggiungevano per la prima volta pace, gioia e soddisfazione. Chiedetelo a Della o a una delle altre pazienti citate in questo capitolo: ognuna vi dirà, senza la minima esitazione, che nel cambiamento hanno guadagnato molto più di quanto avrebbero mai potuto immaginare.

Pronti per l’Alimentazione intuitiva

Il percorso di guarigione da un disturbo alimentare può richiedere da qualche mese a molti anni: dipende dalla durata che ha avuto, dalla disponibilità a chiedere aiuto e da altri fattori. È importante essere pazienti e compassionevoli nei confronti di se stessi: è improbabile che chi soffre di disturbi alimentari riesca a tuffarsi direttamente nell’Alimentazione intuitiva. Inoltre, se iniziate a seguirla troppo presto, senza l’aiuto di un professionista, potreste finire per sentirvi spaventati, frustrati e sopraffatti.

Ecco alcuni indicatori che vi faranno capire di essere pronti a iniziare il percorso dell’Alimentazione intuitiva; ricordate che va svolto insieme al vostro team di esperti.


	Recupero fisico ed equilibrio biologico. Se soffrite di anoressia, ciò significa il recupero del peso fino a raggiungere il livello prestabilito dai vostri geni, che è diverso a seconda del fisico di ciascuno. Se la rialimentazione non è completa è irrealistico aspettarsi di essere in grado di avvertire regolarmente i segnali della fame, figuriamoci poi di onorare l’appetito e il senso di sazietà. Se soffrite di bulimia o di un disturbo da alimentazione incontrollata, il recupero fisico implica passare da uno schema di alimentazione disordinata a pasti regolari. A prescindere dal disturbo alimentare, di solito per ritrovare l’equilibrio è necessaria una consulenza nutrizionale con un terapeuta del settore, formato all’Alimentazione intuitiva e all’HAES.

	Capacità di riconoscere che il disturbo alimentare non ha a che vedere con lo stigma del peso o con il cibo, ma è il sintomo di qualcosa di più profondo. Non appena cominciate ad accettare questo fatto, l’atto del mangiare rientrerà nell’ambito della cura di sé invece di essere il tentativo tenace di difendere l’esistenza del disturbo alimentare.

	Capacità di riconoscere i sentimenti e volontà di affrontarli. Via via che riuscite a identificare i vostri sentimenti e ad affrontarli adeguatamente, il bisogno di mettere in atto i comportamenti tipici del disturbo alimentare diminuisce.

	Capacità di identificare i vostri desideri e bisogni. Più riuscite a identificare i vostri desideri e le vostre esigenze, meno avrete bisogno che i comportamenti legati al vostro disturbo alimentare riempiano quel vuoto.

	Capacità di correre dei rischi. Non appena inizierete a guarire a livello sia fisico sia psicologico, sarete pronti ad assumere e a tollerare qualche rischio nel mangiare. Per gli anoressici, può trattarsi semplicemente di mangiare un alimento senza conoscerne con precisione il contenuto calorico; per i bulimici, di assaporare il cioccolato per la prima volta.

	Disponibilità ad abbandonare per sempre la cultura della dieta. Persino il più vago pensiero di autolimitazione può mettere in moto un senso di deprivazione che rischia di diventare il trampolino di lancio per un disturbo alimentare.



SINTESI: COME APPLICARE I PRINCIPI DELL’ALIMENTAZIONE INTUITIVA AI DISTURBI ALIMENTARI




	Principio chiave

	Anoressia nervosa

	Bulimia nervosa/Disturbo da alimentazione incontrollata






	Rifiuta la mentalità della dieta.

	L’autolimitazione è la questione chiave e può essere mortale.

	L’autolimitazione non funziona e scatena la fame primordiale, che può condurre alle abbuffate.




	Onora la fame che hai.

	Il recupero del peso è essenziale: la mente non è in grado di funzionare e ragionare come si deve. Probabilmente siete immersi in un ciclo ossessivo di pensieri e preoccupazioni legati al cibo e faticate a prendere decisioni. Per funzionare, corpo e mente hanno bisogno di calorie. Il terapista nutrizionale lavorerà insieme a voi per trovare un modo di mangiare che vi appaia sicuro.

	Mangiate regolarmente, fate cioè tre pasti al giorno e due o tre spuntini. Ciò vi aiuterà a rimanere in contatto con una fame lieve invece che con gli estremi che spesso si toccano in un’alimentazione caotica. Alla fine vi fiderete dei vostri segnali di fame anche se deviano leggermente da questa routine.




	Fai pace con il cibo.

	Correte dei rischi, aggiungete alimenti nuovi quando siete pronti. Fatelo gradualmente, a piccoli passi.

	Correte dei rischi, provando cibi “temuti” quando vi sentite pronti e non vulnerabili (essere vulnerabili significa essere iperaffamati, iperstressati o sperimentare qualche altra sensazione negativa).




	Contrasta la Polizia alimentare.

	Contrastate i vostri pensieri e le vostre convinzioni relativi al cibo. Eliminate moralismo, giudizi e rigidità dal vostro modo di mangiare.

	Contrastate vecchi pensieri e vecchie convinzioni relativi al cibo. Eliminate moralismo e giudizi dal vostro modo di mangiare.




	Scopri il fattore soddisfazione.

	Spesso si teme di sperimentare il piacere di mangiare (così come altri piaceri della vita), o gli si oppone resistenza.

	Se inserite regolarmente nella vostra alimentazione cibi ed esperienze che vi soddisfano, l’impulso ad abbuffarvi diminuirà.




	Rispetta il senso di sazietà.

	Durante le prime fasi del recupero non potete fare affidamento sui segnali di sazietà, perché il vostro corpo si sente pieno prima del tempo a causa della digestione e dello svuotamento dello stomaco rallentati. Si prova anche una sensazione di gonfiore dovuta all’“edema da rialimentazione”.

	Ci si allontana dal senso di sazietà estrema che si sperimenta con le abbuffate. Una volta che si segue un’alimentazione regolare, inizierà a emergere una sazietà lieve. Attenzione: se state abbandonando l’eliminazione forzata, soprattutto con i lassativi, il senso di pienezza può essere temporaneamente distorto dal gonfiore dovuto alla ritenzione idrica.




	Affronta le tue emozioni con gentilezza.

	Spesso le vostre emozioni sono sopite. L’autolimitazione e i rituali legati al cibo, insieme ai pensieri ossessivi, diventano gli strumenti con cui affrontate la vita. Con la rialimentazione sarete maggiormente in grado di affrontare le sensazioni che emergeranno.

	Le abbuffate, l’eliminazione forzata e l’esercizio fisico eccessivo vengono usati come strategie di adattamento. Potete iniziare a prendervi una pausa da questi comportamenti per iniziare a vivere e affrontare i sentimenti.




	Rispetta il tuo corpo.

	Guarite la percezione distorta del vostro corpo.

	Rispettate il corpo che avete qui e ora.




	Fai movimento e senti la differenza.

	Probabilmente dovrete smettere di fare esercizio o sostituirlo con un’attività delicata come lo yoga.

	L’esercizio eccessivo può essere un comportamento di eliminazione forzata. Un esercizio moderato può aiutarvi a gestire lo stress e l’ansia.




	Onora la tua salute nutrendoti con amore.

	Imparate ad abbandonare ogni rigidità nel nutrirvi, ossia l’adesione costante a “principi nutrizionali” a prescindere dalla fonte. Riconoscete che l’organismo ha bisogno di grassi essenziali,

carboidrati, proteine e di una varietà di alimenti.

	Imparate ad abbandonare la rigidità nel nutrirvi. Siete fortemente convinti di sapere che cosa significhi mangiare sano e se si va contro questa convinzione possono verificarsi episodi di eliminazione forzata (se siete bulimici). Riconoscete che l’organismo ha bisogno di grassi essenziali, carboidrati, proteine e di una varietà di alimenti.










Epilogo




Siete arrivati alla fine del libro, ma se decidete di diventare Mangiatori intuitivi, in realtà per voi sarà un nuovo inizio.

Se intraprenderete questo viaggio, affronterete un percorso che vi farà mettere in discussione alcune delle vostre idee più radicate e magari risveglierà sentimenti e paure sepolti in profondità. Sapete già che vivere nel caos delle diete, con tutto il senso di colpa e di fallimento che ciò comporta, non funziona: non funziona a livello metabolico né a livello emozionale, e di sicuro neanche sul piano spirituale. I nostri pazienti ripetono spesso di sentirsi abbattuti, sconfitti, come se fosse la loro anima a soffrire. Quando iniziano questo percorso molti hanno ormai abbandonato la speranza di mangiare in modo normale.

L’Alimentazione intuitiva è un processo che rafforza e non solo promuove la salute, ma è la via verso la libertà. Una volta liberi dalla tirannia del cibo e dalle ansie legate al corpo, avrete lo spazio e l’energia di perseguire i vostri sogni e comprendere il vostro scopo nella vita. Diventare Mangiatori intuitivi, però, richiede una decisione e un impegno consapevoli. Significa lasciare andare le vecchie abitudini improntate alla sopravvivenza e aprirsi a un nuovo modo di vedere la vita. Stabilire se la cultura della dieta vi ha impedito di apprezzare a fondo la vita può richiedere un’analisi interiore e un lavoro introspettivo. All’inizio tale cambiamento di prospettiva può essere difficile da realizzare, ma potrebbe diventare un modo di vivere dal quale non si torna indietro.

Per iniziare questo cambio di paradigma, dovrete tenere presente che nell’ambito del mangiare esistono molti compromessi. Avere la “forza di volontà” di stare a dieta può darvi un fugace senso di potere e di controllo, ma è diventando Mangiatori intuitivi che vi sentirete più forti per tutta la vita. Il fatto di stare a dieta o di abbuffarvi per reazione può essere esaltante, così come mangiare cibi proibiti, ma solo quando l’euforia non deriverà più dal cibo o dalla dieta sarete liberi di esplorare altri aspetti della vita. Quando usate regolarmente il cibo o l’ossessione creata dalle diete per anestetizzarvi o distrarvi dai vostri sentimenti, magari vi sentite più calmi e meno stressati, ma la vostra vita rischia di sembrare un video amatoriale sfocato e confuso: sapete di essere vivi e di correre, ma sperimentate di rado gli alti, i bassi e le sfumature della vita. Non appena inizierete a rimuovere strato dopo strato l’attaccamento alle diete e la disconnessione dai sentimenti, scoprirete che la vita contiene bellezze che probabilmente vi sono state precluse per decenni.

Diventando Mangiatori intuitivi e rispondendo agli stimoli biologici innati e alle vostre preferenze alimentari, entrerete in stretto contatto con il corpo, i pensieri e le sensazioni. Alla fine questa consapevolezza e questa ricettività potranno allargarsi al resto della vostra vita.

Imparerete anche ad agire spinti dalla curiosità invece che dal giudizio. Quando si segue una dieta ogni deviazione dal piano alimentare diventa un’opportunità per criticare se stessi, e le critiche possono essere letali e contagiose. Non è insolito poi che questa attitudine alla critica si trasferisca ad altri comportamenti o ricada addirittura sui vostri familiari e amici. Come Mangiatori intuitivi considererete invece l’esperienza del cibo un’opportunità per imparare qualcosa in più sui vostri pensieri e sentimenti, potreste scoprire che questa curiosità stimola in voi ulteriori esplorazioni, e addirittura decidere di introdurre cambiamenti importanti in altri ambiti della vita che vi stressano o vi rendono infelici. Dopo avere riflettuto più a fondo sul senso dell’esistenza, alcuni nostri pazienti hanno deciso per esempio di cambiare lavoro o di abbandonare rapporti di coppia violenti, altri di iniziare un percorso con uno psicoterapeuta.

Una delle nostre pazienti ha giustamente affermato che l’Alimentazione intuitiva consiste nell’aspettare e nell’imparare ad avere pazienza: lei, per esempio, si ritrova ad aspettare di mangiare finché non le viene fame. Inoltre ci ha raccontato della sua attesa a metà del pasto, quando fa una pausa per verificare se si sente piena. Quando sperimenta emozioni difficili che un tempo era solita soffocare mangiando troppo, ascolta quelle sensazioni e aspetta finché non si sente meglio. E, in generale, sta aspettando che il suo modo di mangiare si normalizzi, in modo da poter provare nella vita quella libertà e quella pace che ha sempre desiderato con tutta se stessa. Questa donna afferma che tale percorso le ha insegnato a essere più paziente di quanto non sia mai stata in vita sua; ha concluso che la pazienza è d’oro e che ciò che ha imparato su di sé “attendendo pazientemente” è più importante delle speranze che le diete le avevano offerto (e, ovviamente, alla fine le avevano tolto) e di tutti i soldi spesi in piani alimentari falliti. Imparare ad aspettare l’ha liberata dal fardello delle diete e da una vita nella quale si sentiva rinchiusa e intrappolata senza vie di fuga.

Ci auguriamo davvero che possiate liberarvi dalla cultura della dieta, rivendicando le capacità di Mangiatori intuitivi che avete dalla nascita.

Desideriamo anche sottolineare che, se da un lato l’Alimentazione intuitiva può essere un processo di trasformazione profonda sul piano individuale, su quello culturale e politico c’è ancora molto lavoro da fare prima di riuscire a smantellare un sistema che opprime il corpo di tutti.





Appendice A

Risposte alle domande più frequenti sull’Alimentazione intuitiva




Abbiamo elencato di seguito alcune delle domande poste più frequentemente dai nostri pazienti nel loro percorso verso l’Alimentazione intuitiva; ci auguriamo che le risposte possano chiarire anche alcuni dei vostri dubbi.

Domanda n. 1 Quanto tempo richiede il percorso?

Risposta Purtroppo non esistono risposte preconfezionate a questa domanda: dipende da quanto tempo siete stati a dieta e da quanto sono radicate in voi le voci della Polizia alimentare, oltre che dalla vostra disponibilità a concentrarvi sui messaggi interni relativi alla fame, alla sazietà e alla soddisfazione, e a onorare il vostro corpo trattandolo con cura e rispetto. Abbiamo visto persone imparare molto rapidamente e impiegare solo un mese o due per riuscire a mangiare in modo nuovo. In altri casi ci sono voluti due, tre o addirittura cinque anni prima che i pazienti fossero pronti e motivati a lavorare sui principi dell’Alimentazione intuitiva e a intraprendere cambiamenti importanti.

Domanda n. 2 Se mi concedo di mangiare ciò che voglio, non finirò per farlo in modo incontrollato?

Risposta Quando avete fatto pace con il cibo e vi sentite certi che ciò che vi piace sarà sempre a vostra disposizione, sarete istintivamente capaci di smettere di mangiare. Se vi date solo uno pseudopermesso invece non funziona, perché significa che non credete davvero di avere sempre accesso a quel determinato alimento; quindi dovete verificare quanto è autentico il permesso che vi date. Ricordate, è il senso di colpa a spingere le persone a mangiare in modo incontrollato; seguire l’Alimentazione intuitiva significa non provare sensi di colpa quando mangiamo. All’inizio del processo di guarigione potreste notare che assumete più cibi tra quelli che in precedenza vi siete vietati: quella limitazione ha portato alla deprivazione e per un po’ potreste finire per mangiare tali alimenti in abbondanza. Non appena la deprivazione sparisce, però, assumeranno un posto adeguato nella vostra vita alimentare.

Domanda n. 3 Gli amici mi giudicheranno e metteranno in discussione il mio modo di mangiare?

Risposta Potreste rendervi conto che molti non comprendono ciò che state facendo. La nostra società è in gran parte condizionata dalla cultura della dieta, e certe persone non fanno altro che parlare dei regimi alimentari che seguono o dire che dovrebbero seguirne uno, quindi sì, può essere che alcuni finiscano per giudicarvi. Magari scoprirete che è difficile spiegare ciò che state facendo, ma se accennate al fatto che state cercando di tornare in contatto con la vostra saggezza interiore relativa al cibo che è andata perduta a causa della cultura della dieta, è molto probabile che smetteranno di giudicarvi. Ricordate, è un processo intuitivo: a volte procederete a tentoni, ma strada facendo sarete sempre più sicuri che è il percorso giusto per voi.

Domanda n. 4 Dovrei cercare di spiegare quello che sto facendo?

Risposta Potete provarci, ma potrebbe essere frustrante. Ecco alcune frasi chiave che potete usare.


	Stare a dieta porta alla deprivazione, la deprivazione porta agli attacchi di fame e la fame può scatenare comportamenti fuori controllo.

	Mi concedo il permesso di mangiare ciò che voglio quando ho fame e trovo che sia più facile fermarmi quando sono pieno.

	Quando sono soddisfatto di ciò che mangio assumo solo ciò che occorre al mio organismo.

	Sto imparando a gestire le mie emozioni con gentilezza, invece di affidarmi al cibo.



Domanda n. 5 Seguendo l’Alimentazione intuitiva dimagrirò?

Risposta È importante sottolineare che se vi concentrate sul dimagrimento, questo interferirà con l’Alimentazione intuitiva. Ricordate, si tratta di un processo interiore, mentre perdere peso è un processo basato su fattori esterni che vi impedisce di sintonizzarvi sulla vostra saggezza interiore riguardo al cibo. Non vogliamo biasimarvi per il vostro desiderio di dimagrire (è comprensibile, dato che la cultura della dieta è onnipresente), ma ci auguriamo semplicemente che sceglierete di fare una vita appagante nel corpo che avete adesso, invece di rimandarla inseguendo il dimagrimento.

Domanda n. 6 E se anche smettessi di focalizzarmi sul dimagrimento, a cosa servirebbe?

Risposta Il percorso dell’Alimentazione intuitiva permette di ottenere pace e soddisfazione e di lasciare andare lo stigma del peso. Abbandonerete la routine della deprivazione e del senso di colpa, inizierete a trarre piacere e soddisfazione dal cibo, smetterete di sentirvi a disagio per ciò che mangiate e di vergognarvi del vostro corpo. Nel complesso, lo stile dell’Alimentazione intuitiva vi farà guadagnare tempo per poter coltivare pensieri e sensazioni che vi arricchiscono di più (invece che preoccupazioni e sensi di colpa legati al cibo). Per molte persone ciò significa in ultima analisi essere più felici.

Domanda n. 7 E se non avessi mai fame?

Risposta Alcune persone ci riferiscono di non avvertire la fame a livello dello stomaco, ma di avere poi dei mal di testa feroci o altri sintomi dovuti al fatto di non avere mangiato. Certi pazienti sono stati a dieta e/o si sono abbuffati per così tanto che hanno perso completamente il contatto con la fame. Se questo vale anche per voi, potete concedervi un periodo nel quale mangiate di proposito ogni tre o quattro ore per cercare di ripristinare lo stimolo della fame. Il vostro corpo ha bisogno di cibo a questi intervalli, e potreste scoprire che dopo un po’ comincerà a fidarsi del fatto che verrà nutrito e quindi risponderà inviandovi lo stimolo della fame.

Domanda n. 8 Come faccio a sapere che sono pieno?

Risposta Quando avrete raggiunto la sicurezza legata alla nutrizione facendo pace con il cibo e avrete imparato a onorare la fame che avete, scoprirete che i segnali di sazietà sono molto più evidenti. Se mangiate continuamente e non avete mai fame è difficile sperimentare il senso di pienezza: non avete punti di riferimento da cui partire per avvertire la differenza. È utile prendersi delle pause a metà pasto per valutare se siete sazi.

Domanda n. 9 Posso mangiare qualcosa che mi sembra invitante anche se non ho fame?

Risposta Il percorso dell’Alimentazione intuitiva non è l’ennesima dieta basata su regole rigide. Anche se uno dei principi è Onora la fame che hai, a volte potete decidere di mangiare qualcosa solo perché ha un buon sapore o una consistenza piacevole, anche se non avete fame: noi la definiamo “fame di gusto”. Se di tanto in tanto vi concedete il permesso di soddisfare la “fame di gusto”, vi sentirete più soddisfatti della vostra esperienza globale con il mangiare.

Domanda n. 10 E a proposito di dolci, posso mangiarli quando ho fame?

Risposta In generale, se per mangiare i dolci aspettate di avere fame rischiate poi di assumerne molti più di quanti ne servano per soddisfare la gola, perché cercherete di placare con quelli la fame biologica. La maggior parte delle culture propone i dolci a conclusione del pranzo o della cena per soddisfare il palato e accompagnare la fine del pasto: a quel punto mangiarli è una reazione alla “fame di gusto”.

Domanda n. 11 E se ho voglia di mangiare quando non sono in grado di gestire le emozioni?

Risposta In genere la via più rapida per risolvere i conflitti a livello emotivo è consentire a se stessi di sperimentare il più possibile le sensazioni, ma a volte ci si può sentire sopraffatti. Alcune persone sentono il bisogno di incontrare un amico o il terapeuta per sentirsi sicure quanto basta per manifestare i propri sentimenti, altre sono in grado di tollerarli per un certo periodo ma poi hanno bisogno di una via di fuga per un po’, finché non si sentono nuovamente in grado di affrontarli. Se capita anche a voi, trovate modi amorevoli di consolarvi e distrarvi dalle emozioni, così da evitare di reagire ricorrendo unicamente al cibo per anestetizzarvi.

Domanda n. 12 Ma dove va a finire l’alimentazione sana? Se mangio tutto ciò che mi va non sarò sano, giusto?

Risposta Abbiamo scoperto, un caso dopo l’altro, che darsi il permesso di mangiare tutto ciò che si vuole alla fine porta a un equilibrio delle scelte alimentari. Dopo che avrete finalmente fatto pace con il cibo scoprirete che la maggior parte degli alimenti per cui opterete sarà ricca di sostanze nutritive, mentre solo una piccola minoranza sarà composta da “cibi gioco”. Gli alimenti più ricchi dal punto di vista nutrizionale faranno bene al vostro corpo, mentre il “cibo gioco” farà bene alla vostra anima! Dopotutto, se non dovrete più privarvi del vostro cibo preferito non ne avrete una voglia matta. Vorrete invece sentirvi bene, e questa sensazione deriva dal fatto di mangiare rispettando gli stimoli di fame e sazietà, senza riempirvi troppo.

Domanda n. 13 Per far funzionare il metodo devo svolgere attività fisica?

Risposta Abbiamo inserito il capitolo sul movimento alla fine del libro perché riteniamo che l’enfasi sull’esercizio fisico all’inizio del percorso possa dare a certe persone l’impressione di essere di nuovo a dieta. Probabilmente avrete voglia di muovervi perché vi fa sentire bene. Se scollegate il mangiare dall’esercizio scoprirete di non cadere più nella vecchia trappola di pensare che l’attività fisica vada svolta per dimagrire. Un po’ di movimento fa bene a tutti, giovani e vecchi: è parte di una vita sana. Cercate delle opportunità per fare movimento divertenti e godibili. Se invece siete inflessibili riguardo al non voler fare esercizio fisico, questo percorso vi sarà comunque utile perché vi libererà dalla cultura della dieta e dalle sue infinite pretese. Ma non si sa mai, potreste ritrovarvi a fare esercizio vostro malgrado!

Domanda n. 14 Dovrei dire agli altri di provare questo percorso?

Risposta In genere le persone non amano sentirsi dire cosa fare: gli fa venire voglia di ribellarsi. Probabilmente sarebbe meglio se vi limitaste a godervi il vostro nuovo stile di vita di Mangiatori intuitivi. Se poi gli altri vi chiedono come riuscite a essere così calmi e a non fissarvi sul cibo o perché apparite così radiosi, potete raccontargli quello che state facendo, e a quel punto magari decideranno di provarlo anche loro.

Domanda n. 15 Che cosa devo fare se il padrone o la padrona di casa cerca di servirmi altro cibo che non voglio?

Risposta Quella persona non rispetta i limiti che avete stabilito e non ha alcun diritto di farvi pressioni. Ditele con fermezza: “No, grazie”. Spiegate che siete pieni e non volete star male. Ricordate, l’importante è quello che vi comunicano i segnali interni, e voi avete il diritto di onorarli.





Appendice B

Linee guida passo dopo passo




Se vi piace cucinare saprete bene che, prima di imparare a farlo, anche la semplice lettura di una ricetta su un libro poteva mettervi ansia: vi chiedevate se il piatto finito sarebbe mai stato simile a quello della foto. Per acquisire un po’ di sicurezza ai fornelli probabilmente avete dovuto imparare alcuni concetti base della cucina. Infatti, quando la ricetta diceva di “sobbollire”, forse non eravate certi della differenza tra bollire e sobbollire. Ecco, le linee guida che vi presentiamo di seguito sono simili alla vostra ricetta: se le guardate prima di aver letto il resto del libro rischiate di andare in confusione e fraintenderne lo scopo, ma non appena avrete preso confidenza con la filosofia dell’Alimentazione intuitiva potranno diventare un punto di riferimento rapido e semplice ogni volta che sentirete il bisogno di rivedere il percorso.

Principio n. 1
Rifiuta la mentalità della dieta

Gettate via tutti quei libri e articoli sulle diete che vi danno la falsa speranza di poter dimagrire velocemente, facilmente e per sempre. Arrabbiatevi con la cultura della dieta che promuove il dimagrimento e le bugie che vi hanno fatto sentire dei falliti ogni volta che una nuova dieta smetteva di funzionare e recuperavate i chili persi. Se lasciate che permanga in voi anche solo una vaga speranza di potervi affidare a una dieta o a un piano alimentare nuovi, non sarete liberi di riscoprire l’Alimentazione intuitiva.


	Impegnatevi fermamente ad abbandonare le diete per il resto della vostra vita. Fintanto che vi attaccherete anche alla più vaga idea, promessa o speranza che nel vostro futuro ci sia una dieta, saboterete la vostra capacità di diventare Mangiatori intuitivi.

	Eliminate tutte le app per stare a dieta e tracciare i progressi, i contacalorie e i vecchi libri e articoli sui regimi alimentari. Smettete di seguire sui social le persone che promuovono diete e seguite invece chi sostiene l’Alimentazione intuitiva e Health at Every Size.

	Se i vostri amici parlano dell’ultima dieta che impazza o se vi capita di vedere una pubblicità o un articolo di giornale sull’argomento, evitate di farvi prendere dall’eccitazione che potrebbe nascere in voi. Fate invece un respiro profondo e ricordate a voi stessi che vi state impegnando a seguire un nuovo modo di pensare e sentire riguardo al cibo e al mangiare e che stare a dieta non fa parte di questo percorso.

	Proteggete voi stessi e i confini da voi stabiliti riguardo al cibo impedendo agli altri di dirvi cosa, quando e quanto mangiare. Proteggete i confini relativi al vostro corpo respingendo i commenti altrui sul vostro peso e aspetto.

	Se vi accorgete di provare un senso di ribellione o di mangiare inconsapevolmente, verificate se dentro di voi vi state ancora aggrappando al pensiero della dieta e a regole alimentari che scatenano questa reazione, o se siete sotto attacco a causa di invasioni esterne ai vostri confini.



Principio n. 2
Onora la fame che hai

Mantenete il corpo ben nutrito, con un apporto adeguato di energia e carboidrati, altrimenti rischierete di scatenare l’istinto primordiale a mangiare troppo. Quando sentite di avere una fame da lupi, l’intenzione di mangiare con moderazione o consapevolmente diventerà passeggera e irrilevante. Imparare a onorare questo segnale biologico fondamentale costituisce la base per ricostruire la fiducia in voi stessi e nel cibo.


	Iniziate ad ascoltare i rumori corporei o le sensazioni e gli stati d’animo che vi segnalano la fame, come per esempio lo stomaco che borbotta o gorgoglia, un vago mal di testa, la mancanza di lucidità mentale, il malumore, la scarsa energia e via discorrendo.

	Non appena riconoscete i segni della fame biologica, prendetevi il tempo di mangiare.

	Se ignorate questo stimolo fondamentale e la fame diventa troppa, sarà molto difficile capire che cosa volete davvero mangiare o quando vi sentite sazi. Provate la “Scala del livello di fame”.

	Se vi pare di non avvertire la fame per lunghi periodi, potreste provare a mangiare ogni tre-quattro ore. Alla fine il vostro corpo si abituerà a essere nutrito regolarmente e inizierà a inviarvi segnali affidabili in tal senso.

	Ricordate che se siete malati o stressati i segnali della fame possono essere attutiti. È importante nutrirsi anche in quei momenti, per quanto non abbiate appetito.

	Preparatevi: trovate il tempo di comprare da mangiare, cucinare o prendere del cibo precotto, e di fare scorta di spuntini o pasti da mettere nel portapranzo o in macchina. In questo modo dimostrerete rispetto per i segnali del corpo e sarete in grado di soddisfare i vostri bisogni.



Principio n. 3
Fai pace con il cibo

Concedetevi una tregua, smettetela di combattere con il cibo! Datevi il permesso incondizionato di mangiare. Se vi convincete di non poter o non dover mangiare un determinato alimento, potreste provare un forte senso di privazione che poi si trasformerà in voglie incontrollabili e, spesso, in un’abbuffata. Quando alla fine “cedete” ai cibi che vi siete vietati, mangiare sarà un’esperienza così intensa da portarvi a una scorpacciata in stile “Ultima cena” e a un senso di colpa schiacciante.


	Datevi il permesso incondizionato di mangiare tutto ciò che vi piace davvero. Fate in modo che a livello emotivo l’avocado equivalga alla lattuga e la torta di pesche alle pesche.

	State attenti a non darvi uno “pseudopermesso” dicendo a voi stessi che potete mangiare quello che vi va ma continuando a sentirvi in colpa per le vostre scelte alimentari: non funziona!

	Non negatevi i cibi che vi attirano, a meno che non siate malati, per esempio di celiachia.

	Notate come vi sentite fisicamente quando mangiate un dato cibo e quanto è soddisfacente per il palato. Prendete mentalmente nota di queste esperienze per il vostro bagaglio di ricordi.

	Tenete una scorta abbondante di tutti i cibi che pensate potreste aver voglia di mangiare (e rifornitevi quando le riserve scarseggiano).



Principio n. 4
Contrasta la Polizia alimentare

Gridate “no” al pensiero di essere “bravi” se assumete il minimo delle calorie e “incapaci” se assaggiate una fetta di torta al cioccolato. La Polizia alimentare impone di applicare le regole irragionevoli stabilite dalla cultura della dieta. La centrale di polizia si trova nelle profondità della vostra psiche e i suoi megafoni gridano battute cattive, frasi che non lasciano speranza e accuse che vi fanno sentire in colpa. Scacciare la Polizia alimentare è un passo cruciale per tornare all’Alimentazione intuitiva.


	Identificate pensieri e convinzioni distorti sul cibo, le diete e il mangiare; scacciateli e sostituiteli con la verità.

	Individuate le voci distruttive che esprimono pensieri nocivi.

	La voce della Polizia alimentare è dura e critica ed è manovrata dalla cultura della dieta. Può attivarsi se ascoltate i media, i genitori e i vostri coetanei, e vi induce a instaurare un rapporto bellicoso con il cibo e con il corpo.

	La voce dell’Informatore nutrizionale è giudicante e in combutta con la Polizia alimentare. Vi fornisce informazioni nutrizionali che giustificano il fatto di stare a dieta.

	La voce del Ribelle antidieta è arrabbiata e sorge in risposta a coloro che violano i vostri confini entrando nello spazio privato che ospita gli stimoli dell’Alimentazione intuitiva e le sensazioni del corpo. Protegge la vostra autonomia ma provoca anche certi comportamenti alimentari negativi.




	Coltivate le voci utili, che possono aiutarvi a superare i momenti duri e migliorare il vostro rapporto con il cibo.

	La voce dell’Antropologo alimentare fa constatazioni neutrali, osservando i vostri pensieri e le vostre azioni riguardo all’alimentazione per aiutarvi a compiere scelte su cosa, quando e quanto mangiare. Può anche registrare tali pensieri nel vostro bagaglio di ricordi, in modo che siano facilmente accessibili al momento necessario per aiutarvi a prendere decisioni riguardo al cibo.

	La voce della Nutrice è compassionevole e gentile e fa affermazioni che danno sollievo e rassicurano, sostenendovi in questo percorso.

	La voce dell’Alleato ribelle è l’evoluzione di quella del Ribelle antidieta e vi aiuta a proteggere i vostri confini da chiunque invada il vostro spazio alimentare.

	La voce dell’Alleato nutrizionale sostituisce quella dell’Informatore nutrizionale una volta che la Polizia alimentare è stata scacciata. Si interessa alla nutrizione senza l’obiettivo nascosto di tenervi a dieta.

	La voce del Mangiatore intuitivo esprime le vostre reazioni di pancia. Siete nati con questa voce, e vi dà messaggi e risposte sul mangiare che soltanto voi potete conoscere. Vi aiuta anche a prendere decisioni che solo voi avete il diritto di prendere.




	Prestate attenzione a eventuali dialoghi interiori negativi basati sulle seguenti idee e convinzioni irrazionali e distorte.

	Pensieri dicotomici: pensare in termini di tutto o niente, bianco o nero.

	Pensieri assolutisti: pensiero magico in base al quale un comportamento ne influenzerà e determinerà per forza un altro.

	Pensieri catastrofici: pensare in termini esagerati.

	Pensieri pessimisti o vedere il “bicchiere mezzo vuoto”: quelli per cui in una data situazione si considera solo lo scenario peggiore.

	Pensieri lineari: pensieri inflessibili, che seguono un percorso diretto e non ammettono variabili.




	Sostituite i dialoghi interiori negativi con altri positivi, basati sul pensiero razionale. Eccone alcuni esempi.

	Vivere nella zona grigia: pensieri moderati, anziché in termini di bianco o nero.

	Pensieri e affermazioni permissivi.

	Pensieri accurati, senza esagerazioni.

	Vedere il “bicchiere mezzo pieno”: prospettare lo scenario migliore.

	Pensieri legati al processo: focalizzarsi sul cambiamento e l’apprendimento continui, dare priorità ai mezzi invece che ai fini.






Principio n. 5
Scopri il fattore soddisfazione

I giapponesi sono tanto saggi da reputare il piacere uno degli obiettivi principali di una vita sana. Noi, invece, ossessionati come siamo dalla cultura della dieta, trascuriamo spesso uno dei doni più importanti della vita: il piacere e la soddisfazione che possiamo ricavare dai pasti. Quando mangiate ciò che desiderate davvero, in un ambiente invitante, il piacere che ne ricaverete vi aiuterà a sentirvi soddisfatti e contenti.


	Datevi il permesso di ricercare il piacere quando mangiate. Più apprezzate il cibo, più sarete appagati dall’esperienza del mangiare. (E più vi sentite appagati, più sarete indotti a mangiare quanto basta, soprattutto se sapete che quell’alimento non sarà mai vietato.)

	Pensate a cosa vi va davvero, prestando attenzione alle seguenti sensazioni legate al mangiare.

	Sapore: dolce, saporito, salato, amaro, aspro.

	Consistenza: duro, croccante, morbido, cremoso.

	Aroma: dolce, pungente, delicato.

	Aspetto: colore, forma, attrattiva estetica.

	Temperatura: bollente, freddo, gelato, a temperatura ambiente.

	Volume o potere riempitivo: leggerissimo, leggero, pesante.




	Pensate al modo in cui potrete sentirvi fisicamente quando avrete finito di mangiare.

	Sarete soddisfatti della vostra scelta?

	Un alimento pesante vi farà sentire troppo pieni? Un cibo leggerissimo vi lascerà affamati?

	Un pasto troppo ricco vi farà venire mal di stomaco?

	Un cibo dolce vi farà schizzare la glicemia alle stelle?




	Rendete l’atmosfera piacevole al momento dei pasti.

	Mangiate quando avete poca fame invece che troppa.

	Concedetevi il tempo di gustarvi il cibo.

	Create un ambiente piacevole dal punto di vista estetico, trovando una bella collocazione, delle candele, piatti colorati, musica classica.

	Mangiate stando seduti.

	Fate diversi respiri profondi prima di cominciare.

	Assaporate il cibo.

	Mangiate più lentamente che potete.

	Gustate ogni boccone.

	Fate in modo che il pasto sia vario.

	Evitate qualunque tensione mentre mangiate.




	Non accontentatevi. Eliminate ciò che non è piacevole: se non vi piace non mangiatelo e se vi piace gustatevelo!

	A metà del pasto controllate se il cibo ha ancora un buon sapore come all’inizio.

	Ricordate, non dev’essere sempre tutto perfetto: a volte i pasti sfuggono al nostro controllo. Avrete molte altre opportunità di mangiare in modo soddisfacente.



Principio n. 6
Rispetta il senso di sazietà

Per poter onorare il senso di sazietà dovete essere sicuri che vi concederete i cibi che desiderate. Ascoltate i segnali del corpo che vi dicono quando non avete più fame e prestate attenzione quando vi indicano che siete piacevolmente sazi. Fate una pausa a metà del pasto o dello spuntino per chiedervi che sapore ha il cibo e quanto vi sentite pieni.


	Prestate attenzione ai segnali di sazietà, ma ricordate: l’unico modo per farlo è darvi il permesso incondizionato di mangiare, sapendo che avrete sempre a disposizione i vostri cibi preferiti. Per riuscire a fermarvi quando siete pieni, dovete infatti essere fermamente convinti che potrete mangiare ancora se avrete fame.

	Non mancate di onorare la fame che avete: se è troppa, il bisogno impellente di mangiare vi renderà molto difficile riconoscere i segnali di sazietà. Allo stesso modo, se iniziate a mangiare prima di avere davvero fame, questi segnali verranno silenziati ed è molto probabile che verrete guidati dal palato invece che dallo stomaco.

	Sbarazzatevi dell’idea di dover finire tutto ciò che avete nel piatto per paura di sprecare il cibo.

	Diventate più consapevoli, in modo da identificare più facilmente la sazietà.

	Provate a mangiare senza distrazioni, così da essere pienamente presenti durante il pasto.

	Fate una pausa a metà del pasto o dello spuntino e prendetevi il tempo di verificare il livello di sazietà. Non si tratta di impegnarsi a smettere di mangiare ma di analizzare cosa sentono il vostro corpo e le papille gustative.

	Fate un controllo a livello gustativo chiedendovi: “Che sapore ha il cibo? Corrisponde alle mie aspettative? Soddisfa le mie papille? Oppure continuo a mangiare solo perché ho il piatto davanti?”.

	Fate un controllo del grado di sazietà prestando attenzione ai segnali dello stomaco che vi indicano che state raggiungendo una pienezza soddisfacente. Chiedetevi: “Qual è il mio livello di fame o di sazietà? Sono ancora affamato/a? La fame sta passando? Mi sento insaziabile? Inizio a essere soddisfatto/a?”.

	Esercitatevi a rimanere in contatto con voi stessi usando la “Scala del livello di sazietà”.




	Identificate i bocconi che vi portano al livello di soglia: è il punto conclusivo, sapete che sono gli ultimi. Non preoccupatevi se all’inizio non riuscite a individuarli, in seguito diventerà una cosa intuitiva. Se vi sentite delusi perché a quel punto dovete fermarvi, ricordatevi che potrete mangiare di nuovo quel cibo o un altro in futuro, quando avrete di nuovo fame. Di fatto, mangiare è più soddisfacente quando avete fame che quando siete già pieni. Fermandovi in quel momento vi state facendo un regalo.

	Dichiarate a voi stessi di aver raggiunto il livello di soglia in modo concreto: posate coltello e forchetta sul piatto oppure allontanatelo da voi.

	Se siete al ristorante chiedete al cameriere di impacchettare gli avanzi, se invece vi trovate a casa metteteli in frigo.

	Dite “No, grazie” in tono fermo al padrone o alla padrona di casa se cercano di servirvi altro cibo: avete il diritto di rifiutarlo.




	Fate in modo di avere molto cibo a disposizione a ogni pasto. Se ve ne concedete troppo poco non vi sentirete mai soddisfatti o pieni. Non vi occorre “troppo” cibo, ma se è “troppo poco” saboterete il processo dell’Alimentazione intuitiva.

	Scegliete alimenti nutrienti; se prendete solo quelli “fatti di aria” come le gallette di riso o le verdure crude proverete un falso senso di sazietà e vi ritroverete nuovamente affamati troppo in fretta.



Principio n. 7
Affronta le tue emozioni con gentilezza

Innanzitutto riconoscete che le restrizioni alimentari, sia fisiche sia mentali, possono di per sé scatenare una perdita di controllo che può manifestarsi sotto forma di alimentazione emotiva. Trovate modi gentili di consolarvi, sostenervi, distrarvi e risolvere i vostri problemi. L’ansia, la solitudine, la noia e la rabbia sono emozioni che proviamo tutti, nella vita. Ognuna ha la propria causa scatenante e il proprio modo di acquietarsi: il cibo non allevia nessuna di queste sensazioni. Nel breve termine può dare conforto, distrarre dal dolore o addirittura intorpidirvi, ma non risolve il problema. Alla fine dovrete affrontare la fonte delle emozioni.


	Chiedetevi: “Ho fame a livello biologico?”. Se la risposta è sì, onorate la fame che avete mangiando!

	Quando vi ritrovate a volere del cibo ma sapete di non avere fame, prendetevi il tempo di chiedervi: “Che cosa sento?”.

	Siete spaventati, ansiosi, arrabbiati, annoiati, feriti, soli, depressi? Oppure siete felici, euforici, avvertite il bisogno di premiarvi o volete festeggiare?

	Per capire meglio ciò che sentite, passate un po’ di tempo a scrivere sul vostro diario o a registrare sul cellulare il vostro stato d’animo. Se vi riesce più facile entrare in contatto con le emozioni parlandone con un’altra persona, chiamate un caro amico o un familiare che vi capisce. Potreste anche dover contattare il vostro psicoterapeuta o il terapista nutrizionale: fatelo via e-mail o tramite un SMS, se vi riesce più facile comunicare in questo modo.




	Chiedetevi: “Di che cosa ho bisogno?”. Avete un bisogno profondo di dormire, essere abbracciati, ricevere stimoli intellettuali o di qualcos’altro? Il cibo non soddisfa nessuno di questi bisogni.

	Per soddisfare le vostre esigenze, chiedete a un vostro caro: “Per favore, potresti…?”. A volte per rispondere ai vostri bisogni dovete farvi avanti e chiedere aiuto.

	Soddisfate le vostre necessità senza usare il cibo nei seguenti modi.

	Coccolatevi facendo il bagno in una vasca piena di schiuma, ascoltando musica rilassante, concedendovi un massaggio o una lezione di yoga, comprandovi dei fiori e così via.

	Affrontate le vostre emozioni, riconoscete ciò che vi sta turbando, consentite ai vostri sentimenti di emergere: questo ridurrà il bisogno di soffocarli con il cibo.

	Se necessario, procuratevi qualche distrazione momentanea. Di tanto in tanto è positivo sfuggire alle proprie emozioni, ma senza usare il cibo. Provate a guardare un film, leggere un libro coinvolgente, ascoltare della musica o un audiolibro, fare giardinaggio e così via.




	Se vi ricapita di usare il cibo per affrontare il malessere, prendetelo come un segno del fatto che nella vostra vita sta succedendo qualcosa che richiede attenzione e non maltrattate voi stessi per esservi comportati in questo modo. Quasi tutti lo fanno, qualche volta: consideratela un’esperienza di apprendimento e andate avanti.



Principio n. 8
Rispetta il tuo corpo

Accettate la vostra conformazione fisica stabilita dalla genetica. Proprio come chi porta il quaranta di scarpe non può aspettarsi di entrare in un trentasei, è altrettanto inutile (e scomodo) avere aspettative del genere riguardo alla propria taglia. Soprattutto, dovete rispettare il vostro corpo in modo da sentirvi meglio con voi stessi. È difficile rifiutare la cultura della dieta se non siete realisti e vi dimostrate critici nei confronti del vostro aspetto fisico. Ogni corpo merita di essere trattato con dignità.


	Apprezzate le funzioni del vostro corpo e il miracolo che rappresenta.

	Fate il bagno in una vasca piena di schiuma e usate creme piacevoli da massaggiare sulla pelle.

	Lasciatevi massaggiare, abbracciare e accarezzare: sono occasioni che offrono al vostro corpo la possibilità di essere toccato.

	State comodi: comprate biancheria morbida e abiti confortevoli, che vi stiano bene senza essere stretti.

	Non nascondete il corpo sotto vestiti troppo larghi.

	Finitela con il gioco del controllo del corpo. Smettetela di confrontarvi con le altre persone presenti nella stanza: così facendo non riuscirete ad apprezzare voi stessi e ricaverete ulteriore insoddisfazione nei confronti del vostro fisico. Potrebbe persino venirvi la tentazione a riprendere a seguire diete.

	Non scendete a compromessi in occasione di un “grande evento”. Non cedete alla pressione di mettervi a dieta per entrare in quel vestito speciale: potrà solo ritorcersi contro di voi.

	Smettetela di biasimare il vostro aspetto. Ogni volta che vi concentrate sulle parti di voi che vi appaiono “imperfette” disagio e preoccupazioni aumentano, senza contare che è una forma di oggettificazione. Quando vi ritrovate a fare commenti sprezzanti sul vostro corpo, sostituiteli con affermazioni gentili.

	Smettete di pesarvi: potrà solo farvi sentire scontenti del vostro fisico.

	Rispettate la diversità dei corpi, in particolare la vostra.

	Siate realistici riguardo alla conformazione definita dai geni. Accettate il vostro fisico e la vostra taglia. Non potete ingannare Madre natura!

	Siate comprensivi con voi stessi. Rispettate il fatto che potreste essere una persona che ha usato il cibo per affrontare i sentimenti perché non sapeva come altro gestirli o perché vittima della cultura della dieta. Siate gentili con voi stessi e accettate il corpo che avete qui e ora.



Principio n. 9
Fai movimento e senti la differenza

Dimenticate l’attività fisica rigida e inflessibile: limitatevi a essere attivi e a sentire la differenza. Smettete di concentrarvi sul fatto che l’esercizio permette di bruciare calorie e focalizzatevi invece sulla sensazione che provate nel fare movimento. Focalizzarsi sul modo in cui ci si sente dopo l’attività, per esempio pieni di energia, può fare la differenza tra alzarsi dal letto per una passeggiata mattutina a passo svelto e spegnere la sveglia.


	Superate le barriere che vi impediscono di svolgere esercizio fisico.

	Scoprite tutti i motivi che si nascondono dietro alle vostre resistenze. Possono dipendere dal fatto che da bambini siete stati presi in giro, dalla ribellione all’autorità, dal sentirsi intimiditi dallo stigma del peso e così via.

	Concentratevi sulle sensazioni che provate: il movimento serve prima di tutto a sentirsi bene. Meglio vi sentite, meno avrete bisogno di ricorrere al cibo per affrontare le situazioni. L’attività fisica può darvi più energia, un senso di benessere generale, di forza, e farvi dormire più profondamente.

	Dissociate l’esercizio fisico dal dimagrimento. Cancellate il nastro con le sensazioni che provavate quando facevate movimento durante una dieta: Probabilmente non assumevate abbastanza calorie o carboidrati per avere l’energia necessaria a svolgere attività fisica e sentirvi bene.

	Concentratevi sul movimento come modo per prendervi cura di voi stessi, per stare bene adesso e prevenire eventuali problemi di salute futuri.

	Non fatevi prendere da giochini mentali legati all’attività fisica come quelli che seguono.

	La Trappola del “non ne vale la pena”: la sensazione che se non dura per un determinato lasso di tempo non vale la pena farla.

	L’Essere troppo occupati: essere impegnati non equivale a fare attività fisica.

	La Trappola del “non ho tempo”: imparate a capire quali sono le vostre priorità.

	La Trappola del “se non sudo non vale”: praticare attività fisica non vuole dire per forza fare allenamenti vigorosi.







	Siate attivi nella vita quotidiana e rendete il movimento semplice e divertente.

	Parcheggiate l’auto a qualche isolato dalla meta, in modo da inserire una passeggiata nella vostra quotidianità.

	Salite le scale invece di prendere l’ascensore.

	Se abitate vicino all’ufficio, andate al lavoro a piedi o in bicicletta.

	Quando viaggiate, portate con voi delle scarpe da passeggio o una corda per saltare e prendete in considerazione alberghi che abbiano la palestra.




	Rendete divertente l’attività fisica.

	Prendete in considerazione la possibilità di fare un gioco di squadra come la pallavolo (o il beach volley in estate), il softball, la pallacanestro, il calcio o il tennis.

	Se il fatto di avere delle persone intorno vi motiva e non scatena il bisogno di entrare in competizione, iscrivetevi in palestra.

	Comprate un tapis roulant o un altro attrezzo per fare esercizio e mettetelo davanti alla TV, in modo da allenarvi guardando film o programmi interessanti. Anche ascoltare la musica o un audiolibro può rendere il movimento più divertente.

	Trovate una persona con cui fare passeggiate. Chiacchierare camminando può rendere più piacevole la camminata.




	Rendete il movimento una priorità non negoziabile.

	Quando lo fate, vestitevi in modo confortevole.

	Inserite anche un allenamento della forza in modo da ricostruire i muscoli persi seguendo le diete.

	Inserite nella vostra routine lo stretching.

	Ricordatevi di riposare. Fate in modo di concedervi alcuni giorni di riposo nella vostra settimana ricca di attività fisica: eviterete di esagerare e darete ai muscoli la possibilità di ricaricarsi e recuperare.



Principio n. 10
Onora la tua salute nutrendoti con amore

Fate scelte alimentari che onorino la vostra salute e le papille gustative facendovi sentire bene. Ricordate che per essere sani la vostra alimentazione non dev’essere perfetta. Non saranno uno spuntino, un pasto o una giornata a determinare un’improvvisa carenza di sostanze nutritive né a farvi perdere la salute. Quello che conta è ciò che mangiate abitualmente: l’importante è il progresso, non la perfezione.


	Tenete presenti i pilastri del buonsenso alimentare: varietà, moderazione ed equilibrio. Come il movimento, l’alimentazione è il vostro passaporto per il benessere.

	Accertatevi di mangiare abbastanza da sostenere il vostro metabolismo e di alimentare il fuoco metabolico assumendo il carburante sufficiente durante la giornata, cioè mangiando ogni volta che avete fame.

	Mangiate tanti cereali integrali, frutta, verdura e legumi per il loro contenuto di fibre, in modo che il vostro apparato digerente funzioni bene. Questi alimenti sono anche una fonte di vitamine, minerali e composti fitochimici.

	Assumete proteine sufficienti per la riparazione cellulare e la produzione di ormoni, enzimi, capelli, unghie e così via.

	Mangiate tanti carboidrati e assumete abbastanza calorie, in modo che le proteine possano essere usate come fonte proteica e non bruciate per ricavare energia.

	Bevete tanta acqua per agevolare la digestione, prevenire la costipazione, avere una volemia sufficiente e ripulire i reni.

	Assumete i grassi necessari con cibi come l’avocado, l’olio d’oliva, la frutta a guscio e così via. I lipidi sono necessari per le seguenti ragioni:

	contribuire al senso di sazietà;

	costruire le pareti cellulari, anche quelle dei neuroni e dei recettori dei neurotrasmettitori;

	favorire l’assorbimento delle vitamine liposolubili;

	favorire la produzione di ormoni.




	Concedetevi un po’ di “cibi gioco” per controbilanciare un’alimentazione salutare con un po’ di gusto e soddisfazione. Fate in modo che la maggior parte delle vostre scelte alimentari ricada su cibi ricchi di sostanze nutritive ma anche che alcune siano fatte per puro piacere.

	Scendete dal piedistallo alimentare: non dovete essere perfetti. Onorate la vostra salute, le vostre papille gustative e la vostra umanità.



Le linee guida appena esposte costituiscono una sintesi dei capitoli di questo libro. Non è obbligatorio seguire l’ordine in cui ve le abbiamo presentate, così come niente di questo volume lo è, a parte il fatto di abbandonare le diete. Usate questi punti alla stregua di una ricetta, come abbiamo suggerito all’inizio dell’appendice: proprio come quando cucinate un piatto a partire da una ricetta potete improvvisare, usate queste linee guida in modo creativo. Applicate ciò che vi suona giusto e approfonditelo, se volete, e scartate quello che non funziona. L’essenziale è fidarsi della pancia: usate l’intuito per sentirvi a vostro agio con il mangiare e liberarvi dalla prigione delle diete.

Se desiderate immergervi più a fondo nelle attività che vi porteranno a diventare Mangiatori intuitivi, il nostro Intuitive Eating Workbook potrebbe costituire un valido aiuto.
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Per saperne di più




Sito ufficiale sull’Alimentazione intuitiva

www.intuitiveeating.org

Qui potete trovare le ultime novità dal nostro blog e il calendario degli eventi, oltre ad articoli, ricerche, interviste e informazioni generali sull’Alimentazione intuitiva.

CD audio sull’Alimentazione intuitiva, Sounds True 2009

Un cofanetto di quattro CD in inglese che costituisce un eccellente complemento a questo libro. I contenuti si concentrano sugli aspetti pratici dell’Alimentazione intuitiva e sono proposti in un format che si basa su discussioni ed esercizi guidati (non si tratta quindi di un audiolibro).

The Intuitive Eating Workbook, New Harbinger 2017

Un quaderno di esercizi, complementare a questo volume, che offre tantissime attività pratiche per affinare le vostre capacità di Mangiatori intuitivi. Il quaderno è stato testato in varie ricerche che dimostrano il conseguente miglioramento nell’apprezzamento per il proprio corpo, nell’Alimentazione intuitiva e nella soddisfazione nella vita!

The Intuitive Eating Workbook for Teens, New Harbinger 2019

Un approccio body positive che esclude le diete, scritto per gli adolescenti effettivi e per quelli che albergano in ognuno di noi. Basandosi sulle stesse pratiche comprovate che sono illustrate nel presente volume, le attività di questo quaderno di esercizi vi insegneranno ad ascoltare la saggezza del vostro corpo, a uscire dalla mentalità della dieta e a godervi appieno ciò che mangiate.

Social Media

Facebook: www.facebook.com/IntuitiveEating/

Instagram: @evelyntribole @elyseresch #IntuitiveEatingOfficial

Counseling e sostegno

Elenco dei consulenti certificati in Alimentazione intuitiva

https://www.intuitiveeating.org/certified-counselors/

www.IntuitiveEatingCounselorDirectory.org

Un elenco di professionisti della salute associati a noi, addestrati e certificati nell’Alimentazione intuitiva. Riceviamo numerose richieste di esperti a livello locale e per colmare questa lacuna certifichiamo gli operatori sanitari associati. Tra questi vi sono dietisti, psicoterapeuti, medici, fisioterapisti, infermieri, chiropratici, dentisti, terapisti occupazionali, massaggiatori professionisti, preparatori atletici certificati, educatori sanitari certificati, health coach, life coach e altri professionisti della salute che nel loro lavoro abbracciano i principi dell’Alimentazione intuitiva.

Community di Alimentazione intuitiva online

www.IntuitiveEatingCommunity.org

Fatevi ispirare, raccontate la vostra storia e utilizzate i tanti strumenti disponibili per sostenere il vostro viaggio verso l’Alimentazione intuitiva. Questa è la vostra community: l’accesso è gratuito, basta iscriversi al sito.

Risorse per professionisti

Come diventare consulenti in Alimentazione intuitiva certificati

Desideriamo diffondere il messaggio dell’Alimentazione intuitiva tramite professionisti della salute associati che possiedano i requisiti per ottenere la certificazione ed entrare nell’elenco dei consulenti in Alimentazione intuitiva. Ci sono tre passi fondamentali da compiere per diventare consulenti certificati in Alimentazione intuitiva:


	Completare il corso di studi proposto da Helm Publishing, basato su questo volume e sull’Intuitive Eating Workbook: si tratta di un programma che potete svolgere da soli seguendo il vostro ritmo. Per maggiori informazioni: www.helmpublishing.com/products/intuitive-eating-4th-edition?_pos=1&_sid=bba195803&_ss=r&variant=39590023626957.

	Partecipare al corso di formazione Intuitive Eating Pro Skills tenuto da Evelyn, con supervisori la stessa Evelyn oppure Elyse. Per maggiori dettagli e informazioni:
www.intuitiveeating.org

www.EvelynTribole.com

www.ElyseResch.com

www.IntuitiveEatingProTraining.com


	Dopo il corso di studi, il seminario online, la supervisione e il superamento dell’esame, sarete qualificati come consulenti certificati in Alimentazione intuitiva.



Schede di esercizi per l’Alimentazione intuitiva

www.evelyntribole.com/resources/intuitive-eating-resources/intuitive-eating-worksheets/

Aiutate i vostri pazienti nel percorso dell’Alimentazione intuitiva usando questa serie di 21 schede di esercizi duplicabili e di facile utilizzo.
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